Joga pre seniorov

Joga pre seniorov je jemna a bezpecna forma cvi€enia prispésobena zrelému telu, ktora
pomaha zlepSovat pohyblivost, rovnovahu, dychanie a celkovu vitalitu. CviCenie prebieha
v pomalom tempe, so zameranim na vedomy pohyb a relaxaciu, znizuje riziko padov,
zmierniuje bolesti (najma chrbta) a podporuje dusSevnu pohodu. Ddlezité je dodrziavat
pokyny inStruktora a obmedzit nevhodné aktivity ako silové cviCenia alebo nahle pohyby.

Prinosy jogy pre seniorov

Fyzické zdravie: Zlep3uije silu, flexibilitu a pohyblivost’ kibov, podporuje rovnovahu a
stabilitu a pomaha udrzZiavat’ hustotu kosti.

Dusevné a emocionalne zdravie: Podporuje relaxaciu, zvlada stres, zlepSuje
duSevnu jasnost' a pomaha pri zvladani priznakov niektorych neurologickych
ochoreni.

Zdravie srdca: ZnizZuje riziko srdcovych ochoreni a zlepSuje kardiovaskularne
zdravie.

Kvalita spanku: Pomaha upokojit mysel, ¢o vedie k lepSiemu spanku.

Socialne interakcie: Poskytuje prilezitosti na socialnu interakciu a pocit
spolupatriénosti.

Uginky jogy

Uginok jogy sa dosahuje sebazdokonalovanim, premyslanim, cvienim technik jogy v
dennom zivote; tym ziskavame schopnost neznervoznovat sa, prijimat veci tak, ako su,
brat ich ako prirodzeny proces, a tym ziskat silu, schopnost’ problémové situacie vyrieSit
spravne.

Joga dava zdravie: Prostrednictvom jogy mozno ziskat alebo udrzat si dobré zdravie.
Nemébzeme tvrdit, Ze len prostrednictvom jogy dosiahneme dobré zdravie. Jogovymi
cviCeniami nenahradime operacie alebo neodstranime mechanické defekty tela,
vrodené poruchy, aj ked na druhej strane sa joga v medicine vyuziva (napr. v
rehabilitaénych postupoch). Su vS8ak aj psychogénne ochorenia, choroby, ktoré si
spdsobujeme sami negativnym myslenim, negativnym pristupom k zivotu, stresovymi
situaciami, disharmonickymi medziludskymi vztahmi. Tymto porucham mdzeme
predchadzat fyzickymi aj mentalnymi cvikmi. Jogovym cvi€enim mbézeme rozSirit
schopnost ovladat niektoré systémy, ktoré bezne neovladame, pretoze pracuju
autonomne, mimo nasej vble. Rézne polohy tela pdsobia na Zlazy s vnutornou
sekréciou, stimuluju tvorbu horménov a udrzuju nervovu sustavu v bdelom
stave. Pranajamou (dychacimi technikami) ovplyviujeme priaznivo cely telesny
metabolizmus a krvny obeh.

Joga rozvija koncentraciu.

Joga pomaha ziskat’ sebadéveru.

Joga pomaha udrziavat’ fyzicku a psychicku integritu.

Joga zosulad’'uje vnutorné a vonkajsie aktivity v dennom zivote.
Joga dava schopnost’ prekonat’ zlozvyky, priputanosti, zavislosti.

Joga umoznuje sebarealizaciu.



