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Tijelo dovodi u prirodnu ravnotezu:
Ubrzava metabolizam i detoksicira

Znanstvena istrazivanja otkrila su da je joga za-
pravo “okidac¢” za pocetak zdravijeg nacina Zivota,
prvenstveno pazljivijeg biranja Sto i kad jedete, ali

i odbacivanja potrebe za ‘prejedanjem’ obradenom
hranom i slatkiSima u stresnijim stanjima. VjeZbanje
joge ubrzava metabolizam i detoksikacijski u¢inak
koji pomaze mrsavljenju, naglasava Didara Bianco.

Ukocen vrat i
leda ucinkovito
rjeSava joga

Pogrbljen sjededi polozaj
ili ‘buljenje’ u mobitel,

s bradom spustenom
prema prsima, narusava
prirodnu statiku tijela.
Bolni vrat i leda zato su
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Asane smiruju, @ najceséi problem zbog

Od I'Iiih se i puno !(01|h ljudi pocinju v1ez_bat|
- w» jogu, govori Sandra Dida-
cursce sPa"a ra Bianco. Jer naruSena se

ravnoteza u jednom dijelu
odrazava na drugom, i
obrnuto.

- Polozaji, kao sto su za-
okreti i pretkloni, pospje-
Suju protok energije i svih
tjelesnih tekudina - iz
kraljeznice se istiskuju
zaostali toksini, a dovodi
se svjeza krv. Ako je kra-
ljeznica vitalna i elasticna,
Citavo tijelo bit ¢e zdravije
i u boljoj formi - kaze.

Joga nam uvelike poma-
Ze jer koristedi fizicko ti-
jelo kao instrument, kroz
odredene asane i polozZa-
je, direktno se stimulira
autonomni Ziv€ani sustav
i potice njegovo smiriva-
nje. Vjezbe smiruju i um

i tijelo pa je u tom stanju
lakSe usnivanje, a noéu
¢vrséi san nakon kojeg se
budite osvjezeni - kaze
Sandra Didara Bianco.

CERTIFICIRANA UCITELJICA JOGE SANDRA DIDARA BIANCO OTKRIVA SVE DOBROBITI JOGE

)

ZA STARUJE Znacajno je manje
propadanje kostiju i ligmenata
ako se joga redovito vjezba,
zakljucila je studija iz 2009.

HATHA JOGA Najstariji oblik joge naglasava
nasu fizicku posturu i moze poboljsati kognitiv-
ne funkcije te ojacati fokus i pamcenje.

BIKRAM JOGA
Oblik joge koja
seizvodiu

jako zagrijanoj
prostoriji mnogo
je efektivnija za
razgibavanje
ramena, ledai
strainjeg dijela
natkoljenice
(zadnije loze).

Poboljsava rad

L SniZava razinu

stresa

Smanjuje rizik od
srcanih bolesti

Odrzava pozeljnu Ponistava ucinak

losih gena

Povecava
fleksibilnost

JOGA MIJENJA
NASE TIJELO

Povecava
osjecajza
ravnoteiu

Snizava
krvni tlak

Smanjuje razine .
Secera u krvi kod Noton nekoliko ™
dijabeticara

PoboljSava
kapacitet pluca

Ublazava

PAMETNOM DOSTA

NA SVIM
KIOSCIMA
TJEDNIK
EXPRESS!

bankara
hrvatske Crkye

1. OTPUSTA STRES
Joga smanijuje nega-
tivne ucinke stresa

na tijelo, pospjesujudi
relaksaciju i smanju-
juci lu¢enje hormona
stresa - kortizola.
Snizuje tlak, pobolj-
Sava probavu i snazi
imunitet. Pomaze ubla-
Ziti simptome depre-
sije, astme, nesanice,
umora i anksioznosti.
Donosi miran i stabilan
um te smirenije reagi-
ramo na podrazaje iz
vanjskog svijeta.

2. SMANJUIJE BOL
Joga moze ublaZziti bo-
love - studije su poka-
zale da se izvodenjem
asana, meditacijomili
kombinacijom tih dva-
ju vjestina smanjuje
bol kod pacijenata koji
boluju od raka, multi-
ple skleroze, artritisa,
reumatskih i ostalih
kronicnih bolova.

3. POBOLJSAVA
DISANJE

Joga nas uci kako
bolje, dublje, sporije

i potpunije disati. To
poboljsava funkciju
pluéa, povecava kapa-
citet daha i omogucuje

nost i bolove, neovi-
sno o kojoj je dobnoj
skupini rijec.

5. JACA SNAGU

Joga asane koriste

sve misice u tijelu,
omogucujuéi dubinsko
istezanje ‘od glave do
pete’. Isto tako, poma-
Ze otkloniti napetost i
kon sportskih ili drugih
aktivnosti.

6. URAVNOTEZUJE
TJELESNU
TEZINU
Cak i pola-
gani stilovi
joge poma-
2_u kontroli , c
tjelesne
tezine - joga
smanjuje
lucenje korti-

RAZLOGA ZA VJEZBANJE JOGE:
SMANJUJE BOLOVE | USRECUJE

zola, ubrzava sagori-
jevanje viska kalorija i
smanjuje masnu masu.
Unapreduje zdraviji
Zivot i uravnotezuje
prehrambene navike.
Donosi osjec¢aj dobrobi-
ti i zadovoljstva.

7.POBOLISAVA
CIRKULACUIU I SNAZI
KRVOZILNI SUSTAV
Joga poboljSava cirkula-
ciju i pospjesuje protok
krvi obogaéene kisikom
u sve tjelesne stanice.
Samo nekoliko sati joge

tjedno vidljivo poboljsa-
va stanje Citavog krvo-
Zilnog sustava, smanju-
je broj otkucaja srca i
povecava izdrzljivost.

8. ALIGNMENT
(PORAVNANIE)

Joga poboljsava
drzanje cijeloga tijela,
dovodi kraljeznicu u
pravilan polozaj i tako
smanijuje bolove u
vratu, ledima ili zglo-
bovima.

9. CINI NAS
SRETNIJIMA

Jogom dostizemo
duboko stanje opu-
Stenosti i zadovoljstva
koje nas, ako vjez-
bamo ujutro, prati
Citav dan. Okidac je za
osvjestavanje nasih
prehrambenih navika,
pa nerijetko iz nasih
tanjura izbacujemo
sve Stetne namirnice
(previSe Secera, kavu,
alkohol...) i izabiremo
vegetarijansku prehra-
nu, za dobrobit nas i
ostalih Zivih bicéa.

10. BITIU
SADASNJOSTI
Joga nam pomaze
fokusirati se na sa-

/ A Poholjsava ORGAZAM opustanje &itavog / dasnjost te (p)ostati
MANEBOL k’°'|":;.'" -~ seksualnizivot JIIEEESS tijela. svjesniji 0 nasem
eki ]OgavPOkOchJ].I”SU uledima Smaniuie potice da budu tijelu i njegovim
mnogo ulinkouitiu Ublazava s 'b' | zadovolinije 4. FLEKSIBILNOST potrebama, o stanju
smanjenju i otklanjanju e —— nicnu bol u svojim tijelom, Joga poboljava vital- naseg uma i nasih

bolova te popravljanju
raspolozenja nego
mnogi standardni medi-
cinski tretmani vezani

za probleme s ledima.

vratu

joga povecava
seksualno zado-
voljstvo i tako
lakse dozivljavaju

emocija. Citav nas
Zivot postaje
svjesniji, a time
i sret-

nost, elasti¢nost i mo-
bilnost svih zglobo-
va, povecava rang
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NEMA TUGE Vjezbanije joge koristi se i za ubla-
Zavanje anksioznosti te lucenje serotonina koji

pokretljivosti te
7e u uklanjaju depresije i tjeskobe orgazam- smanjuje & $ ) Niji
pomaie u u . .
& ukocCe- / 2 ; o .

IAKO IZVODENJE ASANA NE TROSI TOLIKO PUNO KALORIJA, U SAT VREMENA MOZETE IZGUBITI I DO 340 KALORIJA mmmmunuMEmmnouzm, KAZE DIDARA




