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17.05.2022 — ,,Dzien z ksiazka; Ksiazka, ktora warto przeczytac”.

Temat spotkania :” Joga- energia ciata i ducha”.

Moderator spotkania — Bronistawa Pietruszka.

Joga praktykowana jest od 5000 lat. Poczatkiem Jogi byty Indie, a z biegiem czasu
rozprzestrzenita sie na wiele krajow Europy, a takze Stanoéw Zjednoczonych.

Na dzisiejszym spotkaniu, Pani Bronia na podstawie wlasnych wieloletnich doswiadczen
oraz ksiazek ,,Joga: rownowaga ciata, umystu i duszy” Cynthia Worby, ,,Poradnik Joga”
Vimla Lalvani, omoéwita obszernie, co dajg nam systematyczne ¢wiczenia Jogi, a
mianowicie:

- rbwnowage ciata, umystu i duszy,

- przywracanie rownowagi i harmonii w organizmie,

- silne ciato, harmonijne i gibkie,

- poprawia elastycznos$¢ kregostupa,
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- wzrasta poziom energii i pewnos¢ siebie,

- poprzez prawidtowe oddychanie zwiekszenie poziomu tlenu we krwi, dotlenia sie kazda
komorka i nerw ciata,

- wptyw na centralny system nerwowy, przez co uspokaja i odpreza,

- skltania do pozytywnej postawy wobec zycia.

Wedtug w/w ksigzek styl hatha-joga ma rézne odmiany, z ksigzek wynika, ze jest ich az
13. Styla lyngar jest to styl, ktérym Pani Bronia ¢éwiczy juz 19 lat. Jak sama méwita,
¢wiczenia byly bardzo intensywne, poniewaz ¢wiczyla 2 razy w tygodniu po dwie
godziny, oczywiscie pod nadzorem instruktora, a w pozostate dni ¢éwiczyta w domu.

Joga przyniosta Pani Broni wiele korzysci: hauczyta innego spojrzenia na siebie i Swiat,
pomogta w rozwijaniu osobowosci, byta wsparciem w bardzo trudnych zyciowych
chwilach.

Jednak warunkiem tych oddziatywan jest systematyczne praktykowanie Jogi.

Obecnie Pani Pietruszka uczy jogi osoby miodsze, ale takze i seniorow. Obserwuje
postepy osoéb, ktére ¢wicza joge i przynosi Jej to ogromna satysfakcje.

Na zakonczenie stwierdzita, ze powiedzenie ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch”, jest
domena ludzi praktykujacych joge.

Monika Silarska
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