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nonp Hatha Joga

JOGA
P e
i ! 2 Cena 49.90 zt

. Dostepnos¢ produkt dostepny
Numer katalogowy 9788364278457
Kod EAN 9788364278457
Producent Vital
Autor Brooke Boon Daniel DiTuro Kirk Martin

Opis produktu

Hatha Joga jest najstarszg znanag forma ¢wiczeh psycho-fizycznych i jedna z najbardziej popularnych na Zachodzie tradycji
indyjskiej jogi. Bazuje gtéwnie na pozycjach ciata zwanych asanami, procesach oczyszczajacych oraz na kontroli oddechu
(pranajama). R6zni sie od klasycznej jogi, ktadac wiekszy nacisk na praktyki fizyczne. Dzieki wykonywaniu okreslonych pozycji,
ciato sie wzmacnia i uelastycznia. Hatha Joga niezwykle korzystnie wptywa na gietkosc i elastycznos¢ catego ciata, poprawe
gospodarki hormonalnej i regulacje przemiany materii, a takze wzrost wytrzymatosci fizycznej, odprezenie miesni,
normowanie pracy serca, ukfadu krazenia i nerwowego. Na poziomie duchowym natomiast pozwala osiagnag¢ koncentracje i
spokéj umystu, a w rezultacie poczucie jednosci z samym sobg, innymi ludZzmi i catym otaczajacym Swiatem.

Dzieki tej ksigzce uzyskasz wiele korzysci fizycznych i zwiekszysz swojg Swiadomos¢ ciata. Poradnik zawiera ok. 650
kolorowych zdje¢, przedstawiajgcych 77 standardowych péz z Hatha Jogi, ktére maja zastosowanie w gtéwnych stylach hatha,
takich jak lyengar, Astanga, Anusara i Bikram. Kazda pozycja jest zaprezentowana od poczgtku do konca, z opisem
pozwalajgcym osiggnaé odpowiednie ustawienie i oddychanie, ktére umozliwi ich bezpieczne wykonanie. Rezultatem tego jest
wspaniate fizyczne i umystowe doswiadczenie. Wielu pozom towarzysza opisy ich wariantéw, co umozliwia wybér asan,
odpowiadajacych Twoim preferencjom, umiejetnosciom i mozliwoSciom ciata. Na przyktadzie jedenastu zestawéw figur
przedstawionych w ksigzce dowiesz sie, jak potaczy¢ je w ¢wiczenia z uwzglednieniem ich trudnosci, intensywnosci i diugosci.
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