etni
ko skodijo

Nekateri vitamini
minskih priprav-
ko zmanjsajo bla-
e utinke telesne
Presenetljiv rezul-
) katerega so pri-
néki znanstveniki,
je, da o delovanju
ega  organizma
no ne vemo vse-
amina E in C tako
a naraven odziv
na vadbo in njego-
wno obrambo pred
idanti. 8:C
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s ponoéi prebujajo
ljinci v rokah, ki jih
jaZi otresanje rok?
Pokligite na na

: 01 548 40 80 in
MG preiskavo vam

)y pomagali do prave
10ze in zdravljenja”.

kratni nedeljski gost bo prof.dr. Anton Zupan z Instituta RS
rehabilitacijo. Distrofik, ki je odvisen od razli€nih tehnologij.
av invalidnost mu omogoc¢a boljsi vpogled v podrodje, s
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Joga. Starodavna veda, ki je
k nam prisla iz daljne Indi-
je, postaja povsod po svetu
vse bolj popularna. V stresni
vsakdanjik prinasa sprosti-
tev, notranji mir in pozitivno
energijo.

Vadba za vsakogar

V nasprotju s pogostim pre-
priCanjem joga ni name-
njena zgolj mladim in gibé-
nim. “Joga je dovol]j Siroka,
da lahko vsakdo najde pravi
nacin vadbe zase. V jogi ni
tekmovanja. Vsak vadi po
svojih zmoZnostih in napre-
duje v svojem ritmu. Zato
je primerna za oba spola in
vse starosti. Vaje je mogoce
prilagoditi tudi za bolnike
in starostnike,” pojasnjuje
Miroslav Cimerman iz dru-
Stva Joga v vsakdanjem
Zivljenju.

Pomembno je razu-
meti, da joga ne prinasa
sprememb ¢ez noé¢. Cimer-
man poudarja: “Joga deluje
potasi, zato pa toliko bolj
poglobljeno.”

Izkoristite Iepo vreme

Za vadbo joge ni treba imeti
posebne opreme ali obsir-
nega predznanja. Vaje je
mogoce izvajati prav povsod,
paziti je treba le, da v okolici
ni stvari, ki bi motile kon-
centracijo. Od hrupa odda-
ljena zelenica je zato idea-
len prostor za vadbo. Taksno
okolje tudi zelo pozitivho

liva na rezultate vadbe:

“Ce imamo moZnost vaditi
na prostem, v naravi, bodo

lerim se poklicno ukvarja.

—HE A
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Joge se lahko s pravim pristopom loti prav vsakdo, e si tega Zeli; primerna je tudi za

bolnike, starostnike in celo dojencke.
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Joga mi je
izboljsala Ziv-
lienje bolj,
kot bi si lahko
kadarkoli
predstavljal.

Miroslav
Cimerman,
drustvo Joga
v vsakdanjem
Zivljenju

udinki joge Se izrazitejsi,”
pojasnjuje Cimerman.

Joge se lahko lotite tudi
sami, a bolje je vadbo zaceti
pod strokovnim vodstvom,

V parkih brezplacno

0Od sredine junija do sredine
septembra drustvo Joga v
vsakdanjem Zivljenju orga-
nizira brezplacno vadbo
joge v parkih vseh vedjih
mest v Sloveniji. Za udelez-
bo potrebujete le vadbeno
podlogo in udobna oblacila.
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da se izognete zacetniskim
napakam in hitreje napre-
dujete.

Za tiste, ki bi si Zele-
li o jogi izvedeti ve¢, Zveza
joga " drustev Slovenije in
vsa slovenska drustva Joge v
vsakdanjem Zivljenju orga-
nizirajo od 21. do 24. maja
2009 obisk njegove svetosti
Vi§vaguruja Mahamandale-
Svarja Paramhansa Svamija
Mahesvaranande. Semi-
nar v Kranju bo potekal v
obliki predavanj o medi-
taciji za notranjo mo¢ in
vodene vadbe.
= sanja.cakarun@zurnal24.si

L]

Ujame Use.

Isto

fisiaaa e

Izo

Bazeni.
veliko pi
nih baze
ke z v
in za ob
vendar z
mi mater
Sja ter s
deli. Bolj
pomemb
kakovost



