TATRY ako LIEK

JOGA

Jogove cvicenia patria k velmi castym a oblubenym cviceniam v
mestach, kedy clovek hlada po narocnej praci v kancelarii potrebny
aktivny relax s uvolnenim, ale aj precvicenim svalov Ci odreagovanim
mysle. Jogovych studii, najma vo velkomestach, je viac nez dost a nie je
problém si vybrat to svoje. Cvicenia v interiéri poskytuju dokonale rovny
povrch a ochranu pred pocasim. Neponuknu Vam vsak precitenie s
prirodou a nadherny vyhlad do korun stromov. Toto mozete vyskusat
pocas cviceni pod holym nebom. Vo Vysokych Tatrach sa k tomu este
pridava bonus vysokohorskej klimy a cistého vzduchu, ktory je vdaka
svojim vlastnostiam zakladnou podstatou tunajsej kupelnej liecby -
klimatoterapie. Teda procedury, ktora vyuziva kombinaciu aktivneho
pohybu a vplyvov unikatnych klimatickych faktorov. Vo vyssej
nadmorskej vyske sa totizto zvysuje mnozstvo hemoglobinu ako aj
celkové mnozstvo krvi v tele. Zmenu v organizme sposobuje aj zvysena
intenzita slnecného ziarenia Ci znizeny atmosféricky tlak. Neobycajne
cisty vzduch pozostava z faktu, ze sa Vysoké Tatry nachadzaju nad
vrstvou prachovej a dymovej zony, ¢im je vzduch takmer bez baktérii a
alergénov.

Pocas jogy sa venujete nielen praci so svalmi, ale vyuzivate aj silu dychu.
Vedomé dychanie Vas sprevadza od prvych momentov cvicenia, cez
jednotlivé asany az po relaxacné pozicie na konci. S kazdym vydychom
sa telo zbavuje skodlivych latok ako aj stresu a s kazdym nadychom zase
naberate novu energiu a upokojenie. Predlzovanie vydychu Vam umozni
lepsie precitit jednotlivé pozicie. Prirodna podlozka s travnatym
povrchom a jej prirodzené nerovnosti Vas mozno budu zo zaciatku
vyvadzat z miery, no po chvili zistite, ze to prinasa lepsie sustredenie sa
na sucasny moment a zapojenie dalsich zmyslov. Tieto nabudite aj
pohladom do korun stromov a dychanim cerstvého vzduchu. Joga je
skvelou moznostou ako zapojit nielen celé telo ale aj mysel. V prirodnom
prostredi Vysokych Tatier vsak objavite este dalsie benefity.









