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95 J 0 6 A SVEIKATAI

VILNIUS SVEIKIAU

Joga - tai seniausias zinomas fizinés ir psichinés saviugdos mokslas, kuris rapinasi kiino ir proto sveikata. Senovés jogai turéjo
gily Zzmogaus tikrosios prigimties suvokimg ir zinojo, ko Zmogui reikia, kad gyventy harmonijoje su savimi ir aplinka. Susipazink,
kuo naudingi jogos pratimai, o apacioje pagal paveiksliukus pameégink atlikti ,Saulés pasveikinima®“.

STIPRINA NERVUY SISTEMA

MOKO PAZINTI SAVO JOGA VISIEMS
Joga mazina jtampg ir stresa. POJUCIUS
Aktyvina parasimpatinés nervy Jogos uzsiémimy nauda
sistemos ,poilsio ir atsigavimo” veikla: Mokoma jtempti ir atpalaiduoti ktino sveikatai labai plati ir reikalinga
sulétéja Sirdies plakimas, kvépavimo raumenis, jausmus ir emocijas, visiems. Todél uziémimai vyksta
ritmas, suaktyvéja virskinimas, susitelkti ties savo pojuciais - tai jvairioms amzZiaus grupéms nuo
atsipalaiduoja kdnas. padeda labiau pazinti save. Si vaiky iki senjory, tiek vyrams ir
praktika padeda susikaupti ir moterims.
susikoncentruoti.
GERINA ORGANUY STIPRINA SKELETO
SISTEMU VEIKLA RAUMENIS

Pratimai padeda iSmokti taisyklingai
kvepuotl_: glllgu gkv_eptl ir iSkvepti. C_5|I|a| formuoti taisyklinga laikysena.
kvepuojant j kraujg patenka daugiau Lavina pusiausvyra ir koordinacija

deguonies, kuriuo aprupinami bei gerina lankstuma.
organai ir gerinama jy veikla.

Joga padeda sustiprinti raumenis,




