¢wiczenia ruchowe
Tai- Chi & Qi - Gong

to jeden z niewielu systemoéw ¢wiczen
efektywnie wptywajacych na funkec-
jonowanie catego ciala i umystu.
Swiadome spokojne ruchy ciata,
potaczone z oddechem daja mozliwos¢
utrzymania elastycznosci stawow,
poprawienia rownowagi. Szczego6lna
uwage zwraca sie na ruchy kregostupa,
co daje stabilnosé¢ w dolnej czesci
plecéw. Powolne, ptynne ruchy
i towarzyszace im glebokie oddechy

uspokajajace i wyciszajace umyst.

“Wszystko co robimy
I czym jestesmy,
zaczyna sie od

naszego oddechu’
dr. Joy Manne

Prawidtowy oddech
co warto wiedzieé:

Badania udowadniaja, ze lagodne,
przeponowe oddychanie fagodzi
depresje i lek, przywracajac rownow-
age w biochemii moézgu. Podnosi
bowiem poziom oksytocyny,
dopaminy i prolaktyny (hormonéw
radosci), a obniza poziomu kortyzolu
(hormonu stresu), a takze reguluje
prace serca oraz ci$nienie krwi.
Swiadoma praca z oddechem mozemy
»odblokowaé¢ drzwi” do samolecze-
nia, samoswiadomosci, akceptacji,
wewnetrznej dyscypliny i spokoju.
Jezeli bedziemy Swiadomie oddychag,
mamy szanse na radykalna poprawe
naszego zycia. Dlugotrwale ¢wiczenia
oddechowe wptywaja na zwigkszenie

pojemnosci pluc i odpornosci.
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Dziatania medytaciji:

® Redukcja stresu

® Wiecej energii

® Mniej bélu glowy

® Przyspiesza trawienie

® Zwieksza odpornosé na bol

® Zdrowsze serce

® [epsze zdrowie ogdlne i samopoczucie
® Mocniejszy system odpornosciowy

® Fagodzi bole menstruacyjne

® Spowalnia starzenie sie komoérek

® Poprawa jakosci snu

® Zmienia czestotliwosci fal mézgowych
® Poprawia koncentracje

® Pomaga w walce z depresja i stanami
lekowymi

® Poprawia stabilnosé emocjonalna
® Zwieksza kreatywnos¢
® Przedluza zycie

® Zmniejsza ryzyko choroby Alzheimera

Oddychanie przeponowe,

Oddychanie przeponowe jest bardzo
korzystne dla organizmu. Sprzyja m.in.
bezpieczniejszemu przebiegowi porodu,

uspokaja organizm podczas ataku
paniki, redukuje dzialanie stresu.
Bardziej efektywne oddychanie
poprawia jakosé snu, co pozwala na
lepszy odpoczynek. Masuje nasze
narzady wewnetrze, pozwalajac na
lepsza detoksykacje organizmu.
W zwiazku z tym warto jest si¢ nauczy¢é

tej cennej umiejetnosci.

“‘Gdy umyst jest spokojny
i zajety pozytywnymi
myslami, ciatu trudniej

jest zachorowac”

Dalajlama

Korzysci z éwiczenh
oddechowych:
® Zwieksza pobor tlenu o 10-15%
® Zwieksza dotlenienie ciata i mézgu
® Poprawia prace pluc
® Redukuje stres i napiecie
® Wzmacnia odpornosé

® Pozwala pozby¢ sie zbednych toksyn
z organizmu

® Wydluza zycie

e Poprawia metabolizm

e Opodznia proces stazenia
e Utatwia zasypianie

® Synchronizuje cykl oddechowy
i cykl pracy serca

® Uczy $§wiadomosci wiasnego ciata

® Zmniejsza nasilenie dolegliwosci oséb
z chorobami uktadu oddechowego,
glownie z astma

® Aktywuje przepone i mieénie brzucha,

przez co ma posredni wplyw na narzady
jamy brzusznej i miednicy mniejszej



