
B E N E F I T Y  Z
P R A K T Y K O W A N I A
J O G I

Z M I E J S Z A
C I Ś N I E N I E  K R W I

Z W I Ę K S Z A
M E T A B O L I Z M

P O L E P S Z A  Z D R O W I E
P S Y C H I C Z N E

W Z M A C N I A
M I Ę Ś N I E

P O P R A W A
R Ó W N O W A G I

W Z M A C N I A
S T A W Y

AKCESORIA DO JOGI DLA
POCZĄTKUJĄCYCH

ANTYPOŚLIZGOWA MATA

PASEK

KOSTKI
WAŁEK

A D D  H E I G H T  A N D  S U P P O R T
A L I G N M E N T  I N  S T A N D I N G

P O S E S ,  F I N D  S A F E T Y  I N
A D V A N C E D  P O S E S ,  O R  D E E P E N
S T R E T C H E S  I N  S E A T E D  P O S E S .  

P O M A G A  D E L I K A T N I E
R O Z S Z E R Z Y Ć  Z A K R E S  R U C H U ,

Z A P E W N I A J Ą C  B E Z P I E C Z N Y
D O S T Ę P  D O  T R U D N Y C H  P O Z Y C J I  I

S T O P N I O W O  Z W I Ę K S Z A J Ą C
O G Ó L N Ą  E L A S T Y C Z N O Ś Ć .

W S P I E R A  T W O J E  C I A Ł O  W
C E L U  C A Ł K O W I T E G O

O D P R Ę Ż E N I A  P O D C Z A S
M E D Y T A C J I  L U B  P R A K T Y K I

J O G I .

W Y B I E R Z  M A T Ę  T E K S T U R O W A N Ą ,  A B Y
Z A P E W N I Ć  A N T Y P O Ś L I Z G O W O Ś Ć  I

C H R O Ń  S W O J E  C I A Ł O  I  S T A W Y
P O D C Z A S  Ć W I C Z E Ń .

R Ó W N O W A G A  I  S T A B I L N O Ś Ć  W
J O D Z E  S Ą  B A R D Z O  W A Ż N E .  A B Y

C Z U Ć  S I Ę  K O M F O R T O W O  P O D C Z A S
A S A N ,  M U S I S Z  O P A N O W A Ć  B A L A N S

S W O J E G O  C I A Ł A .

 
J O G A  W P Ł Y W A  N A  U M Y S Ł .  P O P R Z E Z

S K U P I E N I E  S O W J E J  U W A G I  N A  O B C E N Y
M O M E N T ,  M O Z E S Z  U S P O K O I Ć  S W O J E  M Y Ś L I .

P R A K T Y K A  J O G I  Z M I E J S Z A  C I Ś N I E N I E  K R W I   I
S P O W A L N I A  B I C I E  S E R C A ,  Z W I Ę K S Z A  Z W I Ę K S Z A

W Y T R Z Y M A Ł O Ś Ć  C A Ł E G O  U K Ł A D U  K R Ą Ż E N I A  I
S P R A W I A ,  Ż E    D Z I A Ł A  O N  E F E K T Y W N I E J .

G D Y  N A S Z  M E T A B O L I Z M  J E S T
Z A B U R Z O N Y ,  O D P O W I E D N I E  P O Z Y C J E

P O B U D Z A J Ą  U K Ł A D  P O K A R M O W Y .
P R A K T Y K A  J O G I  M O Ż E

W Z M O C N I Ć  T W O J E  S T A W Y .
W Z M A C N I A N I E  M I Ę Ś N I  P O P R Z E Z

A S A N Y  D O P R O W A D Z A  D O
W Z M O C N I E N I A  S T A W Ó W .

J O G A  J E S T  F O R M Ą  T R E N I N G U
S I Ł O W E G O .  B U D U J E  S I Ł Ę ,

W Y T R Z Y M A Ł O Ś Ć  B E Z T L E N O W Ą
O R A Z  W I E L K O Ś Ć  M I Ę Ś N I

S Z K I E L E T O W Y C H .



5PROSTYCH
porannych rytuałów

dla pobudzenia ciała, umysłu i duszy

Szukasz prostego sposobu, by urozmaicić
Twoje codzienne doświadczenia?

Każdego ranka poświęć 5 do 10 minut,
aby zadbać o siebie tymi rytuałami.

PRAKTYKUJ JOGĘ
CODZIENNIE

PIJ CIEPŁĄ
WODĘ

ZAPISUJ MYŚLI

PIJ HERBATĘ

MASUJ SIĘ

S P R Ó B U J  W Ł Ą C Z Y Ć
K R Ó T K Ą  P R A K T Y K Ę  J O G I

L U B  M E D Y T A C J I  D O
S W O J E J  C O D Z I E N N E J

R U T Y N Y ,  N A W E T  T Y L K O  5
D O  1 0  M I N U T  D Z I E N N I E .

R O Z P O C Z N I J  D Z I E Ń  O D
P R O S T E G O  M A S A Ż U

T W A R Z Y ,  Z W R A C A J Ą C
S Z C Z E G Ó L N Ą  U W A G Ę  N A

M I E J S C E  M I Ę D Z Y  O C Z A M I  I
P A M I Ę T A J  O  U S Z A C H .

C I E P Ł A  W O D A
C Y T R U S O W A  P O M A G A
P O B U D Z I Ć  P R Z E W Ó D
P O K A R M O W Y  I  D A J E

Z A S T R Z Y K  W I T A M I N  I
M I N E R A Ł Ó W .

P I Ę K N O  R O Z P O C Z Y N A N I A
D N I A  T Ą  P R A K T Y K Ą

P O L E G A  N A  T Y M ,  Ż E  B U D Z I
O N A  W S Z Y S T K I E  T W O J E
Z M Y S Ł Y ,  J E D N O C Z E Ś N I E

Z M U S Z A J Ą C  D O
Z W O L N I E N I A .

Z A P I S Y W A N I E  M Y Ś L I  W
D Z I E N N I K U  T O  P R O S T A ,

Z A W S Z E  D O S T Ę P N A
F O R M A  R Y T U A Ł U ,  K T Ó R A

P O M A G A  O C Z Y Ś C I Ć  U M Y S Ł
N A  C A Ł Y  D Z I E Ń .



10
pozycji 

JOGI dla

POZYCJA
KROWY

PIES Z GŁOWĄ
W DÓŁ

JEDNONOŻNY
KRÓL GOŁĘBI

POZYCJA
DZIECKA

POZYCJA PTAK - PIES

OBA KOLANA DO
KLATKI PIERSIOWEJ

MOSTEK PŁUG

JEDNO KOLANO DO
KLATKI PIERSIOWEJ

SKRĘCONA POZYCJA
PÓŁLOTOSU

KRĘGOSŁUPA

w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   



Na ból kręgosłupa - JOGA!

Wbrew pozorom joga może być prosta i

przyjemna. Jest wiele pozycji jogowych,

które rozciągają i rozluźniają mięśnie

kręgosłupa. Stosując je możemy

zniwelować lub zmniejszyć bóle w

okolicach pleców. 

Warto spróbować jogi chociaż 10 minut

dziennie. Twoje ciało podziękuje Ci za to.

Joga ma wiele różnych rodzajów – szacuje się, że
nawet ponad 100. Dlatego warto sprawdzić, na
jakie dokładnie zajęcia się wybieramy.

Joga to nie jest praktyka tylko dla rozciągniętych

i elastycznych. Możesz zacząć ćwiczyć nawet

jeśli nie umiesz dotknąć palcami kostek. Efekty

zauważysz bardzo szybko!

Według badań amerykańskich naukowców, joga
może być przydatna w leczeniu chorób
związanych ze stresem - m.in. depresji, niepokoju,

wysokiego ciśnienia i choroby wieńcowej. 
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