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STYL ZYCIA, FILOZOFIA, ZDROWIE

JOGA DLA KAZDEGO

i
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Wigkszo$¢ ludzi, ktorzy przychodza, J/ f
po raz pierwszy na ¢wiczenia jogi
chce po prostu uprawiac jakis sport
- méwi Michat Szczepanik,
nauczyciel jogi z centrum

przy ul. Piotrkowskiej. i

- Zaczynajg ¢wiczy¢ i powoli
weciagaja sie w filozofie, zmienia-
jasposob odzywiania, czasem tak-
ze ubranie i podejscie do Zycia. Za-
czynajg czué, ze staja, sie lepszy-

mi ludzmi.

Joga, najwazniejszy system filo-
zoficzny w Indiach od tysiac- .=
leci jest traktowana jako
sposob na zachowanie
harmonii duszy
iciala oraz dosko-
natej kondycji
psychofizycz-
nej.

Stowo, ktore ja okresla, w san-
skrycie znaczy taczenie, kierowa-
nie, skupianie uwagi.

Michat Szczepanik, ktory pro-
wadzi w Lodzi centrum hatha jogi,
sam zaczal ¢wiczy¢ w 1993 roku.

- Od pietnastego roku zycia
wspinatem sie na skalki
i przez wiele lat szuka-
tem jakiej$ drogi roz-
WOju - wspomi-
na trener.

Michat Szczepanik prezentuje
asany wykonywane w pozycji stojacej.
Wedtug niego s3 to jedne z najwazniejszych
uktadow ciata. Wzmacniaja nogi, kregostup,
wyrabiaja prawidfowa postawe ciafa, a od tego jak
chodzimy i stoimy, zalezy nasza kondycja i jakos¢ Zycia.
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- Kiedy zaczatem ¢wiczy¢, od-
krytem drugie dno jogi. Najpierw
zauwazylem, ze asany wplywaja
na mojg psychike, ze po kazdym
treningu lepie;j sie czuje. Na do-
datek nie wykonuje ¢wiczen me-
chanicznie, bezwiednie tylko mu-
sz¢ bardzo sie na nich koncentro-
wag. To z kolei sprawito, ze w trak-
cie przestawalem mysle¢ o innych
sprawach i zaczynatem sie relak-
sowaé, odstresowywac.

W 1996 roku Michat Szczepa-
nik zaczat nauczaé¢ innych. Zdo-
byl nauczycielski stopien Inter-
mediate Junior II.

W tym roku organizuje w Lodzi
akcje ,Joga w parku”, ktora przez
j cate wakacje (poczatek 29 czerw-

ca) bedzie jednoczy¢ wielbicieli
jogiw Parku Zrédliska na wspol-
nych ¢wiczeniach.

- Przy poszczegdlnych éwicze-
niach mozna si¢ niezle spoci¢ -
tlumaczy nauczyciel. - Jednak juz
po kilku seansach zauwaza sie
poprawe samopoczucia.

Najpierw przestaje bole¢ gto-
wa i plecy. To najczestsze scho-
rzenia, na ktore skarza sie ludzie.
Potem znikaja problemy ze sta-
wami, napiecia wynikajace
ze stresu, poprawia
sie napiecie sko-
ry, kondycja.
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JOGA W PARKU:

Zajecia i warsztaty odbywac sie beda
w kazda wakacyjna niedziele w Parku
Zrodliska od godziny 10.

Sa to spotkania nie tylko dia ¢wicza-
cych joge, ale dla amatorow i nowicju-
szy w tej dziedzinie.

Po pottorej godzinie asan, w parku od-
bywac sie bedq warsztaty, rozmowy,
dyskusje i porady na temat zywienia, fi-
lozofii, zdrowego stylu zycia itd.
Wstep na zajecia jest bezpiatny.

Nie ma ograniczenia wieku. Start

w najblizsza niedziele, 29 czerwca.
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