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DLACZEGO NAPISALAM TE KSIAZKE?

Joga staje sie coraz bardziej popularna wsrod osob w réznym wieku,
jednak dostep do zaje¢ jogi nie zawsze jest tatwy. Trudno znaleZ¢ ja
w klubach fitness. Szkoly jogi, ktore najczesSciej maja swoje siedziby
w wiekszych miastach, oraz ksigzki i filmy proponuja joge dla osob
mlodszych, mlodych lub bardzo mlodych. Joga w takim wydaniu,
najczesciej jest to joga klasyczna, wymaga pewnej sily i sprawnosci
fizycznej, dlatego moze by¢ niedostepna dla senioréw. Szczegodlnie dla
tych, ktorzy wezesniej nie mieli z nig praktycznego kontaktu.
Wzrastajaca popularnos¢ jogi wynika z jej nadzwyczajnych korzysci
zdrowotnych. Joga poprawia ogo6lne zdrowie fizyczne i psychiczne,
wzmacnia sile i elastyczno$¢ miesni, dodaje energii, zwieksza pewno$c
siebie.

Dlaczego seniorzy nie mieliby skorzysta¢ z tych zalet?

Z mysla o osobach starszych, ktére chcialyby sprobowac tej formy
aktywnoS$ci, napisalam ksiazke ,Joga dla senioréw, podstawy” —
praktyczny przewodnik, ktory wprowadza i przygotowuje osoby starsze
do prostej, ale skutecznej praktyki jogi, ktéra mozna samodzielnie
stosowa¢ w domu.

W ksigzce w czytelny sposob opisuje jak wykonywaé podstawowe
pozycje jogi oraz pokazuje plynace z tego korzyéci. Proponuje rowniez
kilka prostych, bezpiecznych sekwencji, ktére mozna wykonywaé
samodzielnie wdomu. Mam nadzieje, ze przekona to czytelnika do takiej
formy aktywno$ci oraz zacheci seniorki i senioréw do wlaczenia jogi do
swojego tygodniowego planu zajec.

Urszula Stanowska
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WPROWADZENIE

Joga to system rozwiniety w Indiach tysigce lat temu, ktérego celem jest
ksztaltowanie ciala, umystu i duszy.

Ksigzka skupia sie na fizycznym aspekcie jogi. Na prawidlowym
wykonywaniu pozycjijogi, tzw. asan, co przywraca rownowage miesniom,
poprawia kondycje oraz rozwija czucie i kontrole ciala fizycznego.
Jednak trudno oddzieli¢ sfere ciala od sfery ducha, od sfery swiadomosci.
Poprawa kondycji i sprawnosci fizycznej, zwiekszenie uwaznosci na to,
co dzieje sie w naszym ciele, a w rezultacie mozliwo$¢ poprawy zdrowia,
to przeciez nie tylko odczucia fizyczne.

Joga, podobnie, a nawet bardziej niz inne rodzaje aktywnosci fizycznej,
daje poprawe samopoczucia, samodzielnoSci, poczucie panowania nad
wlasnym cialem, satysfakcje z utrzymania sprawnosci. Przez Swiadomo$c
ciala daje glebszy wglad w sfere naszych emocji i umyshu.

Dlatego, nawet jesli nasz kontakt z joga polega jedynie na wykonywa-
niu pozycji jogi (asan) iich sekwencji, mozemy mowic o tzw. praktyce
jogi. Praktykowanie jogi to nie tylko mechaniczne wykonywanie ¢wiczen
fizycznych. To wyzwanie, ktére wymaga skupienia i uwaznos$ci. Jesli
wyzwanie podejmiemy, lepiej zrozumiemy potrzeby naszego ciala i sku-
teczniej wplyniemy na stan naszego zdrowia. W ksiazce uzywam okre-
Slenia praktyka jogi wlasnie w takim rozumieniu — poglebionej, $wiado-
mej pracy z cialem.

~Joga dla senioréw” to propozycja dla oséb starszych, poczatkujacych
lub o stabszej kondycji fizycznej, ktore chea stopniowo odbudowac sile
i sprawnosé. Do tego celu wykorzystuje hatha joge i joge Iyengara.
Kiedy méwimy — joga, czesto myslimy o staniu na glowie lub innej, by¢
moze nieosiggalnej dla nas, pozycji ciala. Jednak joga, to wiele pozycji
o r6znym stopniu trudno$ci. Zawsze mozemy, a czasami wrecz powinni-
$my, dostosowac praktyke do naszych mozliwos$ci oraz dobra¢ wlasciwy
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WPROWADZENIE

zestaw asan lub zmodyfikowaé pozycje trudniejsze, pozostajac w zgodzie
z ideg i zasadami jogi. Praktyke ulatwiaja latwo dostepne pomoce, takie
jak np. krzeslo i koc.

Wykonywanie pozycji podstawowych z uwzglednieniem mozliwo$ci
osoby praktykujacej, czesto z wykorzystaniem krzesla, jest bezpieczne
iz pewnoS$cig przyniesie wiele korzysci zdrowotnych. Réwniez taka
zmodyfikowana joga zwieksza mobilno$¢, poprawia sile, rownowage,
technike oddechowa.

Celem ksigzki jest nauka wykonywania prostych pozycji jogi (asan)
i pozycji wprowadzajacych.

Wilasciwa technika, odpowiednie ustawienie ciala w pozycjach,
stabilizacja wynikajaca ze $wiadomej pracy, prawidlowe wykorzystanie
oddechu, to podstawy, ktére pozwola nam bezpiecznie praktykowac
joge.

Nauka podstaw jogi bedzie rowniez przydatna winnych rodzajach
aktywnoSci fizycznej. Jezeli dobrze opanujemy podstawy jogi, bedziemy
bardziej §wiadomie, bezpiecznie i z korzyScia dla zdrowia uprawia¢ inne,
ulubione, rodzaje aktywnoSci.
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Aktywnos¢ fizyczna - korzysci

Chcesz cieszy¢ sie zyciem i dobrym zdrowiem do p6znych lat? Utrzymuj
regularng aktywno$¢ fizyczng.

Kazda aktywno$c¢ fizyczna wykonywana z umiarem i rozwaga daje nieza-
przeczalne korzySci zdrowotne osobom w réznym wieku. Potwierdzaja
to liczne badania i obserwacje naukowe.

Aktywnos$¢ fizyczna:

« poprawia wytrzymalo$¢ organizmu, sile miesni, rbwnowage,

« pomaga utrzymac zdrowe kosci, ruchliwos¢ stawow,

« zmniejsza bole w przypadku chor6b ukladu kostno-stawowego,
« zmniejsza ryzyko upadkoéw i ztaman kosci,

« pomaga kontrolowac wage,

 zmniejsza ryzyko $mierci z powodu chordéb ukladu krazenia, w tym
chorob serca,

« pomaga przy obnizonym ci$nieniu tetniczym krwi,

« ogranicza ryzyko niektorych nowotworow, w tym raka jelita grubego,

« pomaga w cukrzycy typu 2,

« zmniejsza ryzyko depresji oraz sprzyja poprawie nastroju i dobrego
samopoczucia,

« pomaga w utrzymaniu dobrych funkcji poznawczych,

« pomaga utrzymac¢ samodzielno$c.

Praktyka jogi — korzysci

Wszystkie wyzej wymienione korzysci daje takze joga, ktéra dodatkowo:

« uczy $wiadomosci ciala, uwaznosci na jego potrzeby i problemy zdro-
wotne,
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KORZYSCI

« poprawia postawe ciala i jego stabilizacje (rownowaga),

« poprawia sile mie$ni i ich elastycznosci,

« wzmacnia caly uklad kostny,

» poprawia koordynacje ruchowa,

« zmniejsza ryzyko upadkow i zlaman koSci,

« poprawia wydolnos$¢ ukladu krazenia,

« reguluje ci$nienie tetnicze krwi, pomaga przy nadci$nieniu i/lub nie-
doci$nieniu,

« zwieksza odporno$¢ organizmu,

« zmniejsza bole stawow,

 poprawia nastrdj i obniza poziom stresu,

« zmniejsza uczucie leku i depresji,

« daje uczucie odprezenia i relaksu.

Liczne zalety jogi wynikaja z jej wszechstronnego korzystnego wplywu

na wszystkie uklady i narzady ciala zaréwno u oséb zdrowych, jak i tych

z problemami zdrowotnymi.

Szczegoblnie pozytywnie joga wplywa na:

Uktad ruchu - joga ksztaltuje i wzmacniania prawidlowa postawe

ciala, zwieksza sile i elastyczno$¢ miesni oraz $ciegien, poprawia rucho-

mo$¢ stawdw, zapobiega zwyrodnieniom uktadu kostnego przez pobu-

dzanie krazenia krwi.

Ukiad krazenia - joga poprawia przeptyw krwi, ktora dzieki temu

dociera do najdrobniejszych naczyn krwiono$nych (wlosowatych).

W czasie ¢wiczen jogi poprawia sie wysycenie krwi tlenem, ktora

docierajac do roznych obszaréow ciala prawidlowo odzywia komorki.

Wykonywanie asan powoduje réwniez wszechstronny masaz serca, co

poprawia jego wydolnos¢.



KORZYSCI

Uktad oddechowy — mieénie odpowiedzialne za oddech (przepona,
mie$nie klatki piersiowejigrzbietu, wewnetrzne mie$nie miedzyzebrowe)
staja sie bardziej elastyczne i silniejsze. Pozwala to na utrzymanie
elastycznosci pecherzykow plucnych. Dzieki temu pojemno$é zyciowa
phluc nie maleje z wiekiem, krew otrzymuje wiecej tlenu, ktéry dociera
do mieéni i do mézgu.

Uklad nerwowy - przez zwiekszenie Swiadomosci ciala i jego od-
czuwania, poprawia sie nasza koordynacja i rownowaga ciala. Pozycje
odwrdcone* oraz relaksacyjne wyciszaja i tonizuja prace ukladu nerwo-
wego. Zaleznie od doboru asan praktyka jogi moze wyciszyé osoby na-
zbyt pobudzone, nadaktywne lub pobudzi¢ osoby ospate, apatyczne lub
do$wiadczajace standw depresyjnych.

Uktad hormonalny — w zalezno$ci od asany, uklad hormonalny jest
mocno pobudzany (wygiecia do tylu) lub wyciszany (sklony, wygiecia do
przodu). Wydzielane sa hormony, ktére poprawiaja metabolizm i do-
starczaja energii lub powoduja wyciszenie organizmu oraz sprzyjaja jego
regeneracji.

Wszystkie te korzySci osiagniemy, jesli bedziemy wykonywa¢ pozycje
(asany) z pelna koncentracja i Swiadomo$cia tego, co ijak robimy. Pra-
widlowe wykonanie pozycji jogi pozwala osiagna¢ maksimum korzysci
dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Pomaga w tym uwazno$¢, skupie-
nie i obserwacja tego, co robimy i jak to na nas wplywa.

Pozostawanie w asanie powinno by¢ wygodne, nie powodowa¢ bélu ani
dyskomfortu. Zawsze trzeba bacznie obserwowaé wlasne reakcje, odczu-
cia i reagowac na nie.

Jezeli ¢wiczenia — ich rodzaj, intensywno$¢, dostosujemy do naszych
mozliwoséci zdrowotnych, ruchowych, wiekowych, mozemy liczy¢ na
pozytywny rezultat.

UWAGA* — w ksiazce za jedyna pozycje odwrocona mozna uznaé pozycje psa z glowa w dot; inne
pozycje odwrocone, takie jak $wieca (sarvangasana) lub stanie na glowie (sirsasana) powinny byé
wykonywane wylacznie pod okiem do$wiadczonego nauczyciela lub instruktora.
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POZYCJE STOJACE

POZYCJA GORY Tadasana

1.

3.
4.

Stan prosto, tak aby stopy, kostki, piety stykaly sie. Zadbaj, aby ciezar
ciala rozkladal sie rownomiernie na obu stopach. Napnij mie$nie nog
tak, aby rzepki kolanowe sie uniosly.

Wyprostuj sie, wydtuzajac kregostup. Klatke piersiowa unies do gory,
barki skieruj do tytu i lekko opu$é. Uaktywnij mie$nie brzucha, scho-
waj ko$¢ ogonowa gleboko miedzy posladki. Nie uno$ brody.

Rece oddal nieco od tulowia, skieruj wnetrza dloni do siebie.

Utrzymuj pozycje 3 - 5 oddechéw.

NA KRZESLE

(Mozesz siedzie¢, korzystajac z podparcia).
1.

Usiadz prosto na $rodku siedziska. Nogi ustaw
na szeroko$¢ bioder. Poczuj, ze Twoje stopy
rownomiernie dotykaja podlogi, a podudzia
stoja pionowo.

Ul6z dlonie na udach, rozluznij ramiona, barki
skieruj do tylu i lekko opusé.

Kontrolujac docisk stop do podlogi, poczuj, jak
angazuja sie miesnie brzucha, klatki piersio- |
wej i plecow. Pozostan tak 3 - 5 oddechow.

~ ZROB TO DOBRZE (w pozycji stojacej)

« Jesdli trudno jest Ci utrzymac stopy zlaczone — oddal je nieco usta-
wiajac réwnolegle do siebie. Aby uzyska¢ wlasciwa postawe, unies$
wszystkie palce stop. Potem kolejno opus$¢ je na mate.

« Zacznij delikatnie kolysa¢ sie w prawo i w lewo, w tyl i w przod, tak
aby ciezar ciala rozlozyl sie rbwnomiernie na stopach. Wzmacniaj
stopniowo mie$nie ndg i tutowia. Znajdz pozycje rownowagi.
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POZIOM POCZATKUJACY

e

' KORZYSCI

» Tadasana poprawia postawe.

« Uczy obserwacji i czucia ciala.

» Pokazuje ewentualne wady
postawy.

« Daje sile i pewnos¢ siebie.

PRZECIWWSKAZANIA

Tadasana to pozycja bezpieczna,
ale warto zwr6ci¢ uwage na:

« niskie ci$nienie tetnicze krwi,
 zaburzenia snu,

« bole glowy.
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»~Joga dla senioréw” to pierwsza w jezyku polskim ksigzka opisujaca
podstawowe pozycje jogi i proste sekwencje dostosowane do mozliwos$ci
seniorek i seniorow.

Ponad 20 podstawowych pozycji stojacych lub z wykorzystaniem krze-
sla, 5 prostych, uniwersalnych sekwencji. Do samodzielnego wykona-
nia dzieki dokladnym i czytelnym instrukcjom. Opis korzysci i przeciw-
wskazan.

Bezpieczna praktyka, dla osob poczatkujacych i wszystkich dbajacych
o kondycje i zdrowie. Do samodzielnego praktykowania lub w potacze-
niu z bezplatnymi filmami na kanale YouTube Senior Fit Urszula Sta-
nowska https://www.youtube.com/@ UrszulaStanowska_ Seniorfit.

Czytelny i przejrzysty uklad graficzny. Liczne fotografie.

Ksigzka w formacie pdf. Zaprojektowana do wygodnego czytania na
komputerach stacjonarnych, tabletach i smartfonach.

~—— Urszula Stanowska

Instruktorka jogi, pilates, nordic walking, ale przede
wszystkim specjalistka kinezyterapii, czyli wykorzysty-
wania ruchu jako érodka do utrzymania zdrowia i jego
poprawy.
‘. Absolwentka studiow podyplomowych o specjalnosci
kinezygerontoprofilaktyka w Akademii Wychowania Fizycznego i Spor-
tu w Gdansku oraz studiow podyplomowych z zakresu Geriatrii i Geron-
tologii w Poznanskim Uniwersytecie Medycznym.

Posiadaczka licznych certyfikatow z zakresu zdrowia, aktywno$ci fizycz-
nej i spedzania czasu wolnego, w tym certyfikatu ,Joga w ochronie zdro-
wia” (Yoga In Preventive Healthcare).

Zwolenniczka metod interdyscyplinarnych — laczenia i wykorzystywania
roznych, sprawdzonych metod aktywno$ci ruchowej ispotecznej dla
zachowania samodzielnoSci, zdrowia i dobrego samopoczucia.

Seniorka specjalizujaca sie w pracy z seniorami.
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