


Jógával is tehetsz érte
Ocskó Tímea



Statisztika

• 300 millió ember gyakorolja a Földön (4%)
• Fő ok: rugalmasság növelése (61%)
• USA: 10-ből 1 (kb. 37 millió)
• UK: 73%-kal növekszik évről-évre (kb. 460 ezer)
• Kanada: 5-ből 1 (kb. 7,5 millió)
• Dánia: 10-ből 3 (1,7 millió)
• 4 év alatt a férfi jógázók száma 150%-kal emelkedett
• Munkahelyeken: 7-ből 1 már találkozott vele



Tudományos alapjai?





Jóga
• „Yuj” (judzs) tőből ered
• jelentése: összekapcsolni, egyesülni

• Test – tisztítása és táplálása
• Lélek – megújítása és felébresztése
• Szellem – lecsendesítése és összpontosítás

Test

Lélek

Szellem



A jóga 8 ága

• Jáma (pl. ahimsza)
• Nijáma
• Ászana
• Pránajáma
• Pratjáhára
• Dhárana
• Dhjána
• Szamádhi



Ki(k) jógázhatnak?



Jóga típusok



Jóga eszközök

• -
• Fal
• Matrac/Szőnyeg
• Heveder
• Tégla
• Takaró
• Párna
• Kerék



Tehát ez jóga?



És ez jóga?



• Csökkenti a stresszt
• Erősíti az immunrendszert
• Javítja a hangulatot
• Növeli az energiaszintet
• Javítja a testtartást
• Rugalmassá teszi a testet
• Megerősíti a testet
• Segíti a jobb alvást
• Jótékony hatása van a szívre és tüdőre
• Fokozza az anyagcserét

Miért jógázzunk?



Jóga irányzatok

• Resztoratív
• Vinyasza
• Kundalíni
• Dinamikus
• Bikram
• Iyengar
• Hatha
• Ashtanga


















