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Αποποίηση ευθυνών

Πληροφορίες πνευματικής ιδιοκτησίας

Τι είναι η Γιόγκα;

Γιατί να μάθετε και να κάνετε Γιόγκα;

Οφέλη της Γιόγκα

Βασικές σημειώσεις

Βασικές αρχές της γιόγκα

Πού να εξασκηθείτε στη Γιόγκα;

Πόζες γιόγκα (Yoga Asanas)

Ισχυρή έκκληση

Πηγές/Αναφορές

Ευχαριστώ και σχόλια
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Αποποίηση ευθυνών
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Το περιεχόμενο αυτού του βιβλίου πραγματεύεται διάφορες θεωρίες της Γιόγκα που είναι ευρέως αποδεκτές και ακολουθούνται σε όλο τον κόσμο. Αυτός ο συγγραφέας και ή κάτοχοι δικαιωμάτων δεν κάνουν αξιώσεις, υποσχέσεις ή εγγυήσεις σχετικά με την ακρίβεια, την πληρότητα ή την επάρκεια των περιεχομένων αυτού του βιβλίου και αποποιείται ρητά την ευθύνη για λάθη και παραλείψεις στα περιεχόμενα εντός. Η πρακτική της γιόγκα βοηθά στην ανάπτυξη του σώματος και του νου, ωστόσο δεν υποκαθιστά την ιατρική. Δεν δηλώνονται ή υπονοούνται κανενός είδους εγγυήσεις.

Διαβάζοντας αυτό το βιβλίο, ο αναγνώστης συμφωνεί ότι σε καμία περίπτωση δεν ευθύνεται ο συγγραφέας για τυχόν απώλειες, άμεσες ή έμμεσες, που προκύπτουν ως αποτέλεσμα της χρήσης των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτό το βιβλίο, συμπεριλαμβανομένων, ενδεικτικά, τυχόν ανακριβειών.

Πληροφορίες πνευματικής ιδιοκτησίας

Όλα τα δικαιώματα διατηρούνται. Αυτό το βιβλίο είναι μόνο για προσωπική χρήση. Αυτό το βιβλίο ή μέρη του δεν επιτρέπεται να αναπαραχθούν σε οποιαδήποτε μορφή, να αποθηκευτούν σε οποιοδήποτε σύστημα ανάκτησης ή να μεταδοθούν με οποιαδήποτε μορφή με οποιοδήποτε μέσο —ηλεκτρονικό, μηχανικό, φωτοτυπικό, ηχογραφημένο ή άλλο— χωρίς προηγούμενη γραπτή άδεια του συγγραφέα ή του εκδότη του.
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Εξώφυλλο 

Είμαι ειλικρινά ευγνώμων στη Marmie S. για το δημιουργικό της όραμα να σχεδιάζει όμορφα και εντυπωσιακά εξώφυλλα για όλα μου τα βιβλία.

Instagram: mi29creations

Τι είναι η Γιόγκα;

Η γιόγκα προέρχεται από τη σανσκριτική λέξη Yuj, που σημαίνει «συνδέομαι». Η γιόγκα είναι μια αρχαία πρακτική που βασίζεται σε μια μέθοδο ανάπτυξης που εξισορροπεί το σώμα, το μυαλό και την ψυχή. Η πρακτική της γιόγκα θα οδηγήσει σε μια αίσθηση ηρεμίας και ευεξίας, καθώς και σε μια αίσθηση ότι είναι ένα με το περιβάλλον τους. Η πρακτική της γιόγκα δυναμώνει και τεντώνει το σώμα ενώ παράλληλα βελτιώνει τη λειτουργία του αναπνευστικού, του κυκλοφορικού, του πεπτικού και του ορμονικού συστήματος. Η γιόγκα προάγει τη συναισθηματική σταθερότητα και την πνευματική διαύγεια. Η γιόγκα είναι ένα αρχαίο είδος άσκησης που δίνει έμφαση στη δύναμη, την ευελιξία και την αναπνοή για τη βελτίωση της σωματικής και ψυχικής ευεξίας. Η γιόγκα αποτελείται κυρίως από στάσεις (μια σειρά από κινήσεις που προορίζονται να ενισχύσουν τη δύναμη και την ευλυγισία) και την αναπνοή. Η τεχνική ξεκίνησε στην Ινδία πριν από περισσότερα από 5.000 χρόνια και έχει τροποποιηθεί με διάφορους τρόπους σε διαφορετικά έθνη. Η γιόγκα εφαρμόζεται πλέον ευρέως σε κέντρα αναψυχής, κέντρα υγείας, σχολεία, νοσοκομεία και ιατρεία.

Είναι ιδιαίτερα δημοφιλής αυτές τις μέρες και πολύ σημαντική για άτομα που θέλουν να ενισχύσουν την ευελιξία, τη δύναμή τους ή να χάσουν βάρος. Η γιόγκα μπορεί να ασκηθεί οπουδήποτε, είτε στο σπίτι είτε στο σχολείο. Είναι μια αποτελεσματική μέθοδος για την ανακούφιση από την ένταση και για να επιτρέψει σε ένα άτομο να χαλαρώσει. Η γιόγκα είναι φιλοσοφία, πάθος και τρόπος ζωής για τους ανθρώπους που την ασκούν. Μπορεί να σας ενδιαφέρει η Γιόγκα για χάρη της φυσικής κατάστασης, αλλά μπορεί επίσης να βρείτε τον εαυτό σας βυθισμένο στη φιλοσοφία και την πνευματικότητα που δίνει η Γιόγκα.

Γιατί να μάθετε και να κάνετε Γιόγκα;

Οι απαλές κινήσεις της γιόγκα είναι ένας από τους λόγους που είναι τόσο δημοφιλής. Η γιόγκα είναι ωφέλιμη για άτομα που δεν είναι ενεργά εδώ και πολύ καιρό. Είναι ευεργετική για άτομα που έχουν συγκεκριμένες ιατρικές διαταραχές, όπως αρθρίτιδα ή οστεοπόρωση. Μπορείτε να τροποποιήσετε τις προπονήσεις για να καλύψετε τις δικές σας ανάγκες. Η γιόγκα, από την άλλη, είναι ιδανική αν είσαι ήδη σε φόρμα και αναζητάς μια δύσκολη προπόνηση. Η γιόγκα σας βοηθά να γίνετε πιο δυνατοί και πιο ευέλικτοι, καθιστώντας πιο εύκολο να κάνετε άλλα είδη άσκησης όπως χορό, περπάτημα ή κολύμπι. Η γιόγκα μπορεί να σας βοηθήσει να γίνετε πιο δυνατοί και πιο ευέλικτοι. Είναι μια εξαιρετική μέθοδος για να διατηρήσετε την ελαστικότητα και την ενέργεια. Θα παρατηρήσετε επίσης ότι είστε πιο συγκεντρωμένοι και σε εγρήγορση. Και η γιόγκα μπορεί να σας βοηθήσει να νιώσετε καλύτερα και να λειτουργήσετε καλύτερα στην καθημερινή ζωή. Πολλοί άνθρωποι πιστεύουν ότι η γιόγκα είναι μόνο μια ρουτίνα διατάσεων. Αυτό είναι αλήθεια, αλλά είναι και πολύ περισσότερο. Μαθήματα γιόγκα διαφόρων τύπων είναι ευρέως διαθέσιμα. Ελέγξτε με τα κοινοτικά κέντρα της γειτονιάς σας. Εξετάστε τοπικά γυμναστήρια, στούντιο χορού και κλαμπ υγείας.

Εναλλακτικά, επισκεφτείτε το Yoga Journal's Yoga Teacher Directory για να λάβετε τοπικές και εθνικές λίστες εκπαιδευτών και οργανισμών γιόγκα. Είναι σημαντικό να επιλέξετε το σωστό στυλ γιόγκα για εσάς καθώς και για έναν εκπαιδευτή που σας αρέσει. Ένας έμπειρος προπονητής θα ξέρει ποιες ασκήσεις είναι καλύτερες για εσάς και ποιες πρέπει να αποφύγετε. Είναι καλή ιδέα να εγγραφείτε σε ένα μάθημα που θα διδάσκεται από έμπειρο εκπαιδευτή. Ενημερώστε τον δάσκαλο για τυχόν ιατρικά προβλήματα που μπορεί να έχετε, όπως υπέρταση ή αρθρίτιδα. Ενημερώστε τον/την για τυχόν τραυματισμούς ή σωματικά προβλήματα. Ωστόσο, ένα από τα πιο ουσιαστικά πλεονεκτήματα οποιασδήποτε πρακτικής Γιόγκα είναι η ηρεμία του μυαλού. Η βασική γραμμή είναι ότι πρέπει να μάθετε να δίνετε προσοχή. Ρυθμίζετε την εστίασή σας, πρώτα με το σώμα και προχωρώντας στη διάνοια. Καθώς περνάτε από την πρακτική σας, θα δείτε ψυχικά και πνευματικά πλεονεκτήματα. Ενώ απαιτείται πιο ενδελεχής έρευνα για τα οφέλη της για την υγεία, οι περισσότερες μελέτες δείχνουν ότι η γιόγκα είναι μια ασφαλής και αποτελεσματική τεχνική για την προώθηση της σωματικής δραστηριότητας - ιδιαίτερα της δύναμης, της ευελιξίας και της ισορροπίας.

Υπάρχουν κάποιες ενδείξεις ότι η τακτική πρακτική της γιόγκα μπορεί να ωφελήσει ασθενείς που υποφέρουν από υψηλή αρτηριακή πίεση, καρδιακές παθήσεις, πόνους (ιδιαίτερα πόνους στη μέση), κατάθλιψη και στρες. Κατανοήστε ότι η γιόγκα, όπως και κάθε άλλη προπόνηση, είναι απολύτως ασφαλής εάν διδαχθεί σωστά από άτομα που την κατανοούν και έχουν εμπειρία με αυτήν. Με άλλα λόγια, η γιόγκα είναι ευεργετική για τον ανθρώπινο οργανισμό ακόμα κι αν δεν θεραπεύει όλες τις ασθένειες. Μπορεί να είναι ωφέλιμο σε οποιοδήποτε περιβάλλον, τρόπο ζωής ή χρονοδιάγραμμα. Έχει αποκτήσει δημοτικότητα ως αποτέλεσμα της αυξημένης ευαισθητοποίησης για την υγεία και το σώμα, προκειμένου να έχετε καλύτερο έλεγχο του σώματός σας.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
Me EukoAa l n pata

Krishna S. 3% Swapnil M.





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





