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ry tkan ki tłusz czo wej czy wy dol no -
ści or ga niz mu.

Jo ga i pi la tes

Nie każ dy jest mi łoś ni kiem in ten syw -
ne go wy sił ku ko ja rzo ne go z fit nes -
sem. Al ter na ty wą dla za jęć ae ro bo -
wych jest jo ga czy pi la tes. Jed ni wy -
bie ra ją jo gę z uwa gi na to wa rzy szą cą
jej fi lo zo fię, in nym po pro stu od po -
wia da cha rak ter ćwi czeń. Już od pro -
gu wi dać róż ni cę po mię dzy ty po wym
klu bem fit ness a szko łą jo gi. W tej dru -
giej spor to wy cha rak ter wnę trza za -
stę pu ją cie ka we, czę sto in spi ro wa ne
wschod nią kul tu rą aran ża cje, w tle
sły chać dźwię ki mu zy ki re lak sa cyj -
nej, w po wie trzu uno si się zaś woń
ka dzi deł. Ta ka atmo s fe ra sprzy ja
oder wa niu się od co dzien nych spraw,
wy ci sze niu i me dy ta cji.

Oczy wi ście od wy stro ju wnę trza
waż niej sze są za ję cia. Jo ga rów nież
wzmac nia mięś nie, jed nak w tym
przy pad ku wię kszy na cisk kła dzie się
na ich roz cią ga nie i ue la stycz nie nie.
Jesz cze istot niej szą róż ni cą jest świa -
do mość, z ja ką pod cho dzi się do ćwi -
czeń. – W fit nes sie uwa ga sku pio na
jest na po wta rza niu ru chów, jo ga
znacz nie wy kra cza po za sfe rę fi zycz -
ną. To wej ście w głąb sie bie, pra ca
z cia łem, umy słem i od de chem, me -
to da na osią gnię cie we wnętrz nej har -
mo nii – wy jaś nia na u czy ciel ka jo gi
Ida Tracz.

Po dob nie jak w klu bach fit ness
znaj dzie my wię cej niż je den ro dzaj
za jęć, tak też w szko łach jo gi ofer ta
znacz nie wy kra cza po za naj bar dziej
po pu lar ną ha tha jo gę. W Aka de mii
„Bo dy Men tal” (ul. Drew now ska 77)
do wy bo ru ma my mię dzy in ny mi su -
ry a na ma skar (prak ty kę opar tą na cy -

klu 12 po zy cji), za ję cia dla osób z do -
le gli wo ścia mi krę go słu pa, dy na micz -
ną as htan gę, kun da li ni jo gę i jo gę flow
czy też me dy ta ce.

Nie tyl ko dla mło dych

Na ko niec al ter na ty wa dla tych, któ -
rym stan dar do wy tre ning unie moż -
li wia ją prob le my zdro wot ne czy po -
de szły wiek. Po za in dy wi du al ny mi
ćwi cze nia mi i spot ka nia mi z fi zjo te -
ra pe u tą mo gą oni tak że sko rzy stać
ze spe cjal nych łó żek re kon dy cyj no-
re ha bi li ta cyj nych (w Ło dzi ofe ru je
je Stu dio Kształ to wa nia Syl wet ki „De
Best”, ul. Sien kie wi cza 38). Dzię ki
ru cho mym plat for mom urzą dze nia
te po bu dza ją po szcze gól ne par tie
mięś ni, nie ob cią ża jąc krę go słu pa.
Kom plek so wa wi zy ta w ga bi ne cie
obej mu je cykl ćwi czeń na oś miu róż -
nych łóż kach, ale ich pro gram moż -
na do sto so wać do in dy wi du al nych
po trzeb pa cjen ta. Po za oso ba mi
zdro wy mi z łó żek mo gą ko rzy stać
mię dzy in ny mi te z cho ro ba mi zwy -
rod nie nio wy mi, oste o po ro zą, re u -
ma to i dal nym za pa le niem sta wów,
stwar dnie niem roz sia nym, cu krzy -
cą czy nad ciś nie niem. f

Za czy nam ćwi czyć!
Dokończenie z S. 7

Miłośnicy aktywnego
trybu życia podkreślają,
że ich ciało sprawniej
funkcjonuje, 
a oni są bardziej
zrelaksowani
i oczyszczeni
z negatywnych emocji
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RZUĆ PALENIE
Jednorazowa

bezbolesna terapia
antynikotynowa
TYLKO 80 zł
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