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RZUC PALENIE
K l b Jednorazowa
u bezbolesna terapia
- -
antynikotynowa
' eSS TYLKO 80 zl Dokorczenie zS. 7
Patamice, ul. Grota Roweckeqgo 8B a LoDz ry tkanki tluszezowej czy wydolno-
Lowicz $ci organizmu.
SKIERNIEWICE Joga i pilates
. 691 781 945 Nie kazdy jest milo$nikiem intensyw-
[ . B nego wysitku kojarzonego z fitnes-
- 500 009 B86, 606 726 106 www.niepale.net sem. Alternatywa dla zaje¢ aerobo-
vy, ik - filimess @l okd@=ok fitnes s ol zmniejszanie apetytu wych jest joga czy pilates. Jedni wy-
o bierajajoge z uwagi na towarzyszaca

jej filozofie, innym po prostu odpo-
wiada charakter ¢wiczen. Juz od pro-
gu wida¢ réznice pomiedzy typowym
Kklubem fitness a szkola jogi. W tej dru-
gdiej sportowy charakter wnetrza za-
stepuja ciekawe, czesto inspirowane
wschodnia kultura aranzacje, w tle
stycha¢ dzwieki muzyki relaksacyj-
nej, w powietrzu unosi sie za§ won
kadzidel. Taka atmosfera sprzyja
oderwaniu sie od codziennych spraw,
wyciszeniu i medytacji.

Oczywiscie od wystroju wnetrza
wazniejsze sa zajecia. Joga rowniez
wzmacnia mie$nie, jednak w tym
przypadku wiekszy nacisk kladzie sie
naich rozciaganie i uelastycznienie.
Jeszcze istotniejsza roznica jest $wia-
domo$¢, zjaka podchodzi sig do ¢wi-
czen. - W fitnessie uwaga skupiona
jestna powtarzaniuruchéw, joga
znacznie wykracza poza sfere fizycz-
na. To wej$cie w glab siebie, praca
z cialem, umystem i oddechem, me-
toda na osiagniecie wewnetrznej har-
monii - wyjasnia nauczycielka jogi
Ida Tracz.

Podobnie jak w klubach fitness
znajdziemy wiecej niz jeden rodzaj
zaje¢, tak tez w szkolach jogi oferta
znacznie wykracza poza najbardziej
popularng hatha joge. W Akademii
,Body Mental” (ul. Drewnowska 77)
do wyboru mamy miedzy innymi su-
ryanamaskar (praktyke oparta na cy-

Nie daj sie
jesiennej chandrze!

Badi fit i potacz
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Zaczynam ¢wiczy¢!

Mitosnicy aktywnego
trybu zycia podkreslaja,
Ze ich ciato sprawniej
funkcjonuje,

a oni sg bardziej
zrelaksowani

i oczyszczeni

z negatywnych emocji

klu 12 pozycji), zajecia dla 0s6b z do-
legliwo$ciami kregostupa, dynamicz-
na ashtange, kundalini joge ijoge flow
czy tez medytace.

Nie tylko dla mtodych

Na koniec alternatywa dla tych, kto-
rym standardowy trening uniemoz-
liwiaja problemy zdrowotne czy po-
deszly wiek. Poza indywidualnymi
¢wiczeniami i spotkaniami z fizjote-
rapeuta mogg oni takze skorzysta¢
ze specjalnych 16zek rekondycyjno-
rehabilitacyjnych (w Lodzi oferuje
je Studio Ksztaltowania Sylwetki ,,De
Best”, ul. Sienkiewicza 38). Dzieki
ruchomym platformom urzadzenia
te pobudzajg poszczeg6lne partie
mieéni, nie obciazajac kregostupa.
Kompleksowa wizyta w gabinecie
obejmuje cykl éwiczen na o§miu réz-
nych16zkach, ale ich program moz-
na dostosowa¢ do indywidualnych
potrzeb pacjenta. Poza osobami
zdrowymi z 16Zzek moga korzystaé
miedzy innymi te z chorobami zwy-
rodnieniowymi, osteoporoza, reu-
matoidalnym zapaleniem stawo6w,
stwardnieniem rozsianym, cukrzy-
ca czy nadci$nieniem. o
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