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SRCE je organ
koji marljivo i
neprekidno pumpa
krv kroz nas
krvotok.

U jednom danu srce
otkuca oko 100.000
puta pumpajudi krv
kroz ¢ak 95.000 km
krvnih Zila, Sto je skoro
2,5 x vise od opsega
planete Zemlje.

Bolesti srca i

krvnih Zila najcesce

su kronic¢ne bolesti
modernog doba. &

Za zdravlje srca
potrebno je
svakodnevno
vjezbati, pravilno
disati i opustati se.

Vjezbanjem JOGE
regulira se krvni tlak,
krv lakse cirkulira
tijelom i manje
opterecuje srce.
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PLUCA su /
glavni organ \ . AT
diSnog sustava. r- <
Disanjem se ~

tijelo opskrbljuje

kisikom i =
oslobada cak c/ \
70%svih toksina Izvodenjem JOGA POLOZAJA

R S [T e i vjezbanjem potpunog JOGA DISANJA:

udahnemo 20.000
Nasa plu¢a dnevno e produbljuje se dah
udahnu i izdahnu e povecava se kapacitet
11.000 lit. zraka, i . :
. (iskoristivost) pluca /
a koristimo svega /
70% ukupnog e potice se rad mozga
kapaciteta pluca. e otklanja stres L ~A
-— <

e jacCa imunitet

.....:/\J\

X na dan.
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Procjenjuje se da mozak

MOZAK ie ) ~ proizvede 70.000 = =
e J.e razli¢itih misli tijekom —
J v dana, koje ukoliko nisu

za kontrolu i - i .
. i »,0rganizirane" uzrokuju
izvedbu svih i i
. stres, impulzivnost,
funkcija u o .
kronicnu negativnost

nasem tijelu, : -
i depresiju.

\C/I(')OI_Jee i\;”\iséf:_]' Takva stanja smanjuju
iivgvza’nih qunkci'a produktivnost i pogoduju
: ) J ' brojnim zdravstvenim

svojstvenih

- problemima ukljucujuci

covjeku. " ) .
srcane bolesti, pretilost,

probleme sa spavanjem i

migrene.
~ ~
o/
R Za svoj rad mozak MEDITACIJOM se umiruje
koristi ¢ak 20% um, razvija osjecaj unutarnje
ukupnog kisika i opustenosti i uravnotezenosti,

krvi u cijelom tijelu. znatno se pospjesuje
koncentracija, pamcenje,
misljenje i zakljucivanje.
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Udruga Joga u svakodnevnom Zivotu
Spinciceva 2, Rijeka
rijeka@yogaindailylife.com

tel. 091/9111-370
www.yoga-in-daily-life.hr
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