KORCULA YOGA WEEK
(02.01. - 08.01. 2012)

KORKYRA FIT CENTAR u suradnji s NINOM SESTANOVIC (200 Yoga TT) organizira
prvi,,KORCULA YOGA WEEK“ u nasem gradu u trajanju od 02.01 do 08.01.2012!

Mijesto odrZavanja: aerobic/pilates dvorana u hotelu Park (ex disco)!
Vrijeme odrzavanja: 02.01. - 08.01. od 17:00 - 18:30!
Voditelj programa: Nina Sestanovi¢ (200 Yoga TT)

Kontakt: 091 89 71 261 (Nina)
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Joga nije nikakva ekstravagantna disciplina, nikakvo dubiozno iscjeliteljstvo niti alternativa. Svjetska
zdravstvena organizacija (WHO) sluzbeno je priznaje kao jedan od znanstveno verificiranih
zdravstvenih i terapijskih sustava.

Ve¢ prvi susret s jogom zavrSava osjec¢ajem ugodne opustenosti cijelog tijela i divnim stanjem
smirenog duha

Prvi ucinak je iznimno gipko i elasticno tijelo, Sto nema samo estetsku nego izrazitu zdravstvenu
vrijednost, osobito ako je posrijedi elasti¢nost kraljeznice, njezina pokretljivost i aktiviranje svih
misica koji je drZe u optimalnom prirodnom poloZaju.

Otpornost prema bolestima i zarazama drugi je bitan aspekt joge, jer ona jaa imunoloski sustav i
sve obrambene snage tijela. Redoviti sljedbenici joge primjecuju da ih neusporedivo rjede pogadaju
kojekakve prehlade, gripa, viroze i sl.

Jogom postizete i poboljSanje svih aspekata probave. Prema nekim statistikama, uz bolove u
kraljeZnici, nesanicu i nervozu, probavne smetnje su Cetvrta najveca grupa tegoba na koje se zali
prosje¢na zaposlena Zena. Posebno kad su postrijedi opstipacija i "lijena crijeva".

Joga je izvanredno ucinkovit i potpuno prirodan nacin gubljenja suvisnih kilograma. Bez nepotrebnih
dijeta, bez prisile i gladovanja! lako se vjeZzbe izvode bez gubitka velike kolicine tekuéine i bez znatnog
"energetskog troSenja", vremenom nastupa sustavni gubitak teZine. Prije svega zbog izrazitog
djelovanja koje jogijske vjezibe imaju na Stitnjacu i kompletan metabolizam, te pravilnu probavu i
redukciju masnih naslaga.

Prestanak bolova u ledima, vratu i kraljeznici - Joga je jedan od najucinkovitijih sustava uklanjanja
tih bolova. Prije svega zato Sto se temelji na vjeZbama koje kraljeznicu i njezine duboke posturalne



misice odrZavaju u savrsenoj funkciji. Nadalje, jogom se idealno opustaju misiéi i time se automatski
uklanja prevelika napetost koja uzrokuje bolove.

Antistresno djelovanje i povecanje vitalne energije - Poznate su smiruju¢e meditativne strane
joge, kao i niz specificnih smirujucih tehnika dubokog disanja (pranayama). Uz to, vec i sami
poloZaji u jogi (asane) djeluju smirujuce i opustajuce.

U 7 DANA PROCI CEMO:

Yoga disanje (pranayama)

Centriranje tijela, opustanje

Surya Namaskar A i B(Pozdrave Suncu)
Asana (polozaje u jogi)

Power Yoga sat

Vinyasa Flow sat

NoukewnR

Restorative



