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Sroda, 20 lutego 2013

Joga dloni jako metoda na zdrowie w
Poniedzialkowym Klubie Seniora

Hindusi wierza, ze dotykajac palcami odpowiednich miejsc na dtoniach, wskazujemy
poszczegolne partie ciala, ktére maja zosta¢ uzdrowione. Dlatego mudry - odpowiednie
ulozenia palcow, czesto nazywane sa joga dioni.

Autorka wyktadu przekonata zebranych o skutecznosci dziatania masazu dtoni w
odzyskaniu réwnowagi psychofizycznej, utraconej poprzez zte odzywianie i napiecia.
Uciskanie receptoréw poprawia ukrwienie poszczegélnych czesci ciala i narzadéw,
wyréwnanie energii w organizmie, i co za tym idzie - pomaga zachowac zdrowie. Dorota
Hetmanczyk- Zuchalska objasnita zebranym mape dtoni, i nauczyta wielu wybranych
mudr. Jest wiec mudra wiedzy i madrosci, mudra ratujaca zycie, mudra na stres, czy
wyczerpanie i bol.

Najwazniejsza informacjq dla senioréw byla ta, ze ¢wiczenia jogi dloni moze wykonac
kazdy, bez wzgledu na wiek. Ten rodzaj terapii jest bezpieczny i tatwy do wykonania.
Wystarczy pamietac o kilku zasadach:

- przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy rozluzni¢ nadgarstki i by¢ odprezonym

- pamietac, aby palce stykaly sie ze soba lekko

- kazda mudre nalezy powtarza¢ kilka razy dziennie przez 2-3 kwadranse

Dlatego tez, aktywowani przez prowadzaca seniorzy, z checia i widocznym entuzjazmem
poddawali sie ¢wiczeniom demonstrowanym podczas wyktadu.

A dodatkowo, na zakonczenie spotkania, wzieli udziat w quizie z nagrodami -
kompendium wiedzy na zaprezentowany temat.

Uwaga !

Za tydzien, 25 lutego zapraszamy wszystkich Seniorow na godz. 16.00 wyjatkowo
do auli Centrum Kultury i Turystyki w Wieliczce, Rynek Gorny 6.

Spotkanie muzyczne , Fortepian - instrument i kompozytorzy” poprowadzi
Izabela Grzybek - nauczyciel Szkoly Muzycznej I St. w Wieliczce.



