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YOGASCENT | Joga dla wspinaczy

Cena 169,00 zt
Dostepnos¢ Produkt dostepny, gotowy do
e, - wysyltki
™ e Czas wysyiki 24 godziny

ToshrscEHT Kod EAN 9788855471237
Producent Versante Sud
Jezyk angielski
Producent Versante Sud
Oktadka miekka
Waga 995 g
Autor Alberto Milani, Cristine Spiezia
Rok wydania 2022
Format 190 x 225 mm
llos¢ stron 440
ISBN 9788855471237

Opis produktu

YOGASCENT. The connection between the discipline of Yoga and conscious climbing to nowy podrecznik jogi dla wspinaczy. Jest to
lektura obowigzkowa dla os6b chcacych wzbogaci¢ swoje doswiadczenie wspinaczkowe poprzez witaczenie praktyki jogi.
Podrecznik jest idealnym wprowadzeniem do Swiata, w ktérym fizycznos¢ i Swiadomos¢ ciata idg w parze, poprzez wprowadzanie podstaw jogi i
eksplorowania jej zwigzkéw ze wspinaczka.

Joga dla wspinaczy YOGASCENT - zawartos¢ podrecznika

W podreczniku zostaty przedstawione podstawy jogi, a takze omdwiono jej powigzania ze wspinaczky. Nastepnie zaprezentowane zostaty
najwazniejsze pozycje jogi (asany) oraz kilka sekwencji opracowanych specjalnie dla wspinaczy, wyjasniajac ich korzystny wptyw na
wspinanie. W dalszej czesci ksigzki opisane sg rézne techniki oddechowe (Pranajama), ktére mozna zastosowac we wspinaniu, a nastepnie
analizowane sg podstawy medytacji oraz to, jak wspinanie moze stac¢ sie forma medytacji w ruchu. Ostatni rozdziat dotyczy technik
relaksacyjnych jogi i wyjasnia, w jaki spos6b kodeksy etyczne i moralne jogi (Yama i Niyama) mogq znaleZ¢ zastosowanie we wspdtczesnym
Swiecie wspinaczkowym.

TPodrecznik jest dla wszystkich tych, ktérzy szukajg w jodze treningu uzupetniajgcego, aby mdéc doskonali¢ sie jako wspinacz, a takze dla tych,
ktérzy sq zainteresowani dotarciem do sedna jogi i gtebszg wizjg swojej pionowej pasji.

Polecamy réwniez inne poradniki: wspinaczka na sztucznej Scianie, praktyczny podrecznik treningu mentalnego czy planowanie treningu we
wspinaczce sportowej. Osobom szukajgcym fachowego Zrédta informacji dotyczacych najlepszych rejonéw skalnych w Europie i na Swiecie
polecamy z kolei nasze przewodniki wspinaczkowe.
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