Naerujooga 13.04.2013 kell: 12.00

juhendaja Rita Zobel
Saare maa Puuetega Inimeste Koda (Kure ssaare Pikk 39).

NAER ON PARIM RAVIM!

Nii {itleb mone gi rahva vanasona! Tanapdeval lisatakse veel, et parim ravim nii kehale kui vaimule.
M ks siis? On olemas teadusharu- gelotoloogia- mis uurib naeru ja selle mdju inimesele, maailmas tegeleb sellega
sadu arste ja psithholooge.

1. Naer lodvestab ja votab inimeselt maha pinged, olles otsene stressi lee vendaja.
Me teame, kui keeruline on stressi moju all teha otsuseid, sageli meenutab situatsioon oma saba nédrimist.

Inimese pingetest vilja ,raputamine” vdimaldab ndha oma olukorda adekvaatsemalt. Ja olles veel naerust

rappunud! Kuna naermise ajal ei toimu teadlikku mottetegevust, on tulemuseks ka ,naerupesumasin ajule,
rodmus ,.aupesu’. Peale naerujooga seanssi tuntakse reeglina suuremat teotahet ja nooruslikku reipust. Selles
votmes on naer kindlasti ka positiivsemas suunas tegutsema édrgitaja. Kuig on iitlemine, et naerda on palju
kergem kui nutta, toob kuhjunud pingetest vabanemine naerujooga seansil monikord kaasa ka nutu. Eks ole ka
nutmata nutud on stressipohjustajad ja teenivad seega sama eesmaérki, mis pealkirjas seatud.

2. Enesekindluse otsimise raske tee tuleb ette votta naeruga.

Suitsetamisest loobumine on lihtsaim asi maailmas, olen sedateinud juba sadu kordi! /Tundmatu filosoof ©
Seda motot jagades on paljud inimesed otsustanud oma elus muuta sobimatuid harjumusi, eluviisi, hakata

tervislikuks toitujaks, kdia kepikondidel jne.

Asjad ei muutu, meie muudame ennast!

Kuidas juhtida oma motteid nii, et nad jdoudu annaks, mitte votaks?

Kaéitumisviisid muutuvad harjumusteks, kinnistudes meis uskumatu jouga.

Hambad ristis muutmine, midagi vastu tahtmist ja harjumust tegemine, on raske ja vihe lootust andev.

Prooviks hoopis naeru abil?

M deldud- tehtud!

Juba mdte naerust sirutas Su selja ja toi huulenur gad iilespoole!

Naeruga kaasnev siivahingamine parandab vereringe elavdamise kaudu koiki kauni inimese tunnuseid alates
sdravatest silmadest, roosadest pdskedest kuni sirge rithini.

Ridkimata veel sellest, et naeratusega lihenemisel avanevad voluvéel koik uksed!

3. Naeru teraapiline moju
Iga naerup ahvak masseerib vahelihast, soolestikku, pingul lihaseid 16dv estauvad.
Siidame 160 gisagedus suureneb, kuid vererdhk stabiliseerub.
Paraneb ko gu or ganismi verev arustus.
Aktiveeruvad erinev ad ajupiirkonnad, ununevad frustratsioon, depressioon ja kontrollitud motlemine.
Kaovad unehiired jahirm.

Viheneb valu ja kannatus.
Jaapanlaste uuringud naeru mdju kohta on viitnud otseseid leevendusi allergatele ja dermatiidile, kirjandusest

voime leida loendamatuid juhtumeid naeru ga ravitud inimestest ja haigustest.
Kaotada on ainult naermata jietud naer ;-)

Lopetuseks: _ ) _ ~
HUUMOR ON RAVIM, MIS MAKSAB KOIGE VAHEM JA MIDA ON KOIGE KERGEM SISSE VOTTA!

Info: saare.vahiuhin g@ gmail. com
54512202 Kairit
5105752 Viivian




