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COMUNICAT DE PRESA

Studiu PURNA: De ce practica romanii
yoga?

in contextul in care viata este din ce in ce mai dinamica si stresanta, iar
timpul pare ca se contracta, majoritatea dintre noi incercam sa gasim mici oaze de
linigte si pace, in care sa ne reincarcam bateriile si sa o luam de la capat a doua zi.
Unii aleg o plimbare pe malul marii pentru a vedea rasaritul de soare, altii asculta
muzica, altii conduc pe distante lungi, altii practica yoga, fiecare dintre noi
incercam metode variate pentru a scapa de presiunea care ne apasa si de
responsabilitatile crescande ale vietii de zi cu zi.

Cei mai mulii dintre romanii care practica yoga, au declarat ca o fac pentru
respiratie, relaxare, ca tehnica antistress sau pentru flexibilitate, potrivit unui studiu
realizat, in perioada 20 iunie — 14 iulie 2017, de PURNA Yoga Academy si Plus
Communication, pe un esantion de 265 de persoane care au mers la cursuri sau sesiuni
de yoga cel putin o data in viata.

Acelasi studiu releva faptul ca peste 60% dintre respondenti prefera sa mearga la
cursurile de yoga, seara, dupa job, iar 4 din 10 se trezesc mai devreme dimineata, inainte
de a merge la serviciu, pentru a face meditatie. Mai mult decat atat, majoritatea romanilor
(71%) practica yoga, in medie, intre o zi si trei zile pe saptaméana. Pe langa respiratie,
flexibilitate si relaxare, romanii urmeaza cursurile de yoga si pentru cresterea capacitatii
de concentrare, focalizare, atentie si eficacitate, pentru efectele spirituale, pentru durerile
de spate, musculare sau pentru imbunatatirea vitalitatii.

Yoga dimineata, inainte de serviciu

Fata de anii anteriori, numarul persoanelor care isi doresc sa inceapa dimineata cu
practica yoga este in crestere, intrucat romanii au inceput sa isi seteze un timp personal
bine fixat. Acest tabiet le aduce energie si o stare de bine, menite sa ii ajute sa
depaseasca sau sa infrunte mult mai relaxatj, eficient si cu efort mai mic, ceea ce ziua le
aduce. Pentru ei, functioneaza perfect dictonul “ziua buna se cunoaste de dimineata”.
“‘Urmarea cursurilor de yoga dimineata aduce un set de avantaje, pe care romanii au
inceput sa le congtientizeze, cum ar fi: evitarea aparitiei unor situatii neprevazute dupa
serviciu, care iti pot da planificarile peste cap (o sedinta care nu era in program, o situatie
de familie sau orice altceva de genul acesta). Este cu atat mai dorita o practica de
dimineata, cu cat persoanele care au copii, adeseori igi doresc un timp personal, serile
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fiind in majoritatea cazurilor, consacrate familiei’, declara profesorul de yoga acreditat
international, Dana Tupa.

Yoga seara, dupa job

“Ca avantaje pentru o practica de seara, ar fi de luat in calcul relaxarea dupa o zi
in care ai avut un ritm sustinut la birou, poate prea solicitant, si iti doresti sa te pregatesti
cu bine pentru o seara echilibrata impreuna cu familia, printr-o stare de bine interioara, cu
energie si relaxare. O practica de seara relaxantd ne poate aduce imbunatatirea calitativa
a somnului si o flexibilizare dupa orele de birou, in care stam de cele mai multe ori,
nemiscati in scaun, in fatd calculatorului”, declara profesorul de yoga Dana Tupa,
fondatorul PURNA Yoga Academy — prima scoala de yoga din Romania acreditata de
Yoga Alliance International USA.

De ce credeti ca romanii practica yoga pentru respiratie, relaxare,
flexibilitate, mai mult decat focalizare?

Specialistul este de parere ca, practicata dimineata sau seara, yoga are beneficiile
ei, cumuland miscarea usoara a corpului, respiratia, meditatia si relaxarea. “Stresul
cotidian afecteaza nivelul energetic, starea emotionald, rigidizarea corpului si aparitia
durerilor musculare si de articulatii, de multe ori fiind asociate cu durerile de cap si
scaderea randamentului la serviciu. Eliminand tensiunile din corp si rigiditatea, de cele
mai multe ori, nivelul de concentrare si eficientizare a gandirii, cresc in mod automat, iar
oameni simt acestea in mod organic. A nu te simti bine Tn propriul corp sau a avea un
nivel de energie scazut, nu ne poate ajuta prea mult atunci cand avem proiecte de
terminat la serviciu sau ne dorim o viata armonioasa de cuplu, de familie, ori cu noi
insine, caci se spune pe drept cuvant: ceea ce este in afara, se afla si induntru. Cu alte
cuvinte, felul in care percepem lumea, decurge din ceea ce simtim interior”, explica
profesorul international de yoga Dana Tupa, fondatorul PURNA Yoga Academy — prima
scoala de yoga din Romania acreditata de Yoga Alliance International USA.

Dana Tupa este Expert Yoga Teacher din Romania acreditat la Yoga Alliance
International USA cu cea mai inalta calificare, E-RYT500. Este si Fondatorul PURNA
Yoga Academy, prima scoaléd de yoga din Roménia acreditata la acelagi for international,
scoaléa care a scos, in 2014, primii instructori yoga din Romania, acreditati international. A
participat la multiple cursuri yoga pe diferite ramuri (Hatha, Kriya, Kundalini, Pranayama,
Yantra, Laya, Nidra Yoga), alaturi de profesori si maegtri din Roménia $i din strainatate
(Thailanda, Elvetia, Italia, UK, India, Turcia). Este master NLP, a studiat Strategic
Interventions, cu Tony Robbins si Chloe Madanes. A urmat cursuri de Vipassana in
Chiang Mai, Thailanda, participdnd si la seminarii cu Dalai Lama in Elvetia si India. A
sustinut cursuri de yoga si seminarii, atat in Romania, cat si in Thailanda, cel mai de
succes dintre ele, considerandu-l a fi, Yoga Scopului, un mix de tehnici yoga foarte
puternice, NLP, meditatie si vizualizare.
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Persoana de contact
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Primul Expert Yoga Teacher din Romania
acreditat de Yoga Alliance International USA
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Transmite,

Dr. Tanase Tasente
Director General
Plus Communication
0725.465.508
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