Fan classes de 10ga gratuites
a la platja ' Empuriabrava

Les sessions es fan tres dies a la setmana i estan obertes a tothom
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El ioga cada vegada 1€ més adep-
tes a Occident. Els beneficis que
aporta al cos i a la ment de qui el
practica son ben nombrosos, L'Ajun-
tament de Castellé d'Empiiries impul-
sa, des de fa uns estius, ioga a la plat-
ja d'Empuriabrava, just on la Muga
entra al mar. Les classes, impartides
per la professora Lisa Ou'Keeffe, sin
gratuites i han aconseguit atraure
estivejants perd també ciutadans que
viuen tot lany al poble. La proximitat
del mar és un dels factors que han
convertit la iniciativa en tot un éxit.
Les classes simpaneixen tots els
dimecres i divendres a les & del mati i
els dijous a les 8 del vespre. Es practi-
ca l'anomenat hataioga, un dels pri-
mers estils de ioga introduit a Occi-
dent tot i que Ou'Keeffe puntualitza
que totes les varietats de ioga tenen
en comd “una mateixa filosofia i
objectiu: aconseguir un estat de més
benestar”. Les classes duren una hora
i s6n d'un nivell bsic perqué othom
hi pugui accedir: des de persones
que fa anys que el practiquen —adap-
ten el grau de dificultat de les asanes
a l'experiéncia dels participants— fins
a novells en el tema. Les sessions
comencen amb un escalfament previ

KAYIER BLEOLIETS

Feriogaalap

per donar pas a les diferents asanes,
&5 a dir, postures amb les quals es
treballa el cos musculanment i interna-
ment. En aquest sentit permet treba-
llar els drgans interns i, entre altres
beneficis, ajuda a augmentar la circu-
lacio sanguinia. Les classes es tan-

ja permet una prictica més completa renint en compte |a proximitat al mar

quen amb exercicis de respiracio i
relaxacit. Ou'Keeffe comenta que el
més important del ioga “és |'atencit a
la persona”. Per aquest motiu, expli-
ca, €5 tan important que mentre es
fan els exercicis de respiracio la per-
sona sigui conscient del treball, “Aixd

li permet aprofitar tota l'energia”,
assegura. Molis dels panicipants a'les
classes s6n gent de ciutat que acumu-
la molt d'estrés. “El ioga els ajuda a
desconnectar-se d'aquest estrés i a
connectar, a la vegada, amb ells
mateixas”, reconeix OuKeeffe.

Una
experiencia
que t’acosta
' alanatura

Entre els participants
d'aquestes classes de ioga des-
taguen practicants experimen-
tats d'aquesta técnica mil-lend-
ria. La professora Lisa Ou'Keef-
fe justifica el fet que ells també
s'apuntin a la iniciativa ja que
l'escenari és excepcional i con-
verteix les classes en un “expe-
riencia diferent”. La proximitat
del mar, l'aire que s'hi respira
son factors essencials que
juguen a favor seu. En aquest
sentit, les classes es fan sempre
a excepcit del dies de pluja.
Els practicants només cal que
portin una estoreta i una tova-
liola. Ou'Keeffe reconeix que
fer algunes asanes d'equilibri a
la sorra complica la postura
perd que tothom s'adapta. A
banda dels panicipants experi-
mentats, també hi assisteixen
estiuejants que aprofiten l'esta-
da al poble i lactivitat per sen-
tir-se millor. Ou'Keeffe és
d'grigen irlandés perd fa wetze
anys que viu a Catalunya. Des
d'en fa deu imparteix classes
de ioga i t& el titol de professo-
ra. Actualment, fa classes a
Rabés d'Emporda, Castelld
d'Empiiries i Garriguella, entre
altres pobles.
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