UMA JOGA




JOGA KOBIECA

Zajecia beda opierac sie na pozycjach regenerujacy
przy ktorych bedziemy obserwowacé swdj oddech co
pozwoli nam wyciszy¢ nasz uktad nerwowy i
parasympatyczny ktéry odpowiedzialny jest za
relaks.

Zajecia jogi kobiecej opieraja sie ¢wiczeniach
fizycznych i praktyce asan, ktére pomagaja
regulowac, miedzy innymi, ukfad krazenia i uktad
hormonalny. Prawidtowe funkcjonowanie tych

uktadow decyduje o naszym samopoczuciu i
funkcjonowaniu. Zajecia maja na celu zadbanie o
dobrostan fizyczny i psychiczny Pan.

Kobiecy organizm na r6znych etapach zycia podlega
wewnetrznym zmianom, ktore wptywaja na
samopoczucie ale tez na zdrowie.

Kobiety w dzisiejszym Swiecie maja duzo na gtowie
dlatego wazne jest by znalez¢ czas dla siebie. Jest to
inwestycja nie tylko w swoje zdrowie ale tez w
pozytywne relacje ze Swiatem.




PILATES Z
ELEMENTAMI
TRENINGU
OBWODOWEGO

Zajecia majace na celu zwiekszenie Swiadomosci ciata, polepszenie

sylwetki i wzmocnienia miesni gtebokich ktére wptywaja na zdrowie naszego kregostupa. W trakcie
zajec skupimy sie na potaczeniu oddechu, koncentracji, stabilizacji, kontroli i precyzji w ptynnym
ruchu.

Pilates to system éwiczen, ktéry uczy prawidtowej postawy ciata. Dzieki czemu, metoda ta znacznie
poprawia funkcjonowanie ciata w zyciu codziennym i zapobiega dolegliwo$ciom spowodowanym
siedzacym oraz stresujgcym trybem zycia. W tej metodzie ¢wiczenia w petni angazuja cate ciato, nie
koncentrujac sie $cisle na tylko jednej grupie mieéniowej podczas treningu. Cwiczenia fizyczne sa
najszybsza i najskuteczniejsza metoda poprawiania pamieci, zdolnosci kognitywnych, a takze nastrojul!
Wystarczy 20 minut aby poczuc réznice.

Dlatego proponujemy wtgczenie treningu obwodowego, aby zadbac nie tylko o nasza wytrzymatosc
i spalanie tkanki ttuszczowe ale tez, aby zadba¢ o nasz mdzg i zdrowie psychiczne.




CYKLJOGI YIN | NIDRY W POtACZENIU Z TRADYCYINA
MEDYCYNA CHINSKA

Praktyka jogi Yin opiera sie na byciu dtuzszy czas od 3-5 min w

pozycji i nakierowana jest na obszar zwigzany z dang pozycja. Pracujemy z powiezia.
Zajecia skierowane s3a dla wszystkich. Podczas praktyki dotykamy ciata

fizycznego, ale mozemy skupic sie tez na meridianach czyli kanatach w

ktorych przeptywa Qi albo Prana nasza podstawowa energia zyciowa. Kazda

pozycja wptywa na wiele meridianéw jednoczesnie, mozemy faczy¢ pozy w
sekwencji, aby podkresli¢ jeden lub dwa meridiany.

1. Poruszenie i regeneracja kregostupa. INTRO

2. Watroba i woreczek zotciowy, otwieranie bioder i skrety

3. Zotadek i $ledziona, wygiecia i skrety

4. Odcinek piersiowy,mostek, ramiona, serce i ptuca,

5. Przejscie dla wyciszenie uktadu nerwowego, pranayama - ¢wiczenia oddechowe




JOGA TWARZY

Zajecia bada opierac sie na automaasazu miesni twarzy. Nasza twarz jest w ciggtym napieciu i
pracy, wytezony wzrok, emocje dnia codziennego wptywaja na wyglad naszej twarzy. Na zajeciach
skupimy sie jak w prosty sposdb wprowadzi¢ do codziennej rutyny pielegnacje, ktéra zapewni lepsze
krazenie, relaks, wzmocnienie miesni twarzy, odmtodzenie i lepszg regeneracje. Dodatkowo
nauczymy sie jak korzystac z kamienia Gua Sha.



Oferujemy:

Joga dla kazdego 30 min- 1 h.

Zajecia prowadzone tak, aby osoby poczatkujace, ale tez majace juz doSwiadczenie z joga czuty sie
dobrze i zaopiekowane.

Joga relaksacyjna 30 min - 1 h.

Zajecia beda opierac sie na pozycjach regenerujacy przy ktérych bedziemy obserwowad swdj
oddech co pozwoli nam wyciszy¢ nasz uktad nerwowy i parasympatyczny ktéry odpowiedzialny jest
za relaks, ktory w dzisiejszych czasach jest na wage ztota.

Joga przy biurku 15-30 min

Zajecia skierowane dla osbéb pracujacych przy biurku. Maja na celu rozciggniecie i wzmocnienie
obszardéw, ktore sa najbardziej przecigzone w pozycji siedzacej. Sg cudowna opcja na chwilowe
oderwanie sie od komputera i poznanie ¢wiczen, ktére mozna wykonywac bezpiecznie i samodzielnie
w domu.

Joga dynamiczna 30 min. - 1 h.

Zajecia beda cudownym pomystem na poczatek dnia, tak aby rozbudzi¢ nasze ciato i natadowac je
pozytywna energia na caty dzien. Zajecia opieraja sie na metodzie jogi vinyasa w ktorej asany czyli
pozycje jogi sa potaczone ptynnymi, dynamicznymi przejsciami.

Moc oddechu 30 min.

Narzedzie do autoregulacji, ktdre mamy na wyciagniecie reki. Za pomoca oddechu mozemy
regulowac nasz uktfad nerwowy. Wptywamy pozytywnie na nasze samopoczucie i pozwalamy na
oczyszczenie gtowy ze zbednych mysli



MIND NAP 30 min

Zajecia maja na celu relaks, poprawe koncentracji , wsparcie neurogenezy i przywrdcenie naszemu
ciatu i umystowi stanu réwnowagi.

Przez 20 minut bedziemy sie uzywac narzedzi takich jak delikatny ruch, automasaz, relaks oczu(
twarzy), ukojenie przez zmysty oddech i medytacja.

Ulga dla kregostupa 30 min
zestaw ¢wiczen dla kazdego, aby usprawni¢ nasz kregostup. Wzmocnienie miesni gtebokich, ktore
wspomagaja stabilizacje naszego kregostupa.

Pilates 30 min

zajecia inspirowane metoda Pilatesa majace na celu zwiekszenie Swiadomosci ciata, polepszenie
sylwetki i wzmocnienia miesni gtebokich ktore wptywaja na zdrowie naszego kregostupa. W trakcie
zaje¢ skupimy sie na potaczeniu oddechu, koncentracji, stabilizacji, kontroli i precyzji w ptynnym
ruchu.

Stretching z elementami mobility, relaks dla ciata 30 min

Zajecia maja na celu poprawe ruchomosci, zwiekszenie elastycznosci i mobilnosci naszego ciata co
wazne jest

w kontekscie profilaktyki zdrowia naszego kregostupa. W trakcie zaje¢ skupimy sie rowniez na
pracy z oddechem poprzez zwiekszenie uwagi na niego w czasie ruchu, ale tez w formie ¢wiczen
oddechowych.

*kazde zajecia dopasowane sa do poziomu Panstwa pracownikdw i sa prowadzone przez_-
wykwalifikowanych nauczycieli. '
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