MOJA JOGA

tagodne ¢wiczenia psychofizyczne dla wszystkich, stuzgce poprawie zdrowia,
kondycji oraz samopoczucia. Okres$lenie “Cwiczenia psychofizyczne” oznacza
praktyke asan (pozycji jogi), Swiadomy oddech oraz nauke relaksacji. Umiejetnie
zastosowany zestaw tych trzech elementoéw potrafi sprawi¢, ze cztowiek staje sie
silniejszy psychicznie i fizycznie, zaczyna bardziej rozumie¢ siebie i innych, odkrywa
sSwoje ograniczenia, jak rowniez swoj potencjat. Uczy sie rozrézniac, gdzie warto
przekraczac swoje granice, a gdzie odpuszczac i po prostu zaczyna czuc sie lepie;j.

To co jest dla mnie najwazniejsze podczas zajec to bezpieczenstwo, przyjazna
atmosfera, tagodne tgczenie ruchu, oddechu i koncentracji oraz odnajdywanie
swojego rytmu.

DLA KOGO?
Dla wszystkich, niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej, za wyjgtkiem kobiet w
cigzy i osob, ktérym lekarz lub fizjoterapeuta odradza joge.

CZAS

Zajecia trwajg godzine, z czego 45 min przeznaczamy na praktyke asan (pozycji
jogi) a 15 minut na relaksacje.

JAK SIE PRZYGOTOWAC?

e Dla wiasnego zdrowia i komfortu na zajecia przychodzimy minimum 3 godziny
po obfitym positku i okoto 2 godziny po lekkostrawnym.

e Na zajecia przychodzimy okoto 5 minut przed planowanym rozpoczeciem,
zeby maoc spokojnie sie przygotowac

e Przed zajeciami prosze o informacje dotyczgcag jakichkolwiek dolegliwosci

fizycznych.

Cwiczymy boso w wygodnym stroju.

W czasie zajeé nie rozmawiamy i nie poprawiamy innych uczestnikow zajec.

Potrzebna jest mata do jogi

Prosba o przetgczenie na tryb samolotowy telefonéw komoérkowych i

wszystkich urzadzen elektronicznych (smartwatche, smartbandy)
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