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10:00

Joanna Purat

Wdech - wydech, ukojenie....

Oddech to pierwsza...i ostatnia rzecz jakg robimy w zyciu... ,ale czy robimy to
prawidtowo?

Jaki rodzaj oddechu nas ukoi, wyciszy i spowoduje spokojny i zdrowy sen?
Zapraszamy na warsztat z trenerem oddechu, gdzie nauczysz sie pracy z
wtlasnym ciatem, znajdziesz relaks i odpoczynek.

»Zacznij tam, gdzie jestes, uzyj tego co masz, zréb to, co mozesz.” (A. Ashe)

11:00

Violetta Prusinska

JOGA OTULONA DZWIEKAMI MUZYKI
RELAKSACYJINEJ

Spokojne, tagodne, harmonijne dzwieki muzyki relaksacyjnej wprowadzajg
nas w stan relaksu, wyciszenia i rozluznienia.Te ciepte i kojgce dZzwieki
wywotujg u nas stan radosci, wewnetrznego spokoju i odprezenia. Tak otuleni
tymi dZzwiekami bedziemy spokojnie praktykowacé joge. Kazdg asane, kazdy
ruch ciata ptynnie potagczymy z oddechem co pozwali nam poczué wewnetrzng
rownowage i pozytywng energie.

Joga to sposéb na odprezenie i oderwanie sie od codziennych zmartwien,
problemdw, poprawe samooceny i kontrolowania wtasnych emocji. Joga to
chwila dla siebie.
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Karolina Perz

ZATANCZ Z RADOSCI

Taniec jest dobry na stres! Wysitek, jakim jest poruszanie sie w rytm
muzyki, pobudza organizm do produkcji endorfin — czyli tzw. hormonu
szczescia, ktéry jest odpowiedzialny m.in. za uczucie radosci, ktére ogarnia
cie podczas tanca. Oprdcz tego podczas wysitku twéj organizm produkuje
tez wieksze ilosci serotoniny — hormonu, ktérego zadaniem jest m.in.
regulacja twojego cisnienia oraz cyklu dobowego. taczagc w jedno te dwa
stany na poziomie psychicznym, motorycznym i fizjologicznym przypomnisz
sobie jaki to stan zatanczyc!
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Elzbieta Nina
Hraczynska

ANTYSTRESS & HARMONIA

Zajecia fitness cechujg sie skupieniem na spokoju wewnetrznym, oddechu
i rownowadze. Dedykujemy je szczegdlnie osobom przepracowanym,
zestresowanym czy przemeczonym, ktore chcg dziata¢ prozdrowotnie.
Dzieki udziatowi w tych zajeciach wyciszysz sie i zregenerujesz, a takze
zwiekszysz zakres ruchu i Swiadomos¢ swojego ciata.Potgczenie
relaksacyjno-wzmacniajgcych technik jogi i pilatesu z pracg nad oddechem
oraz elementami zaje¢ Zdrowy kregostup, Stretching oraz Mobilizacja w
harmonijny sposdb rozwija zaréwno ciato, jak i umyst. Celem treningu jest
redukcja wszelkich napieé, zwiekszenie sity i zakresu ruchu, wzmocnienie
stawodw i rozluznienie catego ciata.
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Katarzyna Magdziak

ROWEROWY RESET

Trening na rowerze to rowniez Swietne ¢wiczenie dla moézgu. Doniesienia
naukowcow sg naprawde zaskakujgce. Jazda na rowerze poprawia
integralnos¢ oraz spdjnosé istoty biatej w mozgu. Co to oznacza w praktyce?
Mozg cztowieka sktada sie z dwdch rodzajow tkanek: istoty szarej i biatej.
Istota biata to centrum komunikacji, poniewaz odpowiada za potgczenia z
istotg szarg. Badacze z Holandii wykazali, ze pod wptywem regularnego
jezdzenia na rowerze, impulsy pomiedzy komdrkami uktadu nerwowego
przebiegajg szybciej, czego skutkiem jest lepsza praca mozgu, zdolnos$¢ do
szybkiego podejmowania decyzji, poprawa pamieci i ulepszenie proceséw
uczenia sie. Sprébuj sam!
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tukasz Nowak

BIEGNIJ PO ZDROWIE PSYCHICZNE

Dla wielu osdb bieganie to cos wiecej niz wysitek fizyczny. Z czasem
przeradza sie w pasje i moze zmienia¢ naszg osobowosc i sposob patrzenia
na $wiat. Wez udziat we wspdélnym biegu po zdrowie psychiczne i przekonaj
sie Sport z przyjaciétmi to najlepsza motywacja do dziatania.




