WARIANT 1. Wez gteboki oddech!
Techniki oddechowe, ktére pozwolg Ci uwolnic sie od stresu i zapanowac nad
emocjami.

Oddychamy wszyscy - nie da sie inaczej. Ale czy zdajesz sobie sprawe z tego jak
oddychasz? Czy wiesz, ze to wiasnie twoj oddech jest najprostszym narzedziem
do redukcji stresu czy pracy nhad emocjami? Do tego zawsze masz go pod reka!

Decydujac sie na webinar:

- dowiesz sie jak oddychac poprawnie
- przecwiczysz rozne relaksacyjne i uwalniajace stres sposoby oddechowe
- otrzymasz solidng baze technik do wykorzystania w réznych sytuacjach

Webinar prowadzony jest w formie interaktywnego warsztatu z krotka czescia
teoretycznga i bogatg czescig praktyczna. Jest rowniez mozliwosc¢ zadawania
pytan. Uczestnicy otrzymaja rowniez spis prezentowanych technik w formacie
PDF. Spotkanie trwa 60 minut.

WARIANT 2. Wez gteboki oddech!
Techniki oddechowe, ktére pozwolg Ci poczuc energie i witalnosc!

Prawidtowy oddech jest tez niezastgpionym zrodtem witalnosci. Sprzyja
budowaniu odpornosci, uspokaja uktad nerwowy a nawet opdznia procesy
starzenia! Oddychajac mozesz oczyscic sie z wewnetrznych blokad i pobudzic
zasoby energetyczne. Jesli wiec na codzien czujesz sie ospaty i brakuje Ci checi
do zycia zdecydowanie nie musi byc tak dtuzej jesli wprowadzisz do swojego
dnia ¢wiczenia oddechowe, ktorych Cie naucze.

Decydujac sie na webinar:

- dowiesz sie jak oddychac poprawnie
- przecwiczysz rozne pobudzajgce i uwalniajgce energie sposoby oddechowe
- otrzymasz solidng baze technik do wykorzystania w réznych sytuacjach

Webinar prowadzony jest w formie interaktywnego warsztatu z krotka czescia
teoretycznga i bogatg czescig praktyczna. Jest rowniez mozliwosc¢ zadawania
pytan. Uczestnicy otrzymaja rowniez spis prezentowanych technik w formacie
PDF. Istnieje mozliwos¢ nagrania spotkania do wykorzystania w dowolnym
czasie. Spotkanie trwa 60 minut.
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Nauka odpuszczania w praktyce - technika gtebokiego relaksu

Zyjemy w $wiecie przebodzcowania i chaosu komunikacyjnego. Wychodzac z
pracy czesto nie mamy juz na nic sity, a tak na prawde nasz dzien powinien sie
dopiero zaczacd. llos¢ codziennych obowigzkdw i oczekiwan przyttacza nas na
tyle, ze trudno jest czuc radosc¢ z zycia. A co jesli na chwile wytaczysz sie z tej
gonitwy i zrobisz sobie relaksujgca przerwe? Czy potrafisz sie zatrzymac i
odpuscic?

Zapraszam Cie do podrozy w gtebokim relaksie i praktyki swiadomego snienia.
W trakcie webinaru porozmawiamy o tym jak sen wptywa na naszg jakosc zycia.
Dowiesz sie co dzieje sie z toba w trakcie snu i jak mozesz wykorzystac
Swiadomy sen do redukcji chronicznego stresu. Zaproszam cie na sesje jogi
nidry - antycznej praktyki wykorzystujacej biologiczne mechanizmy regeneracji
W trakcie snu. Pozwdl swojemu ciatu zasnac, poddaj kontrole i wizualizuj. Jedyne
co musisz zrobic to zadbac o spokojng przestrzen i uwaznie podazac za
prowadzacym Cie gtosem. Po ok. 40 minutowej prakyce poczujesz ulge w ciele,
emocjonalny btogostan i jasnos¢ mysli.

Webinar prowadzony jest w formie zajec praktycznych z wprowadzeniem
teoretycznym odnosnie snu i techniki relaksacyjnej jaka jest joga nidra. By
przystapic¢ do cwiczenia potrzebujesz spokojnej i cichej przestrzeni gdzie
mozesz utozyc sie na plecach. Warto zadbac o swdj komfort okrywajac sie
kocem i zakrywajac oczy. Spotkanie w petnym wymiarze trwa 75 minut. W
przypadku ograniczonego do technicznych wskazowek wstepu i czesci
praktycznej moze trwac 60min. Przed i po praktyce jest mozliwos¢ zadawania
pytan. Istnieje mozliwosc¢ nagrania spotkania do wykorzystania w dowolnym
czasie.

Redukcja stresu z joga, czyli jak uwolni¢ sie od napie¢ i odzyska¢ harmonig!

Prowadzisz siedzacy tryb zycia? Czujesz sztywnosc i bol w plecach? Codzienny
stres odbiera Ci chec¢ do dziatania? Czas cos z tym zrobic! Zrownowazone
¢wiczenia jogi pozwolg Ci ha odzyskanie harmonii. W trakcie spotkania dowiesz
sie czym jest joga i jak bezpiecznie praktykowac jga w domu niwelujac
negatywne skutki siedzenia i ztej postawy. Przywrocisz potgczenie ze swoim
ciatem i oddechem. Wybudzisz uwaznosc¢ i spokdj w gtowie.

Webinar moze zostac skondensowany w jedno ogdlnopogladowe spotkanie lub
objac zakresy tematyczne:

- zdrowe plecy - wydtuzenie i mobilnos¢ kregostupa

- uwolnij emocje - zakres bioder i miednicy

- oddech petna piersia - odwrdcenie przygarbienia i niwelowanie napie¢ w
ramionach i szyji
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- twardo stgpam po ziemi - sita i balans w ciele

Webinar prowadzony jest w formie zajec praktycznych z wprowadzeniem
teoretycznym wyjasniajacym zagadnienia jogi. By przystapi¢ do ¢wiczenia
potrzebujesz przestrzeni, gdzie mozesz roztozy¢ koc lub mate do ¢wiczen.

Zakres wariantow:

- SMALL STEPS (60minut, czyli ok. 1I5min wstepu teoretycznego + 45min
praktyka asan)

- GOOD ENOUGH (90 minut, czyli ok. 20min wstepu + 60min praktyka asan +
10min pytania)

- FULL DIVE (120 minut, czyli ok. 20min wstepu + 10 min medytacja i praktyka
oddechowa + 60min praktyka asan + 20min relaksacja ,body scan” + 10min
pytania)

Istnieje mozliwosc¢ nagrania spotkania do wykorzystania w dowolnym czasie.

Odblokuj sie! czyli jak wykorzystac¢ joge do utrzymania energii podczas
pracy zdalnej.

Kiedy oddajemy sie pracy czesto zapominamy o uptywajacym czasie. Niestety
jednak nasz uktad nerwowy i ciato pamieta. Po kilku godzinach przed
komputerem czujemy zastanie, a na koniec dnia nie mamy juz ochoty na nic.
Nie musi tak by¢. Wystarczy kilka prostych ¢wiczen by skierowac¢ uwaznosc¢ na
ciato i oddech, ktdéra pozwoli na utrzymanie koncentracji w ciggu dnia i lepsze
samopoczucie. Krotka i efektywna praktyka jogi jest mozliwa nawet w miejscu
pracy! Cwiczymy z wykorzystaniem krzesta i biurka uczac sie ruchéw, ktére
pdzniej mozemy stosowac w krotszych przerwach w pracy. Nie jest nawet
wymagany stroj sportowy!

Webinar moze zostac¢ skondensowany w jedno 60 minutowe, ogoélnopogladowe
spotkanie lub regularne 20 minutowe spotkania raz w tygodniu.

Zakres wariantow:
RAZ A DOBRZE: 60 minut w podziale na wstep teoretyczny i praktyke

REGULARNOSC DAJE EFEKTY: 20 minut raz w tygodniu z kilku minutowym
wstepem i pozostatym czasem poswieconym ¢wiczeniom

Istnieje mozliwos¢ nagrania spotkania do wykorzystania w dowolnym czasie.
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