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Pasjonuje mnie ruch, oddech i bycie w polgczeniu 7z
-~ cialem. Od najmlodszych lat uwielbiam przebywac na
swiezym powietrzu, czerpac z mocy natury relaksujge
sie wsrod drzew.

Kiedy nie jestem w pracy (o najczesciej, mozna mnie
spotkac z plecakiem-domkiem, w ktorym nie zabraknie
namiotu i kawiarki na pyszng przerwe z najlepszym
widokiem w podrdzy! Cenie sobie harmonie, ktora
balansuje miedzy spokojem w glowie a aktywnoscia
fizyczng. Kocham hy¢ w gorach.

Na co dzien przyswieca mi zdanie - "Otworz serce i id7
przez swiat drogq, na ktorej nikt nie probuje Ci go
zamknqc'.
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Yoga jest dla mnie Sciezkq rozwoju
poprzez doswiadczanie.

Prakiyka, do ktorej zapraszam jest
pelna zrozumienia i sluchania ciala.
Nikt nie zna lepiej swoich
mozliwosci, niz my sami. Dlatego
staram si¢, aby pomimo mojej
propozycji na zajeciach — to  ciala
uczniow zdecydowaly, jak gleboko
wejdg w dang asane oraz jak
poprowadza przez nie oddech.
Uczymy si¢ czu¢, ale rowniez
akceptowac. Poruszymy cialo i
sprobujemy skoordynowac¢ ruch z
oddechem,  szukajgc  wygody,
rownowagi oraz sily.
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Oddech jest nierozlagcznym elementem naszego
Zycia, wraz 7z nim stawiamy pierwsze i ostatnie
kroki. Dlaczego wiee tak malo poswigcamy uwagi
jego funkcjonalnosci?

Oddech jest niesamowicie waznym aspektem
podczas prakiyki jogi ze mna, uczymy sie
swiadomie nim Kierowac. Poznajemy jego
strukture, a takze staramy si¢ przejmowac
kontrole wykorzystujac jego atuty. W trakcie zajec
mozna spodziewac si¢ zarowno obserwacji
oddechu, jak i nauki kolejnych pranayam (techniki
oddechowe wjodze).
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PRAKTYKA REGULARNA |
OKAZJONALNA

Jesli masz ochote stworzy¢ w swoim biurze przestrzen,
ktora oprocz pracy bedzie kojarzona rowniez z relaksem
oraz chwilg wytchnienia, z checig zorganizuj¢ dla
Twojego zespolu regularna, badz okazjonalna praktyke

jogi.

Praktyka bedzie ukierunkowana na chwile ze soba po
calym dniu pracy. Skupimy si¢ przede wszystkim na
polaczeniu z cialem, wyciszeniu umyslu i zdjeciu napiec
poprzez chwile z oddechem. 7 doswiadczenia wiem, ze
nawet chwila w skupieniu na oddechu moze przyniesc
ukojenie zmyslow!

WARSZTATY

Nie masz przestrzeni na regularng prakcyke, ale cheesz
zorganizowac¢  wartosciowe spotkanie dla  swoich
pracownikow?

Moge zaoferowac krotkie badz dluzsze warsztaty - joga w
pracy, oddech w stresie, czy o innej, zblizonej bardziej
Waszym potrzebom tematyce. Spotkanie maja na celu
wspomoc  pracownikow w codziennych zadaniach
biurowych, a takze pomoc znalez¢ szybszy sposob na
regeneracj¢ po wymagajacym dniu czy stresujgcym
zadaniu.
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