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Szanowni Panstwo.

Chcielibysmy przedstawic¢ Panstwu oferte warsztatdw jogi skierowang dla firm badz instytucji, ktdre
chciatyby zapewnic takg aktywnosc swoim pracownikom.

W dzisiejszych czasach, szczegdlnie w pracy, gdzie panuje tendencja ograniczonego ruchu, ludzie
narazeni sq na nieprzyjemne tego konsekwencje. Siedzenie pare godzin za biurkiem, przed komputerem, w
aucie czy dfugie stanie przed ladg powoduje problemy z kregostupem, stawami, zylakami, krgzeniem,
rowniez dokuczliwe bdle karku, szyi czy nawet migreny. Odpowiedzig na te i podobne dolegliwosci moga
byc ¢wiczenia jogi.

Pamietajmy, ze joga to takze, a moze przede wszystkim, relaks tak ciata, jak i umystu. Umiejetnosc
wiasciwego relaksowania sie jest szczegdlnie wazna w dobie “wyscigu szczurdw”, ciggtego stresu czy napiec
w pracy. Przy takim trybie zycia nasze ciato i umyst wydatkuje zbyt duzo energii w zbyt krdtkim czasie. Zajecia
jogi — nauka oddychania oraz relaksu, pozwalajg ciatu na przywrdcenie utraconej energii oraz zmagazynow-
anie jej na pdzniej. Napiecie, ktdre nastgpito pod wptywem negatywnych bodzcdw z zewnatrz zostaje
usuniete z naszego ciata. Poprzez nauki oddechowe jestesmy sie w stanie szybciej uspokoic i przywrdcic
naszemu umystowi zdolnosc¢ koncentracji, opanowujac oddech uczymy sie panowac nad emocjami.

Wszystko to pozwala lepiej skupic sie i skoncentrowac na obranych celach, nasza codzienng prace
czyni efektywniejszg i tatwiejszg. Zajecia jogi zwiekszajg ponadto wiare w siebie, dzieki czemu stawiamy
czola nawet najwiekszym przeszkodom.

Joga Vitality proponuje Panistwu serie warsztatow w zakresie cwiczen, nauki oddychania, relaksagji,
technik medytacyjnych oraz diety i ajurwedy. W dalszej czesci naszej oferty zostaty wyszczegdinione
poszczegolne zajecia, czas ich trwania oraz krotka charakterystyka.
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Warsztaty - Joga Vitality.

Zajecia oraz wyktady prowadzg Yoga Shiromani Agata Sukiennik oraz Yoga Shiromani Wojciech Sukiennik,
ktdrzy ukonczyli kurs nauczycieli jogi na TTC International Sivananda Yoga Vedanta Centres. Podczas warsz-
tatow Joga Vitality zapewnia wszelkie mozliwe pomoce, takie jak: maty, koce czy poduszki do medytacji.
Kazdy z uczestnikdw otrzyma takze ciekawe materiaty dotyczace jogi i diety oraz atrakcyjne upominki.

1. Warsztaty - Wiasciwy relaks (okoto 45 min). Obejmowac bedg techniki relaksacji, krdtki wyktad dotyczacy
tego, czym jest wiasciwa relaksacja oraz czesc praktyczng,w skfad ktdrej wchodzg: pozycja relaksacyjna
Savasana (martwe ciafo), Balasana (pozycja dziecka) i inne oraz relaks metoda autosugesti.
Maksymalna ilos¢ oséb biorgcych udziat w warsztatach “Whtasciwy relaks” to 25 osdb.

Wiasciwa relaksacja wycisza i uspokaja caty organizm tak jak chfodnica chfodzi samochdd. Wielu
z nas zapomniato, ze relaks jest naturalnym sposobem Natury na regeneracje. Nawet probujac odpoczywac
przecietna osoba wydatkuje duzo fizycznej i mentalnej energii poprzez ciggte utrzymywanie napiecia. Dzieje
sie tak rowniez we snie. Dzis nasz umyst jest stale bombardowany bodZcami, ktdre powoduja u nas napiecie
w ,oostaCI np. zaCIsn/etych zebovv sztywnosa karku, nerwowosci. Wszystko to ,OOWOdee ogromna utrate
energii, czujemy sig zmeczeni i wypompowani, a poprzez wiascivy relaks utracona energia zostaje przywro-
cona i zmagazynowana.

2. Warsztaty - Wiasciwy oddech (okofo 45 min). Obejmowac bedag krdtki wykiad oraz czes¢ praktyczng:
¢wiczenia oddechowe (Pranajamy), oddech brzuszny-przeponowy, pefen oddech jogiczny, oddychanie nap-
rzemienne czyli Anuloma-Viloma oraz Kaphalabarti.

Maksymalna ilos¢ oséb biorgcych udziat w warsztatach “Whtasciwy oddech” to 25 oséb.

Pranajamy powiekszajg ,oojemnos‘c’ ptuc oraz oskrzeli, utrwalajg wtasciwe nawyki oddechowe,
zwiekszajg ilos¢ tlenu we krwi i w mdzqu, przetykajg przegrody nosowe, uspokajajg umysf ZW/ekszaja
koncentracje. W/ekszosc z nas uzywa przy oddechu tylko niewielkiej czesci potencjalnej ,oOJemnosa ptuc.
Oddychamy przez cate zycie, dlatego warto to robic¢ dobrze. Opanowujgc oddech uczymy sie takze panowac
nad swoimi emocjami.

3. Warsztaty - Medytacja i pozytywne myslenie (okofo 45 min). Obejmowac bedg wyktad: techniki medy-
tacyjne, pozytywne myslenie i koncentracje, a takze porady jak medytowac samemu w domu oraz czesc
praktyczng czyli krotkg medytacje.
Maksymalna ilos¢ oséb biorgcych udziat w warsztatach “Medytacja i pozytywne myslenie” to 25 o0sob.
Kiedy powierzchnia jeziora jest spokojna mozna bardzo wyraznie zobaczy¢ dno. Kiedy umyst jest
spokojny mozemy lepiej sie skoncentrowac. Koncentracja determinuje natomiast to czy odniesiemy
W nhaszym dziataniu sukces. Gdy umyst jest skoncentrowany wszystkie zmartwienia i problemy znikaj3.
Medytacja wzmacnia site woli i przenikliwos¢ umystu.

4. Warsztaty - Joga Standard (okofo1,5 godziny). Obejmowac bedg wiasciwy relaks, wilasciwe oddychanie
oraz wiasciwe cwiczenia czyli asany. Na wiasciwe cwiczenia sktadajg sie: Powitanie storica (rozgrzewka),
cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha oraz 12 ogdlnorozwojowych pozycji.
Maksymalna ilos¢ osdb biorgcych udziat w warsztatach Joga Standard” to 20 0sob.

Asany nao//W/a/Q stawy, poprawiajg krazenie, uspokajaja nerwy, tonizujg m/esn/e gruczoty m. in.
gruczot tarczycy, masujg narzady wewnetrzne. Kfad@ szczegdlny nacisk na s,oravvnosc kregostupa wptywajac
tym samym na centralny ukfad nerwowy, wzmacniajg cate ciato, zwiekszajg jego odpornosc.

5. Warsztaty - 5 punktow jogi (okoto 2,5 godziny) Obejmowac bedg wyktad dotyczacy podstawowych
zagadnien jogi, anatomi oddechu oraz diety. Po krotkiej przerwie odbedza sie zajecia obejmujgce wiasciwy
relaks, wtasciey oddech oraz wtasciwe cwiczenia (Powitanie storica oraz 12 pozycji dobranych w zaleznosci
od mozliwosci danej grupy).

Maksymalna ilos¢ oséb biorgcych udziat w warsztatach “5 punktdw jogi” to 20 0sob.
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