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WSTEP

cha‘b’ bbffom nastolatkciem mama nalogm‘a zequ ‘hrzt1 rau’ ‘h’gpdmu wracat
wezelnie do domy z ‘I‘remngpvv kogzb’kovvk.n abb’ oVVIoLb]& ogg Nienawidzitem
'f‘egg Uwazatem, ze to réwnie 5fvple co zen Jaoe Jednak Fo kilkv miesiagcach
zaczatem zavwazal korzb,ga | czekatem na to z Przﬂ)emnogaa

Na ¢tudiach oalk.rbﬁam ze ._)053 b ta modna wéréd alzaewau’n i owaozqfem Ja
z Pnewvam: az znalaztem ¢taty duewou]nq W+ealt1 Poruafem Jo5¢ Tuz przed
vkohiczeniem studidw, k.:eah] moja ala;ﬁ,&znoco (ﬁul&zna i vquowa) §tq5ana
dna, mama qu’rafa mi nagrame Pewma Jog_mk,l wykon Jao{/) trvdne pozc)e ¢tania
na rekach. W 'f'amﬁ:/) chwili moda zque odmienifo Sie na zawsze: zobaauﬂem
kogoc kto moze byl zarbwno impon vjaco Silny, Jak i elastyczny. Zaingpirowato
mnie to.

Fo studiach zaczatem ovvnozqo Jogg kilka razq dziennie dla ﬁu]oznqoh ko—
rzq;u ale doznatem hoznb’&h vrazéw. To zbieglo Sie z n eroazm?)ézqm okresem
w moim zyciv. Zacziem intensywnie) zgfqblao J'ogg i Po;’hacgaé J2 Jake Sposob
iqoia a nie vvbfraoznio iwiczenia ﬁzqozne

Fostanowitem zrobié kurs instrvktora Jogi I zakochatem ¢Sie, w A'oroYoga. Dzié
Fodrozy)q po qum {wiecie z moy F) qukna zony vavaalzq warczf‘a‘h] k.ur;q i fe-
stiwale. Slovpnam gie, na anatomii i Poz%)aoh z u'h’u’maniem ciezarv ciata na re~
kach. Joga Prz&nioda mnie z mi?)'goa Pefnogp stregy, niepokko burzﬁvw’bh cmoﬁi
i agrcal w obSzar gPoke)u 5,d7—l6 moge aleob]dovvao o Swoich Vcak.?)aoh na to, co
zque rzuca mi Poal nogl

Max






Miatam ogiemnaécie lat, lcieah, oalkwlfam J'ogg, a raouf)' - lciealu’ J'oga oalqufa
mnie. W licevm bbﬂam czlonkinia ¢zkolne) alruu’nq phywackie), ale na studiach
Porzua’ram ten gporf‘ Zabq v’l'ru]mao €Pravvno€o ftu’ozna znalaztam w internecie
Jak.leg nagrama J°51 i owaozb”(am w Pok?)u na ‘hmg macie — za bardzo batam Sie
i¢L na zayecia.

Na poczatin Joga bbﬂa dla mnie éwiczeniem ﬁzqazm"m. Staratam Sie, ,,oPanovvaé"
kazdy ruch, ktbry traktowatam jak kolejny cel. Z- kazdym ruchem, Cwiczeniem,
z kazdy Savagang, k.aiah’m rokiem i kazdy zmiana ito]oiowa w/zbﬁam Sle, odalqohaé
w 'hfvalnv’oh Poz%)aoh I gqfva@aoh oalpvgzozao z wuqk.gzqm wdziekiem, P’r nal
przez zque z wiekszy swobody | — Prz&dc w§z11§‘H<.|m — wezwwal Sig w o cata
siebie, zebb’ navozqo Sie, fa&zqo z mnv’m: lvdZmi poza maty.

Liz
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Nagzq migja jest poméc 510baln<:/)' §P0f60zno§/0i
ogiggngé cla;‘h]ozno;’é w ciele | umqg’le.
Naszym celem jest poméc lvdziom na kazaym
kroky ich Poolro'iq. Bez wzg}qdu ha to czy
Jeé‘l’e/g’ agPiry)'gr/qm JOgiﬂ@M, Szukasz metody
vzdrowienia, czy tez dopetnienia Swojego
+renin5y, znalazted sie we vvfafoivwlm mic:,)'gw".

S‘fWoru]li;'m»] te ksigzke, zeby pokazal progres réim’oh F"”"]ﬂi od poziomv poczat-
kxaawgp do zaawangovvancgp, alod'epnv’oh dla kazaleg_o na kazdym etapie Poah’ozb]
z joma. Zcbb] zaczal te Przb’gode nie mvsisz. mieé o!ag‘h]oznogp ciata — mozesz
VozPoez:w w dovvo!nqm Momencie | w miare, PVald'v’k.l otaczal §w8)e cato wiek—
Szym Szacunkiem. Pamue‘l?), ze clad’b]ozno;o to agpek.’r nie tylko ciats, lecz réwniez-
vmq;’ru Mq;h §+?)a Sie; Stowami, a stowa Przeraalzﬁ)a Sie w cayny — wgu,;’rko Jeg'l'
powiazane i wszystko stanowi Jcalna vwbra%)e@ chol w odmnonnc formie.
Za%ou’h;mu’ Proﬁl melexubleqogig na lnd‘agramue zebl1 §+Worzt10 gPo%eoznogo
lvdzd, k.'f‘oru’ vvzaJcmme Sie, nglcre)a na Pooza‘f‘k.u Poolrozq z J°5€ i elag‘f!?oznogaa
Fragmcmq, z&bv’Q smakowat i cenit kazdy chwile oraz kazdy krok Poou’mom, na 'f'?)
drodze. ‘Fo’rognﬁc udostepnione w ksiazce Sa zawgok:l‘owanc tak, zebb] uozqo i in-
spirowat. Na Kilkw kolejmych stronach znajdziesz zdjecia i ingpivvjace cutaty nagzych
oddanych ob;erwy)'goqoh, Prez&n‘fy)'gw ich postep dzieki Veylarn?)' i Pilm:/)' praktyce.
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WV wieky 59 lat — dziesieé lat po oP&Va%)I serca — zostatam wrﬁ’ﬁkovvana in-
strvktorka J°51 Jedli Ja Pofraflq stanal na rekach i vvb]konao P‘wﬁ)e odwrdcone,
k.azdb’ potrafil Wierze, zaJogaJ6§+ portalem do zgieblema navki o obie i fontanna
miodoéci vtrzymujacy ciato oraz vmyst otwarte i ilne”.

Reb Gribson
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,,Odqufam J'ogg na bardzo mrocznym
etapie m?)'cgo zycia. Miatam 33 lata.
Wowéni?)' hie Ewiczytam clac‘h]oznog'oi,
ale byfam zdeterminowana, zeby to zmie-
nié. Whozytam caty onergjq w codzienna
prakdyke, dzieki k:l‘ér?)' moje cisto na—
brato elagmoznoéoi. Jogg;c +raldyjq J'ak.
lek, ktory vzdrowit me’)' umydt, moje ciato
i mojy dusze. Weigz Sie uezg, 5du1i J'ogg
To nievstanny proces odkrywania’.

Shaeeda Sween
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JZLawsze brakowato mi Pewnoéu siebie. 511fam nieémiata alzlowou’n nicpovvna
i b?)aoa Sie, vvwge do lvdzi. W mou’m nie bq%am dobra. Nienawidzitam ¢iebie przez
al%vgl cza¢. Nie aerflafam w Soble wgzb’dk.logg — clata, umb’dv W§Zl1§‘f'l<_leé_o Mimo
ze ctawatam Sie ;ulmcf)gza w obliczy ooalzlcnnqoh trudnoéei, moya Pewno;o giebie

zansze bbp‘a bardzo ¢taba. W mou]m nie czuvtam Sie dobra. l%vvncgg vazy, po wielv
dniach obserwowania J"g—l""“’ postanowitam gama §Probovvao quam w tym coraz
fesza Bbfram tak dobra, ze pewnego dnia zolarufro sie; coé WIELKIEGO: poczufam,
ze ch'f'em w ou’m; DOBRA. O%waru”ram 00741 i zdatam obie Sprawe, Jak. dobra
ch‘fam Nie ze vvzgleolu na Wb}gzuk_ane Foztﬁ)e ktore Po‘hfaflhm vw]konao lecz
Wl1€l+6k k:l'ow’ wktadatam w praktyke.

(/w:ozbfram owaouﬂam i ovvuoqum Péwnegg dnia, Pa‘hfzao na zabqac na
kAorym vw’konqwafam Pouﬁ)q J"g—b zrozumiatam, ze to nie tylko Ewiczenia — 1o col
o wiele wnqaa Na 'hmh]m zcil)qau Drzahm Pmkﬁ]kq, wqclfck. berrwafo;o i po-
¢wiecenie. Po raz Plcrwgzb] w zb]au Poozvfam e, w ozl1m§ dobra. Do wgu,g’rk.loh
z wag, k:forzq M'1§’lol6 zebl1 zaczal col nowcgp Jak. J°53 . zyvébeie tol Niewazne
co = po Prog’h: to zrébcie. Wmdzac ze gwod?) g'h’cft] komfortv i zaczn Jac dziatal.
Obleuoe ze to bedzie wasza naJIepgza olcw’ Ja

Mis¢ Evica
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WCZESNIES |
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WCZESNIE)

LO ¢haniv na rekach nawet nie énitam,
Ponievvai miatam tak sfabe ramiona 1 bar—
ki, ze ¢ama mqél o tym powstrzymywats
mnie Prz&d Prébami W trakcie mej?)
PodVou] z Joge zdatam ¢obie QPVawq, ze
moJc aa’ro potvafi wcqo@ niz PVZ"]P"QL’
czatam. quoze od trzech lat. Dzié
Po‘hfaflq stanal na rekach — to wépaniate

)
vezveie”,

Y053 Vered



WCZESNIE)

,,Joga Pragl cie o Pokorq zardwmno w SukceSie, Ja{c I Porazoc o wtrf‘rwamo k,leah,
oz?)egz Sle, Pokonam] o kongek.vvcn@q I aorphvvo;o k.l&ohr] odczuwasz frustra-
)& Wraz 2 Prald‘l?ks flu]ozna wzvasta ‘fwoJa wewnetrzna pokora, konéclcwen@a

i aerpl iwoél,

Joe Kab,
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ZACZYNAMY

Mozesz zaczqé podréz z jogq i elastycznosciq gdziekolwiek i kiedykolwiek zechcesz!
Nie musisz mie¢ zadnych konkretnych gabarytéw, ksztattéw ani byé w konkretnym wie-
ku — tu chodzi o wykorzystanie sity oraz potgczenie sig z ciatem i ruchem. W tym otwie-
rajgcym rozdziale zgtebimy kwestie elastycznoéci, oméwimy, czym ona jest i dlaczego
jest taka wazna. Nastepnie zajmiemy sie negatywnym wptywem wspdtczesnego stylu
zycia na zdrowie kregostupa i dobrostan fizyczny oraz co mozemy zrobi¢, zeby prze-
ciwdziata¢ temu procesowi. Praktyka jogi wymaga jedynie podstawowego sprzetu, dla-
tego oméwimy réwniez to, co bedzie ci potrzebne oraz jak to pomoze ci w éwiczeniach
i utatwi postep. Przyjrzymy sie wybranym podstawowym pozycjom wykorzystywanym
jako punkty odniesienia w wielu innych pozycjach w tej ksigzce oraz w rozgrzewce,
ktéra jest niezbedna do rozluznienia kregostupa, szyi, nadgarstkéw i innych stawéw
przed wlasciwg praktykq. Na koniec przedstawimy trzy éwiczenia oddechowe, ktére
ukojq twdj umyst.

21



CZYM JEST ELASTYCZNOSC?

Elastycznoéé zaczyna sie w gtowie. Pierw-
szym krokiem jest stworzenie wlasnej wizji
tego, czego pragniesz dla swojego ciata,
a reszta nastgpi samoistnie wraz z prakty-
kq i wytrwatosciq. Podréz ku elastycznosci
jest czyms, co nalezy doceniad i z czego
czerpad przyjemnosc.

W fizjologii elastyczno$¢ to zakres ru-
chu w stawie lub grupie stawéw albo za-
kres, w jakim mozna rozciggngé miesnie.
Zakres ruchdw, czyli poziom elastyczno-
$ci réznych czesci ciala, moze sie réznié
w znacznym stopniu. Rozwéj elastycz-
nosci moze pomdc przeciwdziafaé wy-
maganiom codziennosci, chronié¢ przed
urazami i sprzyjaé ogdlnemu dobremu
SaMopPOCZuciu.

Joga tworzy nierozerwalny tan-
dem z elastycznoscig. Joga to dyscypli-
na uwzgledniajgca kontrole oddechu
i konkretne pozycje ciata w potqgczeniu
z rozcigganiem i medytacjq. Razem ze
$wiadomg uwaznosciq (tzw. mindfulness)
i z oddechem joga moze zwigkszyé ela-
styczno$é i zakres ruchéw cafego ciatfa,
a takze sprawi¢, ze poczujesz sig wyzszy

i szczuplejszy.

22

Korzb’;'oi olag‘h]ozno;'oi

0 %Pravva Pod’avvb] I v‘hfu’mania
révvnovvagi — Icpgza claé’f’l?oznoéc'/ 1o

zalrovw] i gilnq quggdup.

9 %Pravva stanv vmqgfu — praca
nad elac‘h]c/znogloig daje poczucie

odprqienia.

9 ZwiekSzenie zakresu rvchébw —
dobrze rozoi;ggniqi’e mienie fa%wica'
ogiggna Pcfm] zakres ruchv.

(4 Foprawa krazenia — vgprawmiony
Przepfb’w krwi do miekkich
tkanek Przﬂ@riegza proces

zdrowienia.




6 Uliiiérzonic bilv-i” boledibiciiiumess
vozluznienie mielni ’{aggalzi bél.

@ Bardu;o) Prew’zﬂ)m] rvch —
w Vozm]oh c/u]nnocaaoh

9 Zapobieganic vrazom —
zwiekszenie gl’{b] ]qu’ozn?)
Pozvvala clatv Przmac, Wl@&?)
obciazenia.
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SKEON W PRZOD W POZYCJI STOJACEJ

Ta pozycja jest odpowiednia dla oséb na
wszystkich poziomach zaawansowania POCZATKUJACY
i zapewnia bardzo skuteczne rozcigga-
nie kregostupa oraz tylnych migéni ud.

Regularnie éwiczona moze usmierzyé 4. Przesun rzepki do géry, zeby

bél grzbietu oraz zredukowaé sztywno$éé zaangazowad przednie migénie
kregostupa. Ponadto pozycja stymuluje ud i ochroni¢ kolana.
narzqdy wewnetrzne, poprawia trawienie 5. Upewnij sig, ze biodra sq
i moze redukowac stres oraz niepokd;. ustawione nad pietami.
6. Przy prostych plecach przesun
Dla oséb ze spietymi tylnymi miesnia- topatki w dét kregostupa i odsun
mi ud lub urazami plecéw tagodniejsze barki od uszu.
wersje skfonéw w przéd w pozycji sto- 7. Z wdechem wydtuzaj kregostup,
jacej uwzgledniajq ugiecie kolan albo a z wydechem pogfebiaj skton.

umieszczenie dioni na klockach.

Utrzyma) prosty kregost
1. Wez klocek i postaw go SR i P
pionowo lub potéz ptasko, xl

w zaleznosci od wygody i poziomu

zaawansowania.

2. Z pozycji stojgcej wraz
z wydechem zacznij
pochylaé sie
w biodrach do

przodu i do
podtogi.
3. Potéz dfonie na NaPi"fj
klockach. PY’%&/JV}‘&
miesnie
vd, zeby
Nie. facz- coni ani <tdp ol
g kolana

42 JOGA OD ZERA



SREDNIOZAAWANSOWANY

Jezeli nie czviesz
bély, wqproé‘f‘\:)' kolana Zbliz klatke,

piersiona

Zbliz tutéw
do no’g_

1. Zacznij jok poprzednio, tym

razem bez klockdw.

2. Z wydechem zréb skfon w przéd
i potéz dfonie na podtodze obok
stop.

3. Zegnij kolana tak, zeby klatka
piersiowa dotknefa ud i utrzymaj
ugiete kolana, zeby chronié
ledzwie.

4. Z wdechem wydtuzaj kregostup,
a z wydechem pogtebiaj skton.

do vd

U+rz11mad'
Proé‘f& nog_i

)

Zacznij jak poprzednio.

. Zwydechem zréb skfon

w biodrach i ztap dtofimi za tylne
czesci stawdw skokowych.
Upewnij sig, ze grzbiet jest
prosty (nie zaokrgglony), nogi

sq wyprostowane, a klatka
piersiowa jest przyklejona ptasko

do ud.

. Z wdechem wydtuzaj kregostup,

a z wydechem pogtebiaj skton.

SKEONY W PRZOD 43



Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

JOGA
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie tego Swiatowego bestsellera
Lastio Kerinot znowu dostepne jest na rynku. Znajdziesz w nim jesz-
O G A cze wiecej profesjonalnych ilustracji oraz uaktualnione

\J o informacje na temat anatomii jogi i ¢wiczenr oddecho-

ustrowany B
psal

Ay Matthews

ruchach

wych. Przewodnik ten taczy wiedze medyczna, atlas
anatomiczny i praktyczny kurs jogi rozciagajacej. Dzieki
niemu zyskasz sprawdzone sposoby na stres, poprawisz
zdrowie, zlikwidujesz choroby, a takze wzmocnisz mie-
$nie, stosujgc prosta terapie opartg na aktywnosci fizycz-
nej. Dodatkowo odkryjesz, czym jest masaz powiezi i jak
prawidtowo wykonywa¢ ¢wiczenia na stawy, by ztago-
dzi¢ bol kregostupa, plecow i stawow. Publikacja ta bedzie narzedziem dosko-
nalenia twoich umiejetno$ci stuzgcych osiagnieciu pozytywnego myslenia oraz
harmonii ducha i ciata. To twéj osobisty trener jogi.

JOGA ROZCIAGAJACA
Adriana Lee

Praktykowanie jogi skoncentrowanej na elastycznosci
ciata pomaga zaréwno w odzyskaniu i zachowaniu sity
oraz sprezystosci, jak rowniez w utrzymaniu zdrowia.
Joga rozciagajaca zapewni ci lepsza jakos$¢ zycia! Zapo-
mnij o bdlu plecéw czy kregostupa! Nigdy wiecej sztyw-
nemu karkowi! Koniec z nieprzyjemnym napigciem
mieéni! Witaj rozluzniony kregostupie! Witajcie rozcia-
gniete miesnie i stawy! To wszystko jest mozliwe dzieki
jodze rozciagajacej — wyjatkowej aktywnosci fizycznej,
ktora dba o twoje ciato i umyst! W tej ksiazce znajdziesz
az 40 pozycji i sekwencji jogi skupionych na poprawie
elastycznosci twoich mieéni i stawdw. Joga to rowniez doskonaly sposdb na stres,
dlatego Autorka przedstawia ¢wiczenia oddechowe, ktére pozwola ci skupic sie
na sobie. Joga rozciggajaca — skuteczna terapia przeciwbolowa.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

. Chcesz praktykowac joge ale nie wiesz jak zacza¢? Wszyst-
Cory Martin kie pozycje wydaja ci si¢ zbyt skomplikowane i wymagajace

F : nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksigzka jest dla ciebie!

-t Autorka, do$wiadczona instruktorka jogi, opracowata spe-
i cjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkujacych. W swojej ksiazce
! \ przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz z doktad-

nymi ilustracjami i wskazéwkami jak je wykonywaé. Od-

ﬂ powiada na pytania jakich akcesoriow do ¢wiczen bedziesz
1 .. potrzebowa¢ i jak samodzielnie tworzy¢ dopasowane do

e 2 twoich potrzeb sekwencje. Zwraca uwage na korzysci zdro-

' wotne ptynace z praktykowania jogi: zwigkszenie sily i ela-

styczno$ci, przyspieszenie metabolizmu. To réwniez §wietny sposéb na stres. Dzieki

temu poradnikowi bedziesz w stanie stosowa¢ ¢wiczenia, ktore do niedawna wyda-
waly ci sie niewykonalne. Joga dla poczatkujacych to naprawde proste!

JOGA — RECEPTA NA
CHOROBY PRZEWLEKLE
Cory Martin

Badzmy szczerzy, radzenie sobie z choroba przewlekla
Cory Martin moze by¢ bardzo uporczywe. I chociaz plany leczenia sg
skuteczng metoda walki z objawami fizycznymi, meto-
mmmmzewnm dy te czesto ignoruja emocjonalne obcigzenie choroba.
<=t Certyfikowana instruktorka jogi, ktéra od lat choruje na
stwardnienie rozsiane i toczen, pokaze ci, jak z pomo-
cq jogi cieszy¢ si¢ zdrowiem fizycznym i emocjonalnym.
W tym praktycznym poradniku odkrywa dobroczynny
wplyw jogi nie tylko na twdj umyst i dusze, ale réwniez
vital=  zwiekszenie twojej wytrzymatosci i sity. Znajdziesz tu
proste asany, ktore pomoga ci wyeliminowac bol stawow,
plecow i kregostupa. Ale joga to nie tylko aktywno$¢ fizyczna. Cwiczenia odde-
chowe, medytacje i duza dawka motywacji podniosg cie na duchu i beda dosko-
nalym sposobem na stres. Joga — terapig na choroby przewlekte!

g:czpn

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JOGA OCZU
dr Kazuhiro Nakagawa

dr Kazuhiro Nakagaw?

Joga oczU

3 kularéw
recepta na rycie bez ok
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www.wydawnictwovital.pl

Metoda Nakagawy oferuje naturalny sposéb na poprawe
wzroku i pokonanie wszelkich choréb oczu. Autor wy-
jasnia zasady jogi oczu i oferuje mnéstwo ¢wiczen aby
poprawi¢ widzenie w kazdym wieku. Uczy swojej me-
tody od ponad 35 lat i pomégt ponad 6 milionom lu-
dzi pozby¢ sie krétkowzrocznosci, dalekowzrocznosci
i astygmatyzmu bez uzycia okularéw, soczewek czy ope-
racji. Program przedstawiony w ksiazce zawiera proste
¢wiczenia, ktére pomoga w pokonaniu zeza, zaémy i in-
nych dolegliwos$ci. Joga oczu jest skuteczna w kazdym
wieku i nigdy nie jest za p6Zno na rozpoczecie naprawy

funkcji widzenia. Ta metoda korekcyjna nie wymaga przeprowadzania jakich-
kolwiek drogich zabieg6w chirurgicznych czy przyjmowania lekéw. Ostry wzrok

bez okularéw.

JOGA DLA STOP
Patricia Rompke

/] "htric..\ R

Jogd

dla stop

Spedzasz dzien na stojaco? Puchna ci stopy? Dretwie-
nie i bol nie pozwalajg spac¢? Masz klopoty ze zdrowiem
— ptaskostopie lub haluksy? Ta ksigzka jest dla ciebie!
Czas zapewni¢ stopom komfort, na jaki zastuguja! Po-
moga ci w tym joga stép i masaz powiezi z elementa-
mi refleksologii. Przedstawione tu asany i ¢wiczenia na
stawy pomoga ci pozby¢ sie bélu stawow, utrzymac ich
elastyczno$¢, budowac¢ miesnie, zachowac zdrowe kosci
i zwiekszy¢ zakres ruchu. W tym ilustrowanym podrecz-
niku znajdziesz jasne instrukcje i proste ¢wiczenia na
stopy, ktore bedziesz mogt wykona¢ w domu, bez ko-

nieczno$ci drogiego sprzetu i terapii. Joga to polaczenie zasobéw medycyny na-
turalnej i aktywnosci fizycznej dla kazdego. Joga dla stép — twoja $ciezka do
zdrowych, silnych i zrelaksowanych st6p.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE -.;.'

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktora zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice




SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - WITALNO

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna: naturalna
Ziofa, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
([

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W

 Tdobg whasny Kiez to 6rowiz
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Max i Liz Lowenstein to do$wiadczeni nauczyciele AcroYogi i trenerzy
o miedzynarodowej renomie, ktérych obserwuje ponad milion oséb na In-
stagramie. Ich kompleksowe podejécie tgczqce doswiadczenie trenerskie,
dietetyczne oraz medialne pozwala im skutecznie wspieraé spoteczno$é
w poprawie jakosci zycia.

Myslisz, ze joga jest tylko dla oséb
z wyjatkowq elastycznosciq lub imponujgcq kondycjqg?

Borykasz sie z przewlektym bélem kregostupa,
sztywnoscig miesni albo czujesz,
ze twoja sylwetka mogtaby wygladaé lepiej?

Dzieki ksigzce szybko przekonasz sig, ze joga jest dostfownie dla kazdego - bez
wzgledu na wiek, kondycje czy wczesniejsze doswiadczenie fizyczne. Liz i Max
Lowenstein skutecznie poprowadzq cie przez ponad 40 prostych, jasno opisa-
nych i zilustrowanych pozyciji jogi dla poczatkujacych, takich jak: pozycja tuku,
jaszczurki w wykroku czy gotebia. Wszystko utozone w wygodny i logiczny pro-
gram od absolutnych podstaw.

Dzieki poradnikowi:

* poznasz podstawowe pozycie jogi, opatrzone zdjeciami i instrukcjg ich
wykonanig;

* poprawisz postawe ciata i zadbasz o wyglad swojej sylwetki;

* pozbedziesz sie bdlu plecéw, stawdw i kregostupa;

* nauczysz sie pracy z wiasnym ciatem, poprawiajgc jego mobilnosé;

* zadbasz o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

ELASTYCZNOSC | ENERGIA KAZDEGO DNIA
- ZACZNIJ SWOJA PRZYGODE Z JOGAH!

Patroni:

&r

SZTUKATER.PL

=
‘ Z‘ odzywianie

SKLEP ZE ZDROWIEM

;%g Vitalni24.pt



	Pusta strona
	Pusta strona



