BENEFITY Z
PRAKTYKOWANIA

JOGI

POPRAWA
ROWNOWAGI

ROWNOWAGA | STABILNOSC W
JODZE SA BARDZO WAZNE. ABY
CzuC€ SIE KOMFORTOWO PODCZAS
ASAN, MUSISZ OPANOWAC BALANS

SWOJEGO CIALA. POLEPSZA ZDROWIE
a PSYCHICZNE

JOGA WPLYWA NA UMYSL. POPRZEZ
SKUPIENIE SOWJEJ UWAGI NA OBCENY
MOMENT, MOZESZ USPOKOIC SWOJE MYSLI.

WZMACNIA
MIESNIE

JOGA JEST FORMA TRENINGU
SILOWEGO. BUDUJE SILE,
WYTRZYMALOSC BEZTLENOWA
ORAZ WIELKOSC MIESNI
SZKIELETOWYCH.

ZMIEJSZA
V CISNIENIE KRWI

PRAKTYKA JOGI ZMIEJSZA CISNIENIE KRWI |
SPOWALNIA BICIE SERCA, ZWIEKSZA ZWIEKSZA
WYTRZYMALOSC CALEGO UKLADU KRAZENIA |
SPRAWIA, ZE DZIALA ON EFEKTYWNIEJ.

ZWIEKSZA
METABOLIZM

N

WZMACNIA
| STAWY

GDY NASZ METABOLIZM JEST
ZABURZONY, ODPOWIEDNIE POZYCIJE
POBUDZAJA UKLAD POKARMOWY.

PRAKTYKA JOGI MOZE
WZMOCNIC¢ TWOIJE STAWY.
WZMACNIANIE MIESNI POPRZEZ
ASANY DOPROWADZA DO

WZMOCNIENIA STAWOW.

ANTYPOSLIZGOWA MATA

KOSTKI

for good health



Szukasz prostego sposobu, by urozmaicic¢
P R OS I Y( : H Twoje codzienne doswiadczenia?

Kazdego ranka poswie¢ 5 do 10 minut,
aby zadbac o siebie tymi rytuatami.

porannych rytuatow

QU AUBENU CLOL, UTIYBEL L U3y

PRAKTYKUJ JOGE
CODZIENNIE

SPROBUJ WtLACzZYC
KROTKA PRAKTYKE JOGI
LUB MEDYTACJI DO
SWOJEJ CODZIENNEJ]
RUTYNY, NAWET TYLKO 5
DO 10 MINUT DZIENNIE.

MASUJ SIE

ROZPOCZNIJ DZIEN OD
PROSTEGO MASAZU
WARZY, ZWRACAIJAC

SZCZEGOLNA UWAGE NA

MIEJSCE MIEDZY OCZAMI |

PAMIETAJ O USZACH.

PlJ HERBATE

PIEKNO ROZPOCZYNA)}
DNIA TA PRAKTY
POLEGA NA TYM, ZE
ONA WSZYSTKIE
ZMYSLY, JEDNOC
ZMUSZAJAC DO
ZWOLNIENIA.

PISUJ MYSLI \

YWANIE MYSLI W
NIKU TO PROSTA,
SZE DOSTEPNA

A RYTUALU, KTORA
PO GA OCczYScCIC UMYSL
A CALY DZIEN.

for good health
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JEDNONOZNY
KROL GOtEBI

POZYCJA
KROWY

4

KREGOSLUPA

PIES Z GEOWA

W DOt SKRECONA POZYCJA
POLLOTOSU
- @ d 3
POZYCJA
- JEDNO KOLANO DO
DZIECKA POZYCIJA PTAK - PIES

KLATKI PIERSIOWEJ

e

OBA KOLANA DO
KLATKI PIERSIOWEJ

d

MOSTEK PLUG

for good health
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