OGOLNY OPIS METOD, CELOW I BENEFICJENTOW

Warsztaty maja charakter reedukacyjny (poniewaz celem jest przywrodcenie wlasciwego funkcjonowania),
profilaktyczny oraz terapeutyczny.

Osoby majace powazne problemy zdrowotne proszone s3 o wczesniejszy kontakt z nauczycielka ( Inga Schorowska) w
celu upewnienia sie, czy forma warsztatu bedzie dla nich odpowiednia.

Somayog:

SOMAYOOG jest potaczeniem wspétczesnych technik terapeutycznych z joga klasyczna.

Zostata stworzona w indyjskim International Meditation Institute na poczatku lat dziewieédziesiagtych przez Danielle Munoz.

Na poziomie fizycznym metoda Somayog pomaga rozluzni¢ chroniczne napiecia, usprawnia wykorzystanie grawitacji, przywraca
kontakt z cialem i umiejetno$¢ witasciwego postugiwania sie ciatem, zwieksza elastyczno$¢ kregostupa, miesni i wiezadel,
wzmacnia mie$nie posturalne, dziata terapeutycznie w dolegliwosciach uktadu ruchu, wspomaga ekonomiczne oddychanie i
prace z energia za pomocg oddechu. Natomiast na poziomie psychicznym umozliwia wyciszenie umystu, mniejsza podatnos¢ na
stres, lepsze wyrazanie siebie i efektywne zarzadzanie swoim zyciem, poprawia umiejetnos¢ relaksacji i koncentracji, wzbogaca
postrzeganie. Regularna praktyka podnosi komfort zycia i niweluje negatywne skutki stresu. Jest doskonatym wprowadzeniem do
jogi dla poczatkujacych i wyzwaniem dla zaawansowanych adeptéw, ktdrzy beda w stanie doceni¢ subtelno$¢ tej metody.

PROGRAM WARSZTATU:

- praca z ukladem nerwowym (usprawnianie zmystu kinestetycznego, ktéry informuje o napieciu mie$ni i ostrzega przed
niewltasciwym uzyciem ciata: ¢wiczenia $wiadomosci ciata, uzycie grawitacji, nauka rozpoznawania i tonizowania nadmiernego
napiecia mie$ni)

- komfortowa praca z uktadem ruchu (rozcigganie przykurczéw mie$niowych, wzmacnianie ostabionych partii ciata, aktywizacja
mie$ni posturalnych, wzmacnianie mie$ni gtebokich)

-manualne techniki autoterapii

- jogiczne praktyki oddechowe (pranayama)

- ¢wiczenie sprawnego umystu (techniki koncentracji, relaksacji, podstawowe techniki medytacji)

- podstawy pracy z energig zyciowa

DLA KOGO?

Dla wszystkich, ktérzy potrzebuja wytchnienia i relaksu, zyja w stresie, czuja potrzebe zmiany stylu zycia oraz s zainteresowani
usprawnieniem swojego organizmu, poprawieniem postawy i mozliwo$ci ruchowych.

Somayog bazuje na zasadzie przyjemnoSci, gdzie stuchajac potrzeb swojego ciata pozwalamy mu sie prowadzi¢ w komfortowych
zakresach. Warsztat adresowany jest do os6b w kazdym wieku, takze z ograniczong sprawnos$cia ruchowa, poniewaz oferuje
mozliwosci terapeutyczne.

Wskazania do udzialtu w warsztacie:

- podwyzszone napiecie mie$niowe i emocjonalne, trudno$ci w rozluZnianiu sie

- béle plecow/gtowy/stawdw w czasie pracy lub codziennych czynnosci

- problemy ze snem

- wysoki poziom stresu

- stan po urazie (wypadku, zabiegu), trudnosci z powrotem do aktywnosci fizycznej
- dtugotrwate konsekwencje traumy fizycznej lub psychologicznej

- sktonnosci do depres;ji

- HSP (podwyzszona wrazliwo$¢).



Technika Alexandra:

TECHNIKA ALEXANDRA to metoda przywracania naturalnego funkcjonowania organizmu poprzez poznanie i zmiane
szkodliwych wzorcow determinujacych nasze dziatanie i zachowanie. Ciato i umyst sg traktowane jako nieroztaczna cato$¢, wiec
wplywajac na jeden element powodujemy zmiane w drugim. W Technice Alexandra pracujemy nad przywroceniem naturalnych
nawykow ruchowych i emocjonalnych poprzez analize i korekte codziennych czynnosci, pozycji i reakcji, a takze zmieniajac nasze
reakcje powstajace w sytuacji stresowej. Poprzez zmienione uzycie ciala, wspomagajace techniki oddechowe i $wiadome
rozluznianie napie¢ mozemy ksztattowac pozadane reakcje emocjonalne.

PROGRAM WARSZTATU:

- budowanie kontaktu z wtasnym ciatem i jego reakcjami,

- rozpoznanie wtasnych nawykéw ruchowych, posturalnych i oddechowych i zmiana niepozgdanych nawykéw na naturalne -
przywracanie swobody ruchu i koordynacji,

- niwelowanie nadmiernych napie¢ miesniowych w pozycjach statycznych oraz podstawowych czynnosciach,

- techniki usuwania psychofizycznych skutkéw stresu i negatywnych emocji,

- sztuka ekspresji w sytuacji podwyzszonego stresu (np. wystep publiczny); techniki emisji gtosu,

- dostosowanie codziennych pozycji i czynnosci do indywidualnych potrzeb,

- poszukiwanie gracji i lekkosci w dziataniu i odczuwaniu.

ZAPRASZAMY:

- wszystkich zainteresowanych poprawa ogoélnego funkcjonowania i zwiekszeniem komfortu zycia,

- osoby z dolegliwo$ciami plecéw, napieciowymi bdlami mie$ni, migrenami, cierpigcych na bezsenno$¢ i inne dolegliwosci
spowodowane stresem,

- osoby przebywajace dtugo w pozycji siedzacej lub w innej nieruchomej pozycji, albo wykonujgce powtarzalne czynnosci,

- artystow, modwcow, nauczycieli, osoby cierpiace wskutek tremy, oraz wszystkich, dla ktérych wazna jest psychofizyczna
swoboda w wystapieniach publicznych,

- sportowcdw pragngcych bezpiecznie trenowac i poprawic¢ swoje wyniki w naturalny sposob,

- osoby o duzej wrazliwosci (HSP), dla ktérych stres i nadmierne tempo zycia jest Zrédtem dyskomfortu,

- wszystkich poszukujacych kontaktu ze sobg i pelnego poznania siebie.

NORDIC WALKING

Prawidlowa technika nordic walking nie tylko dostarcza sportowej radosci i satysfakcji lecz rowniez przynosi
wiele korzysci dla naszego zdrowia:

Wptlywa na poprawe funkcjonowania mie$ni stabilizujacych kregostup, tworzacych tzw. naturalny gorset miesniowy.
Ksztattuje smuktg, sportowa sylwetke.

Wzmacnia serce, wspomaga prace uktadu krazenia I uktadu limfatycznego.

Dzieki intensywnej pracy klatki piersiowej wzmacnia mie$nie oddechowe.

Pozytywnie wptywa na ogé6lna kondycje ruchowa.

Pozwala jednocze$nie ¢wiczy¢ wytrzymato$¢, site [ zakresy ruchomosci w stawach.

Wptlywa na znaczny wzrost sity tylnych mie$ni ramion, przedramion oraz dtoni.

Zwieksza odporno$¢ organizmu jak kazdy wysitek wytrzymato$ciowy, zwlaszcza podejmowany w réznych warunkach
atmosferycznych.



