Antystresowe techniki jogi & masazu na
uzytek domowy

7 listopad 2010
Godzina 10.00- 15.30

Organizator:

I

JOGA

MOKOTOW |

Joga Mokotow & Ajurweda.pl

Miejsce: Przedszkole nr 146, ul. Sandomierska 2 Warszawa

Antystresowy masaz, to jeden z najwspanialszych prezentow, jakie mozemy drugiej osobie da¢ z
mitoscia i wdziecznoscia a przy okazji Swietha zabawa!

Swiadomy, peten dobrej energii dotyk jest jednym z najbardziej poteznych sposobow
przekazywania i wzmacniania miedzy ludzmi pozytywnych uczué.

Zanany jest powszechnie leczniczy wptyw dotyku i jego zbawienne dziatanie na nasz uktad
odpornosciowy i kondycje psychiczna, lepszy rozwoj dzieci. Jest to jeden z najskuteczniejszych
antydepresantow.

W Indiach masaz w parach jest bardzo
popularny i praktykowany powszechnie w
rodzinach jako jeden ze srodkéw poprawy
jakosci zycia i utrzymywania serdecznej wiezi
miedzy cztonkami rodziny. Joga w formie
asan hatha-jogi jest takze popularna i pojawia
sie na jako element codziennej gimnastyki
oczyszczajacej ciato i umyst.

Na warsztacie poznamy:

- éwiczenia hatha-jogi usuwajace napiecia i
pozwalajace zneutralizowa¢ skutki stresu

- techniki gtebokiego relaksu
- hauczymy sie antystresowego masazu gtowy i stép
Warsztat ma charakter praktyczny i sktada sie giownie z demonstracji i wspolnego ¢wiczenia

poszczegolnych technik, dlatego warto wzigé ze soba partnera, z ktérym pozniej bedzie mozna
praktykowaé.




Co jest potrzebne:

- do jogi — tylko wygodne, nie krepujace ruchoéw ubranie. Précz lekkiego stroju wezcie ze sobg tez
skarpetki i ciepta bluze do pozyciji relaksowych.

- do masazu — wygodny stroj i recznik.

Prowadzacy:

Natalia Latecka - masazem zajmuje sie od 2004 roku. Ukonczyta kursy w Tajlandii, Indiach i Polsce.
Zajmuje sie masazem tajskim, ajurwedyjskim i refleksoterapia.

Elzbieta Zuk-Widmanska - ajurweda zajmuje sie od 2004 roku. Uczyta sie w Instytucie Jiva Ayurveda
w Indiach, Faridabad pod kierunkiem Doktora Partapa Chauhana oraz w Kerali ukonczyta kurs z
zakresu masazy ajurwedyjskich "Ayurvedic body work". Prowadzi takze warsztaty kulinarne uczace
przygotowywania positkow wedtug zasad ajurwedy oraz uczy kobiety jak dba¢ o siebie stosujac
metody naturalne.

Anna Wawrzycka-Atach - instruktorka jogi dyplomowana przez Polskie Stowarzyszenie Jogi
lyengara, stopien Juniorilntermediate, instruktorka rekreacji ruchowej. Praktykuje joge od ponad
15 lat. Ukonczyta kilkuletnie kursy doskonalace i Uczyla sie¢ w Polsce i Indiach, gdzie ukonczyta
takze w Jiva Ayurveda Clinic & Panchkarma Centre w Faridabad certyfikowany kurs ajurwedy dla
kobiet. Prowadzi w Warszawie szkote Joga Mokotéw (www.jogamokotow.pl).

Koszt: 300 zt za pare

Informacja i zapisy: ela@ajurweda.pl, 511 240 342, 509 019 587 rezerwacja miejsca jest wptata
bezzwrotnej zaliczki 150 zt na konto:

73 1060 0076 0000 3260 0139 8024 Ajurweda.pl ul. Wiosenna 6a 05-092
Lomianki

Miejsce: Przedszkole numer 146 ul. Sandomierska 2 Warszawa




O masazach:
Hinduski masaz gtowy

Glowa, szyja i barki, to czesci ciata, w ktérych akumuluja sie stresy z catego dnia. Skutkiem jest
nadmierne napiecie miesni tych okolic, powodujace wyraznie odczuwany dyskomfort.

Przedstawimy proste metody i techniki masazowe majace zbawienny wptyw na nasze ciato i
psychike.

Regularny masaz gtowy:

.. cudownie relaksuje

.. zwieksza zdrowie skory czaszki
.. hadaje wiosom blask

.. likwiduje bloki i nagromadzone

napiecia

.. ha poziomie emocjonalnym uspokaja ducha i tagodzi stres

W Indiach stosuje sie go od tysiecy lat, uzywajac do masazu naturalnych olei, jak sezamowy,
kokosowy czy olej amla.

Masaz stop

Co6z milszego moze nas czeka¢ po zabieganym dniu niz masaz stép wykonany przez bliska osobe? |
czy moze by¢ lepszy sposob na okazanie cieptych uczué osobie, ktéra lubimy, szanujemy albo
kochamy?

Warsztat ma na celu nauczenie prostego a jednoczesnie relaksujacego zabiegu, ktéory moze
wykona¢ kazdy dysponujacy dwoma zdrowymi rekami, odrobing dobrych checi i t6zkiem lub po
prostu kawatkiem podtogi, trawnika lub piaszczystej plazy. Poznamy kilkanascie podstawowych

technik, ktére pozwola: i

...zrelaksowa¢ stopy i za ich posrednictwem
cate ciato

...odcigzy¢ stopy zmeczone ditugim staniem,
chodzeniem lub siedzeniem w jednej pozycji na
krzesle

...pobudzi¢ krazenie krwi

...rozmasowac bolesne miejsca i poi budzié
przeptyw energii w organizmie

.sprawi¢ przyjemnos¢ drugiej osobie
Masaz stop wykonywany z osoba, ktdra lubimy jest przede wszystkim swietna zabawa!
Zapraszamy na warsztat!

www.jogamokotow.pl & www.ajurweda.pl




