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WSTĘP
Wprowadzenie wideo
Instrukcja korzystania
Workbook do pracy własnej

TYDZIE� 2 - STABILNO�� I WOJOWNICY
Pozycje stojące, skupienie, mindfulness
Praktyka ruchowa, 2 tutoriale, materiały audio i PDF

TYDZIE� 4 - BOKI CIAŁA I ODDECH

Równowaga, techniki oddechowe (sama vritti, viloma)
Praktyka, pranajama, wideo edukacyjne

TYDZIE� 5 - EKSPANSJA
Poszerzenie oddechu, praca domowa, świadomość ruchu
ciała i oddechu
Praktyka, mp3 praktyki oddechowej 

TYDZIE� 6 – SKŁONY I SKRĘTY

Integracja, równoważenie, liczenie oddechu
Praktyka, tutoriale, świadome zamknięcie procesu

TYDZIE� 3 - PRZEPONA I MIEDNICA
Ruch od centrum, oddech przez nos, czucie
Praktyka dla miednicy, tutoriale, edukacja PDF

ZAKO�CZENIE - DUCH PRAKTYKI
Praktyka końcowa, refleksja
3 PDFy inspirujące do kontynuacji

Oddech, puszczanie napięcia, podstawowe pozycje jogi
praktyka ruchowa i oddechowa
7 tutoriali, lektura PDF

TYDZIE� 1 - FUNDAMENTY

OG�LNA STRUKTURA PROGRAMU 
RYTUAŁ RUCHU

NA 6 TYGODNI + WSTĘP I ZAKO�CZENIE

Szczegółowy plan oraz kalendarz
działania, otrzymasz po zapisie.
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