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OGOLNA STRUKTURA PROGRAMU

RYTUAL RUCHU
NA 6 TYGODNI + WSTEP I ZAKONCZENIE

WSTEP

e Wprowadzenie wideo
¢ Instrukcja korzystania
e Workbook do pracy wiasnej

TYDZIEN 1 - FUNDAMENTY

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

TYDZIEN 2 - STABILNOSC I WOJOWNICY

e Pozycje stojgce, skupienie, mindfulness
e Praktyka ruchowaq, 2 tutoriale, materiaty audio i PDF

TYDZIEN 3 - PRZEPONA I MIEDNICA

e Ruch od centrum, oddech przez nos, czucie
e Praktyka dla miednicy, tutoriale, edukacja PDF

TYDZIEN 4 - BOKI CIAEA 1 ODDECH

e ROéwnowaga, techniki oddechowe (sama vritti, viloma)
e Praktyka, pranajoma, wideo edukacyjne

TYDZIEN 5 - EKSPANSJA

e Poszerzenie oddechu, praca domowa, Swiadomos$¢ ruchu
ciata i oddechu
e Praktyka, mp3 praktyki oddechowej

TYDZIEN 6 - SKEONY I SKRETY

e Integracja, rbwnowazenie, liczenie oddechu
e Praktyka, tutoriale, Swiadome zamknigcie procesu

ZAKONCZENIE - DUCH PRAKTYKI

e Praktyka koncowa, refleksja
e 3 PDFy inspirujgce do kontynuacji

Szczegotowy plan oraz kalendarz
dziatania, otrzymasz po zapisie.
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