Joga od podstaw

Kurs Jog
L aLoba Care&Activity
16 Marca- 6 maja

Ciesz sie mozliwosciami, jakie daje Foga...

Witasnie rozpoczynasz z nami podréz Sciezka Jogi. Przed Toba 8 tygodni kursu wstepnego, ktéry zapozna
Cie z podstawowymi regutami w pozycjach Jogi- Asanami i bezpiecznie przygotuje do pdzniejszej pracy w
grupach ogdlnych. Kurs zapewni Ci umiejetnos$¢ Swiadomej praktyki, wyciszy Cie, zrelaksuje i zregeneruje.
Nasza certyfikowana nauczycielka Jogi, Elzbieta Gatka, zapewni Ci komfort, wsparcie i nieograniczony dostep
do jogowej wiedzy. Od teraz, bedziesz sie z nami spotykata dwa razy w tygodniu, a kazde z naszych spotkan
coraz bardziej bedzie nas przybliza¢ do celu naszej podrézy. Gotowai?
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Twoje spotkania zjoga

Wetorki i czwartki godz. 19:30 sala B

Rozpoczecie kursu: 16 marca 2021 LaLoba Care&Activity, ul. Beskidzka 30C

Terminy spotkan: 16, 18, 23, 25, 30 marca, 1, 6, 8, 13, 15, 20, 22, 27, 29 kwietnia, 4, 6 maja
Kurs prowadzi Elzbieta Gatka

Elzbieta Gatka - absolwentka Politechniki Krakowskiej. W 2017 roku uzyskata tytut zawodowy Instruktora Rekreacji Ruchowej
Hatha Joga organizowany przez Krajowy Osrodek Metodyczno-Szkoleniowy Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej w
Toruniu. Ukoriczyta réwniez studia podyplomowe z Relaksacji i Jogi na Wydziale Rehabilitacji AWF w Warszawie.

Twdj Plan Kursu

O kolejnosci praktyki poszczegdlnych pozycji decyduje Nauczycielka Jogi. Ze wzgledu na rézne potrzeby grupy, tempo pracy
i zroznicowany progress kursantow, czas przeznaczony na nauke niektorych Asan moze zostaé wydtuzony.

1. Pozycje Stojyce:

Mozna powiedzie¢ ze dzieki nim, przywitacie sie z Waszym ciatem. Wasze rece i nogi, nadgarstki, kostki, kolana, stang sie
Waszymi przewodnikami ku wnetrzu. Maja one na celu aktywacje, poprawienie postawy, rozwiniecie poczuciu réwnowagi
i koordynacji oraz integradji ciata.

2.Pozycje siedzyce:

Dzieki nim uzyskuje sie swobode w posladkach, kolanach, pachwinach, kostkach i stopach. Akcentuje sie wydtuzanie i wzmac
nianie miesni kregostupa.

3. Sktony

Prawidtowe wykonywanie sktondw wycisza i relaksuje. Takze regeneruje. Sa zbawienne przy problemach z dolnymi partiami
kregostupa.

4.Wygiecia

W kursie przygotowujacym do praktyki dalszej, wprowadzona zostanie pozycja, ktéra pomoze uczestnikom bezpieczna praktyke
bardziej zaawansowanych wygie¢ w przysztosci. Pozycje z tej grupy stymuluja nadnercza, wzmacniaja miesnie kregostupa.

5.Pozycje odwrécone

Asany z tej grupy dodaja odwagi do stawiania czota przeciwnosciom i codziennym troskom. Stymuluja przysadke i tarczyce,
utrzymuja réwnowage hormonalng, co jest szczegdlnie wazne dla kobiet. Przedstawione zostang zasady bezpiecznego
wchodzenia i wychodzenia z pozycji: stania na Gtowie oraz Swiecy.

6. Pozycje regeneracyjne
Jeste$ wczesdniej w klubie i nie wiesz co ze sobg zrobi¢ czekajac na poczatek lekgji?

Kazda z Was dowie sie, w jaki sposéb uktadaé pomoce potrzebne do lekgji, tak aby samodzielnie mdc zajac pozycje regene-
racyjng i wprowadgzi¢ ciato i umyst w zalecane rozluznienie i wyciszenie.

Dodatkowo, kazda z Was dowie sie, w jaki sposéb praktykowad Joge w trakcie miesigczki. Omdowimy zalecane i przeciwwska-
zane pozydje.
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Twoje bezpieczenstwo

Abys$ mogta praktykowac Joge z zachowaniem najwyzszych standardéw bezpieczenstwa, poinformuj Nauczyciela przed
rozpoczeciem kursu o: przewlektych schorzeniach, dolegliwo$ciach, miesigczce, jesli masz problemy zdrowotne - porozmawiaj
ze swoim lekarzem. Kurs nie jest kursem terapeutycznym

Twoj komfort

Nauka Jogi bedzie dla Ciebie przyjemniejsza, jesli zadbasz o swoja wygode i spokdj umystu:

- na kazda lekcje ubieraj praktyczny, sportowy, niekrepujacy ruchéw stréj

- nie zabieraj ze sobg wody do picia

- na zajecia przyjdz z pustym zotadkiem; od ostatniego positku powinna minac co najmniej godzina (najlepiej 2h)
- ¢wicz boso (lub w specjalnych antyposlizgowych skarpetach)

- buty zostaw przed sala

- stuchaj uwaznie instrukcji Nauczyciela

- zostaw telefon komdrkowy w szatni

Twoje pomoce

Poniewaz Joge lyengara charakteryzuje precyzja, a kazde ciato ma swoje ograniczenia, bedziesz korzystata z profesjonalnego
sprzetu do Jogi, ktéry pomoze Ci pracowac doktadniej i bardziej Swiadomie:

- paskéw
-kocy

- watkéw
- klockéw

-krzeset

Twoja wiedza i progress

Nie bdj sie pytacidociekac

Pytaj o swoje postepy

Médw $miato o swoich ograniczeniach w ruchu

Nie wstydz sie swojej niewiedzy! Jestes tu, aby sie wszystkiego nauczyé
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Twoj dalszy rozwdj

W Lalobie bardzo dbamy o Twoje potrzeby i caty czas tworzymy idealne warunki do ciggtego rozwoju. Dlatego tez, po za-
konczonym kursie wprowadzajacym, bedziesz miata mozliwo$¢ dalszej praktyki, pogtebiania nie tylko swoich umiejetnosdi,
ale i wiedzy. Do wyboru masz zajecia tematyczne, o réznym stopniu zaawansowania oraz dedykowane kobietom na réznych
etapach zycia. Juz dzi$ zapraszamy Cie na:

-regularne zajecia

-jogina start

-jogi ogblnej

-jogi 1,5 godzinnej

-jogi dla kobiet w cigzy

-jogiNidry

- cykliczne warsztaty tematyczne potaczone z weganskimi Sniadaniami

- tygodniowe oraz weekendowe wyjazdy jogowe

Powodzenia i do zobaczenia na macie!

Notatki:

123073330
laloba.pl @
laloba.centrum £}
recepcja@laloba.pl
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