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Joga dla zdrowia - film mp4

Jo g.n dla zd ;ﬂ..l.l.lln.

| = Cena
Cena poprzednia
Dostepnos¢

Kod EAN

Opis produktu

25,00 zt
35;00-z1
Dostepny
9788378910107

J0d)oga dla zdrowia - wersja elektroniczna filmu (MP4)

JPostep online i do pobrania
J€zas trwania: ok. 90 minut
J0Prowadza: Marek Miedziewski (instruktor jogi) i dr Janusz Szaluga (psychiatra)

00 Ooddech, ruch i spokdj - zestaw jogicznych ¢wiczen dla kazdego

To cos wiecej niz film instruktazowy. To praktyczny przewodnik po prostych, skutecznych technikagh oddechowych i
ruchowych, ktére mozesz zacza¢ stosowacd natychmiast - bez doswiadczenia, bez stresu, bez ograniczen. Cwiczenia sa
przystepne i bezpieczne, takze dla 0oséb poczatkujgcych oraz starszych.

Szczegdlnie polecany:
0 Osobom chcacym uwolni¢ sie od natogu (np. palenia)

0Tym,

ktérzy chca poprawic¢ sen, oddech, nastréj i odpornos¢

[ Kazdemu, kto potrzebuje tagodnej i skutecznej regeneracji

00 Zawartos¢ filmu:

1.

2.

10.

11.

12.

Wprowadzenie

Oddech ognia - energetyzuje, dotlenia mézg, wzmacnia punkt pepka

. Oddech lewa dziurka nosa - uspokaja, wycisza, pomaga na bezsennos¢
. Oddech prawa dziurka nosa - pobudza i dotadowuje energia

. Oddech naprzemienny - balansuje emocje, wycisza, relaksuje

. Oddech Sitali - obniza stres, chtodzi organizm, wspiera walke z infekcjami
. Cwiczenia na kregostup - wzmacniaja dolny odcinek plecéw

. Cwiczenia budzace - aktywuja ciato, poprawiaja wydolnos¢ i nastréj

Podsumowanie
Medytacja w jodze - Swiadomy relaks i praca z umystem

Wywiady - rozmowa o jodze, jej praktyce i korzysciach

. Oddech na rzucenie palenia - pomocna technika dla oséb walczacych z natogiem
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00 Dlaczego warto?

00 Film prowadza doswiadczeni specjalisci: instruktor jogi i lekarz psychiatra

00 Zestaw idealny na poranek, wieczér lub jako przerwa w ciggu dnia

00 Pomaga w zmianie nawykéw i budowaniuwewnetrznej odpornosci psychicznej
00 Dziata profilaktycznie na uktad nerwowy, krwionosny i oddechowy

00 Format MP4 - mozesz ogladad gdzie chcesz: telefon, tablet, komputer

00 Dla kogo?

009 Dla osdb poczatkujacych w jodze i medytacji

00 Dla tych, ktérzy chca rzuci¢ palenie i potrzebuja wsparcia

0000 Dla zestresowanych praca i codziennoscia

00¢% Dla wszystkich szukajacych zdrowia, spokoju i lekkosci w zyciu

OPo zakupie otrzymasz dostep do petnego filmu - do ogladania online lub pobrania na wtasne urzadzenie.
ORozpocznij joge juz dzis - z oddechem, uwaznoscig i troska o siebie.
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