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PSYCHOLOGICZNY UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

RELAKSACYJNA JOGA DLA ZDROWIA

Cena: 100 zt.

Terminy:

Pazdziernik: 10, 17, 24
Listopad: 7, 14, 21, 28
Grudzien: 5, 12, 19
Styczen: 9, 16

Dzien: poniedziatek
Godziny: 11:00 — 12:00
Sala: 201

Sala do przebrania: 203

Kontakt:
Psychologiczny Uniwersytet Trzeciego Wieku

Kierownik Projektu
JOANNA WALCZAK

SWPS Uniwersytet Humanistycznospoteczny
Wydziat Zamiejscowy z siedzibg w Sopocie,
81-745 Sopot, ul. Polna 16/20, pokdj 102

(I pietro)

Telefon: 694 441 739, 58 721 46 66

e-mail: jwalczak@swps.edu.pl
www.swps.pl/putw

Osoba prowadzaca:

mgr Ewa Kochanowska — doswiadczona
instruktorka jogi wedlug szkoly Swamiego
Sivanandy, certyfikowana nauczycielka Mindfulness
— Uwaznos$ci 1 Mindful Jogi. Twoérczyni projektu i
zatozycielka Kliniki Stresu — o$rodka edukacji
prozdrowotnej 1 aktywnego wuczenia si¢ jak
wykorzystywa¢ wilasne zasoby do poprawy zdrowia
i samopoczucia.  Absolwentka  Uniwersytetu
Gdanskiego,  studiéw  podyplomowych  na
Uniwersytecie Jagiellonskim oraz wielu kurséw
prowadzonych w Polsce, UK, USA, Holandii. Z
zamilowania 1 wieloletniej aktywno$ci animatorka
rozwoju integralnego taczacego sfere umystu, ducha,
ciata i psyche.
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O szkoleniu:

Joga daje relaks, odprezenie, poprawia sprawnosc fizyczng i zdrowie. Wprowadza w dobry nastro;j i tagodzi

stresy. Zapraszamy na zajecia relaksacyjne, rozluzniajace i wzmacniajace dla wszystkich, bez wzgledu na

stan zdrowia czy sprawno$¢ fizyczna. Cwiczenia dla kazdego w kazdym wieku wedhug klasycznej szkoty

jogina lekarza Swamiego Sivanandy.

W programie dodatkowo wykorzystuje Metode Redukcji Stresu Opartej na Uwaznosci (Mindfulness-Based

Stress Reduction) opracowanej przez prof. Jona Kabat-Zinna z Kliniki Redukcji Stresu Uniwersytetu

Medycznego Massachusetts, USA.

Nie trzeba mie¢ zadnego przygotowania. Cwiczenia wskazane rowniez dla 0sob po przebytych chorobach,

w rekonwalescencji oraz cierpigcych na chroniczny bol.

= uczestnik powinien mie¢ mat¢ oraz maty koc,

= ubranie swobodne, nie krepujace ruchow,

= ¢wiczymy na boso lub w skarpetkach,

= przed zajeciami nie nalezy jes¢ (2 godziny) ani pi¢ (pot godziny),

= przed zajeciami nalezy poinformowac instruktora o przebytych kontuzjach/operacjach lub powaznych
chorobach kregostupa.

Program szkolenia:

* rozluzniajace ¢wiczenia fizyczne i oddechowe

= lagodne ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie i stawy

* rozluZniajace ¢wiczenia kregostupa i1 stawow biodrowych
= techniki relaksacyjne i redukujace napigcie

= podstawowe ¢wiczenia oddechowe - pranayama

Korzysci dla oséb uczestniczacych:

e Rozluznienie napie¢ w ciele

o Gtebszy i spokojniejszy oddech

e Uelastycznienie stawow

e Wzmocnienie ndg i wiezadet oraz wszystkich miesni
e Poznanie technik relaksacji i tagodzenie stresu

e Wiecej spokoju i jasnosci myslenia

e Poczucie ozywienia w ciele i przeptywu energii

e Polepszenie krazenia i lepsze dotlenienie catego ciatfa
e Polepszenie snu i relacji z otoczeniem

e Pogodny nastréj i wiecej radosci zycia




