SzesSc¢ kobiecych hitow

Odzyskaj energie

Wydaje ci

sie, ze joga wy-
maga ogromnej
sprawnosci?
Nieprawda. Wy-
starcza twoje do-
hre checi i zapat.

ZAWSZE DBAJ

O PASJE

Juz prawie co czwarta Polka
przyznaje sie do chronicznego
przemeczenia. A to w dalszej per-
spektywie prowadzi do depresiji.
Dlatego psychologowie alarmuijg,
zeby$my, mimo wielu obowiqz-
kéw, znalazty chwile na pielegno-
wanie wiasnych zainteresowan.

| popraw sobie nastroj na wiosne

Cho¢ bardzo kochasz swojg rodzine

i chciatabys jej nieba przychyli¢c czasem
potrzebujesz chwili tylko dla siebie.
Zeby zregenerowac sity i oderwac sie
od codziennosci. Oto nasze propozycje!

uz tyle razy obiecywata$ sobie,
ze wreszcie zrobisz cos dla siebie.
Ale na aerobik po calym dniu gania-
nia mi¢dzy domem a pracg nie masz
sily, sterta ksigzek do przeczytania

weigz rosnie. I jeszcze te filmy, kto-
U re chciatas obejrzec... Wszystko od-

ktadasz na tzw. kiedyS. A moze war-
to wraz z wiosng pomysle¢ troche o sobie
i swoich przyjemnosciach? Znalez¢ jakie§
pasjonujace zajecie, ktore sprawi, ze odzy-

B Joga hormonalna

leza w duzej mierze od poziomu hor-
monow zefiskich w organizmie. A do-
brym sposobem na jego wyréwnanie jest
odmiana tradycyjnej jogi — joga hormonal-
na. Polecana szczegdlnie paniom w okre-
sie klimakterium, bo tagodzi jego objawy:
uderzenia goraca, niestabilnos$¢ emocjonal-
ng, bezsennos¢, migreny, itd. Wedtug pro-
wadzacych, moze takze pomoc kobietom,
ktére maja problem z zajSciem w ciaze.
Przed pierwszymi zajeciami kazda z pan
ma indywidualng konsultacje z prowadza-
ca terapeutka, bo nie zawsze wszystkie asa-
ny (pozycje jogi) mogg by¢ priktykowane.
Na zajeciach uczestniczki wykonuja cwi-
czenia odprezajace i relaksacyjne, ktore po-
magaja im si¢ rozluzni¢. Dodatkowo prak-
tykuja specjalnie opracowane techniki od-
dechowe. Joge hormonalng moga uprawia¢

N asze samopoczucie i dobry nastrdj za-

skasz energi¢ i poprawisz sobie nastrd;j?
Nie potrzebujesz na to az tak wielkich pie-
nigdzy, a niektérych rzeczy mozesz na-
uczy¢ si¢ sama. Jesli lubisz ruch na Swie-
zym powietrzu, polecamy nordic walking.
Wolisz spokojne ¢wiczenia? Na pewno za-
interesuje ci¢ joga albo taniec brzucha.
A moze chcesz polaczyC przyjemne z po-
zytecznym? Zapisz si¢ na zaj¢cia kulinar-
ne albo pobaw si¢ sztuka decoupage. Na
pewno znajdziesz cos dla siebie!

A

praktycznie wszystkie panie. Bez wzgledu
na kondycje czy brak wczesniejszych do-
Swiadczer z joga. Oprocz dziatania tera-
peutycznego, zajecia maja tez bardzo do-
bry wplyw na poprawe kondycji i spraw-
nos¢ fizyczng. Rozbudzaja energi¢
wewnetrzng i harmonizuja funkcje organi-
zmu. Jesli cheesz dowiedziec si¢ czegos wig-
cej 0 jodze hormonalnej, siggnij po ksiazke
Brazylijki Dinah Rodriguez, autorki pro-
gramu ¢éwiczen pt. ,Joga hormonalna”.
Informacje praktyczne i adresy Regular-
ne zajecia z jogi hormonalnej odbywaja si¢
w wiekszych miastach Polski, m.in.
w Warszawie, Krakowie, Katowicach. Koszt
jednych zajec to 35 zt. Dodatkowo organizo-
wane sg warsztaty weekendowe (jednodnio-
we 150 z1) i letnie warsztaty wyjazdowe. Wie-
cej informacji znajdziesz na stronach: www.
jogahormonalna.pl; www.alcha.pl
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