
Szesc kobiecych hitow

odrySka1 energię
i popraw Sobie nastrÓj na Wiosnę

Choć bardzo kochasz swoją rodzinę
i chciałabyś jej nieba pzychyliĆ czasem
potzebujesz chwili tylko dla siebie.
Zeby zregenerować siły i oderwaĆ się
od codzienności. oto nasze propozycje!

uz tyle razy obiecywalaś sobie,
że wreszcie zrobisz coś dla siebie.
Ale na aerobik po calym dniu gania-
nia między domem a pracą nie masz
sily. sterta ksiązek do przeczytania
wciąz rośnie. I jeszcze te filmy, któ'
re chcialaś obejrzeć... Wszystko od-
kladasz na tzw. kiedyś. A może war-

to wTźV z wiosną pomyśleć trochę o sobie
i swoich przfemnościach? Zna\eźć jaheś
pasjonujące zajęcie, które sprawi, ze odzy -

I Joga hormonalna
h I asze samopoczucie i dobry nastroi za-

l\| t.zą w dużej mieze od poziomu hor-
| \ monów żeńskich w organizmie. A do-
brym sposobem na jego wyrównanie jest
odmiana tradycyjnej jogi - joga hormonal-
na. Polecana szczególnie paniom w oke-
sie klimakterium, bo lagodzi jego objawy:
udezenia gorąca, niestabilność emocjonal-
ną, bezsennoŚĆ, migreny, itd. Według pro-
wadzących, moŻe takze pomóc kobietom,
które mają problem z zajśclem w ciĘę.
Przed pierwszymi zajęciami kazda z pail
ma indywidualną konsu|tację z prowadzą-
cą terapeutką, bo nie zawsze w.szystkie asa-
ny (pozycje jogi) mogą byó prdktykowane.

Na zajęciach uczestniczki wykonują ćwi-
czenia odprężające i relaksac{ne, którb po-
magająim się roz|uŹruĆ. Dodatkowo prak-
tykują specjalnie opracowane techniki od-
dechowe. Jogę hormona|ną mogą uprawiać

skasz energię i poprawisz sobie nastroj?
Nie potrzebujesznato az takwielkich pie-
niędzy. a niehórych rzeczy mozesz na-
uczyć się sama. Jeśli lubisz ruch na Świe-
Ąm powietrzu' polecamy nordic walking.
Wolisz spokojne ćwiczenia? Na pewno za-
interesuje cię joga a|bo taniec brzucha.
A moze chcesz połączyć przy3emne z po-
zytecznym? Zapisz się na zajęcia kulinar-
ne albo pobaw się sztuką decoupage. Na
pewno znajdziesz coś d|a siebie!

i?

prakrycznie wszystkie panie. Bez względu
na kondycję czy brak wcześniejszych do-
świadczeń z jogą. oprócz dzia|arua tera-
peutycznego, zajęcia mają tez bardzo do-
bry wplyw na poprawę kondycji i spraw-
nośĆ fizyczną. Rozbudzają energię
wewnętzną i harmonizują funkcje organi-
zmu. Jeślichcesz dowiedzieć się czegoś wię-
cej o jodze hormonalnej, sięgnij po ksipkę
Brazylijki Dinah Rodriguez, autorki pro-
gramu ćwiczeń pt. ,,Joga hormonalna''.
lnformacie pralGyczne ! adresy Regular-
ne zajęcia z jogi hormonalnej odbyrvają się
w większych miastach Polski, m.in.
w Warszawie. Krakowie. Katowicach. Koszt
jednych zajęć to 35 zł' Dodatkowo organizo-
wane są warsztaty weekendowe (ednodnio-
we 150 zl) i letnie warsztaty uMazdowe. Wię-
cej informacji znajdziesz na stronach: www.
jogahormonalna.pl; www.alcha.pl

ZAWSZE DBAJ

O PASJE
Już prowie co cavońo Po|ko
przyznoie się do chronicznego
przemęczenio. A to w do|szej per-
speĘwie prowodzi do depresii.
Dlotego psychologowie olormujq,
zebyśmy, mimo wie|u obowiqz-
ków, znolozty chwilę no pie|ęgno-
wo nie włosnych zointeresowoń.


