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Medytacja Relaks

Ikona medyta
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Medytacja&Relaks to przestrzen, w ktérej zwolnisz tempo i natadujesz baterie. Jest to chwila, ktora
pozwala na gteboki odpoczynek ciata i umystu.

W trakcie spotkan oddajemy sie praktyce medytacyjnej, wspartej tagodnymi ¢wiczeniami
oddechowymi i podstawowymi pozycjami jogi.
Znajdziesz tu réwniez moment aby oddac sie gtebokiej relaksacji, ktéra pozwoli Ci sie zatrzymac i
poczuc. To Swiadoma podréz w glab siebie, ktéra ma na celu wyciszenie nattoku mysli i powrot do
wewnetrznej rownowagi.

Daj sobie chwile na oddech i poczuj réznice.

Korzysci z zajec¢ :

- Redukcja stresu i napiec¢- uwolnienie nagromadzonych blokad.

- Poprawa jakosci snu - lepsza regeneracja noca.

- Zwiekszenie koncentracji - lepsze skupienie i poczucie obecnosci.
- Poprawa elastycznosci ciata - rozluznienie miesni i stawow.
- Wzmocnienie swiadomosci - lepsze rozumienie wtasnych potrzeb i reakc;ji.

W sezonie 2025/2026 zajecia odbywaja sie w srody o godz. 19:00 - 20:30, w sali kameralne;j.
Prowadzacy - Szymon Poczatek

Rynek 1, 46-040 Ozimek
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