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C z e ś ć !  
m a m  n a  i m i ę  S y l w i a ,
 
j e s t e m  c e r t y f i k o w a n ą
n a u c z y c i e l k ą  
Y i n  Y a n g  j o g i  w  o p a r c i u  
o  t r a d y c y j n ą  m e d y c y n ę  c h i ń s k ą ,
i n s t r u k t o r k ą  s o m a t y c z n e j  p r a c y
z  c i a ł e m ,  a u t o r k ą  m e t o d y
t r a n s f o r m a c j i  e m o c j i  w  t a ń c u .

P r o p a g u j ę  h o l i s t y c z n e
p o d e j ś c i e  d o  s w o j e g o
d o b r o s t a n u ,  b a l a n s ,  
r a d o ś ć  i  l u z .

Sylwia Guzik -Zięba

D a j  p o p r o w a d z i ć  s i ę  c i a ł u !  
D o ś w i a d c z  t r a n s f o r m a c j i ,  r a d o ś c i  i  l u z u .  



Healing Dance.
TANIEC EMOCJI

A u t o r s k a  m e t o d a
o d m r a ż a n i a  i  t r a n s f o r m a c j i
e m o c j i  p o p r z e z  s o m a t y c z n y
r u c h  i  t a n i e c  i n t u i c y j n y ,
d z i ę k i  k t ó r e j :
 
p o z b ę d z i e s z  s i ę
n i e p o t r z e b n y c h  c i ę ż a r ó w
e m o c j o n a l n y c h ,

u ś w i a d o m i s z  s o b i e  w ł a s n ą
m o c ,  z a s o b y  i  w y d o b ę d z i e s z
s w ó j   p o t e n c j a ł ,

z r o b i s z  p r z e s t r z e ń  n a  n o w e
o r a z  n a u c z y s z  s i ę  c z y t a ć
s y g n a ł y  z  c i a ł a .



CZEŚĆ DRUGA 

Heal ing dance,  w którym przeskanujesz  swoje  c ia ło  
w poszukiwaniu  b lokujących Cię  h istor i i  i  emocj i .  Będę w n im
Twoją  przewodniczką,  zadając  pytania ,  na  które  odpowiedzi
znajdz iesz  w sobie .  We wspólnym tańcu rozpuścimy to ,  co  już
nam nie  s łuży .

CZEŚĆ TRZECIA

Finał  -  rytuał  robienia  przestrzeni  na  to ,  co  nowe.  
Zamkniesz  w n im przeszłość,  pożegnasz  to ,  co  stare ,  otworzysz
s ię  na  tu  i  teraz ,  w którym tworzysz  swoją  przyszłość .  

Taniec  Emocj i  j es t  świetnym pomysłem 
na wyjątkowy wieczór  panieński .  

CZEŚĆ PIERWSZA

To wprowadzenie  c ia ła  w stan
roz luźnienia  za  pomocą
swobodnego ruchu.  
Ma zachęcić  Cię  do zabawy,
przepływu,  dotarc ia  do Twojego
własnego świat ła .  



trening
somatyczny 

T o  p r a k t y k o w a n i e  r u c h u
s o m a t y c z n e g o ,
w y k o n y w a n e g o  w  s k u p i e n i u
n a  s w o j e j  S O M I E , c z y l i  
w  p o c z u c i u  w ł a s n e g o  c i a ł a .



Czy wiesz ,  że  Twoje  Tkanki  przechowują  wspomnienia ,
przekonania  i  doświadczenia ,  które  n ieuwoln ione b lokują
codzienne funkcjonowanie  w lekkości ,  komforc ie  psychicznym
i  f izycznym? 

Wspóln ie  odkryjemy związek między Twoim c ia łem,  a  umysłem.
Pomogę Ci  zna leźć  obszary  emocj i ,  autentycznego i  aktua lnego
stanu f izyczno-psychicznego,  być może dyskomfortu ,
n ierównowagi  czy  bólu .

Połączenie  z  natura lnym ruchem i  dotykiem
może pomóc Ci  w proces ie  leczenia
i  uzysk iwania  dobrego samopoczucia .
 
To  także codzienna h ig iena zadbania  
o  s iebie .

Praktyka ta  jest  połączeniem somat ic  jogi ,
metody TRE i  bazy ćwiczeń A.Lowena,  
oraz  de l ikatnego masażu.



terapia
somatyczna

P o l e g a  n a  p r a c y  z
u c i e l e ś n i e n i e m  e m o c j i ,
o c z y s z c z a n i u  c i a ł a  z
p r z e k o n a ń ,  h i s t o r i i ,  k t ó r e
w c i ą ż  p o w o d u j ą  c i e r p i e n i e .  



Podczas  sesj i  pacjent  uświadamia  sobie  zamrożone w c ie le
odczucia  emocjonalne .  
Dz ięk i  temu możl iwe jest  pozbycie  s ię  n iepotrzebnych napięć  
i  dyskomfortów.  Celem terapi i  jest  również  zwiększenie
świadomości  c ia ła ,  zbudowanie  zaufania  do n iego.

Narzędzia  wykorzystywane podczas
terapi i  to  dotyk,  oddech,  swobodny
ruch.  Jeś l i  czujesz  dyskomfort
f izyczny lub psychiczny,  jest  to  dobry
moment  d la  Ciebie  na  terapię
somatyczną.  



yin yang joga
T o  p r a k t y k a  s i l n i e  z w i ą z a n a
z  e n e r g i ą  ż y c i o w ą  Q I  -
P o z w ó l  s o b i e  o d c z u w a ć
w s z y s t k o .



Z jednej  strony dynamiczna praktyka Yang,  angażująca całe
cia ło ,  a  z  drugiej  re laksacyjna  Y in ,  które  pozwala ją  na
kompleksową pracę na  wie lu  poziomach.

 
 Podczas  zajęć  szukamy przestrzeni  w c ie le ,  aby zwiększyć
przepływ energi i  QI ,  co  w konsekwencj i  doprowadza do
uwoln ienia  napięć  z  c ia ła  i  równowagi .

Praktyka dostępna d la  osób na  wszystk ich  poziomach
zaawansowania  oraz  d la  początkujących.

Pozwól  CHI(QI)  przepływać,
podnieś  swoją  energię  na  cały
dzień!

Odbywa s ię  to  poprzez
zestawienie  dwóch światów
yin  i  yang,  które  wzajemnie  
s ię  uzupełn ia ją .



yin joga

Y i n  j o g a  t o  z a j ę c i a ,  w  k t ó r y c h
m a s z  c z a s  n a  w s z y s t k o .  
T o  p o d r ó ż  w  g ł ą b  s i e b i e ,  
w  k t ó r e j  m o ż e s z  s o b i e  p o z w o l i ć
n a  c h w i l ę  z a t r z y m a n i a  i  r e l a k s .  
J e s t  t o  p r a k t y k a  u z u p e ł n i a j ą c a
d o  d y n a m i c z n e j  p r a c y  z  c i a ł e m .

D z i a ł a m y  n a  z m y s ł a c h  i  d e l i k a t n o ś c i ,  a  t a k ż e  p r a c u j e m y  
z  e m o c j a m i ,  c z y l i  z  c i a ł e m  e n e r g e t y c z n y m  i  m e n t a l n y m .
T k w i m y  w  p o z y c j a c h  o k o ł o  3 - 5  m i n u t ,  a  n a w e t  w i ę c e j .  
T o  p r a k t y k a ,  k t ó r e j  g ł ó w n y m i  z a s a d a m i  s ą :  c z a s ,  b e z r u c h
o r a z  w y z n a c z a n i e  g r a n i c .

T o  r ó w n i e ż  p r a c a  z  d y s k o m f o r t e m  o r a z  o g r o m n ą  d a w k ą
u w a ż n o ś c i  c z y l i  m i n d f u l n e s s .
Y i n  j o g a  w y w o d z i  s i ę  z  T a o i z m u  i  o p i e r a  s w o j ą  p r a c ę  
n a  T M C  o r a z  n a  m e r i d i a n a c h  i  e n e r g i i  ż y c i o w e j ,
j a k ą  j e s t  Q I .



 joga dla dzieci i rodziców

Z a j ę c i a  p o m a g a j ą  d z i e c i o m
i  r o d z i c o m  o d k r y ć  k o r z y ś c i
p ł y n ą c e  z e  w s p ó l n y c h
ć w i c z e ń .  L e p s z e  p o z n a n i e
m o ż l i w o ś c i  s w o j e g o  c i a ł a ,
l e p s z a  k o o r d y n a c j a  r u c h o w a
c z y  u m i e j ę t n o ś ć
k o n c e n t r a c j i ,  o d p r ę ż e n i a
i  r o z ł a d o w y w a n i a  s t r e s u .  

J e s t  t o  r ó w n i e ż  c e n n y
s p o s ó b  n a  u w a ż n e  s p ę d z a n i e
c z a s u  z e  s w o i m  d z i e c k i e m .



 joga dla dzieci
Z a j ę c i a  w s p o m a g a j ą
k o o r d y n a c j ę  r u c h o w ą ,  a  t a k ż e
u m i e j ę t n o ś ć  k o n c e n t r a c j i ,
o d p r ę ż e n i a  i  r o z ł a d o w y w a n i a
s t r e s u .  W s p a n i a l e  s p r a w d z a j ą
s i ę  u  d z i e c i ,  k t ó r e  m a j ą
t r u d n o ś ć  z  k o n c e n t r a c j ą
i  n a d p o b u d l i w o ś c i ą .
P r a k t y k a  t a  p o l e g a  n a  n a u c e
p o d s t a w o w y c h  p o z y c j i  j o g i  o r a z
t e c h n i k  o d d e c h o w y c h  
i  r e l a k s a c y j n y c h .
 
P o d c z a s  z a j ę ć  p r o w a d z o n e  
s ą  r ó w n i e ż  k r ó t k i e  ć w i c z e n i a
M i n d f u l n e s s ,  r o z w i j a j ą c e
u w a ż n o ś ć  i  k o n c e n t r a c j ę  
u  d z i e c i .



 joga na supie

T o  p r o s t e  s e k w e n c j e ,  
a l e  w y m a g a j ą c e  w i ę k s z e g o
z a a n g a ż o w a n i a  n a s z e g o
c i a ł a ,  n i ż  t r a d y c y j n a  j o g a .

E l e m e n t  w o d y  s p r z y j a
u w o l n i e n i u  n a s z y c h  e m o c j i  
i  c i a ł a  o d  n a p i ę ć .
S p r a w d ź  j a k  z a r e a g u j e
T w o j e  c i a ł o  i  u m y s ł  
n a  w y j ś c i e  p o z a  s t r e f ę
k o m f o r t u .

P o c z u j  p r z e p ł y w  e n e r g i i . . .



kobido
T o  j a p o ń s k a  t e c h n i k a  m a s a ż u
t w a r z y  i  k a r k u ,  k t ó r a  j e s t
d o s k o n a ł ą  a l t e r n a t y w ą  d l a
z a b i e g ó w  m e d y c y n y
e s t e t y c z n e j .

M a s a ż  j e s t  n i e z w y k l e  r e l a k s u j ą c y  i  o d p r ę ż a j ą c y ,  s k ł a d a  s i ę  
z  k i l k u  e t a p ó w :

E t a p  r e l a k s a c j i  r o z l u ź n i a  n a p i ę t e  m i ę ś n i e  i  r e d u k u j e
s t r e s ,  e t a p  d r e n a ż u  l i m f a t y c z n e g o  o d p r o w a d z a
z a l e g a j ą c ą  l i m f ę  i  o p u c h n i ę c i a ,

E t a p  l i f t i n g u  s t y m u l u j e  s k ó r ę  d o  n a p i ę c i a  i  m o d e l u j e ,  
     a  e t a p  r e f l e k s o l o g i i  t w a r z y  p o b u d z a  s p e c j a l n e  p u n k t y  
    w  t w a r z y  o d p o w i e d z i a l n e  z a  e n e r g i ę  Q i ,  k r ą ż e n i e
    i  n a p i ę c i e  m i ę ś n i o w e .



access bars®
Z a b i e g  e n e r g e t y c z n y
A c c e s s  B a r s ®  j e s t
p o ł ą c z e n i e m  m a s a ż u  
i  t e r a p i i  m a n u a l n e j ,  k t ó r y
o d b l o k o w u j e  p r z e p ł y w
e n e r g i i  o d p o w i e d z i a l n e j  z a
p o w o d z e n i e  i  o b f i t o ś ć

 S e s j e  A c c e s s  B a r s ®  u w a l n i a j ą  o d  t r a u m  i  p r z e k o n a ń ,
 a  d z i ę k i  d o t y k o w i  z  r ó ż n ą  i n t e n s y w n o ś c i ą  p u n k t ó w  o d
p o w i a d a j ą c y m  d a n y m  o b s z a r o m ,  p a c j e n t  o t w i e r a  s i ę  n a
p r z y j ę c i e  o b f i t o ś c i  i  n o w y c h  m o ż l i w o ś c i .  P o d c z a s  s e s j i
m a s o w a n a  j e s t  g ł o w a  p a c j e n t a ,  u  k t ó r e g o  u w a l n i a n e  j e s t
n a p i ę c i e  z  3 2  p u n k t ó w  e n e r g e t y c z n y c h  B a r s ® .

 W  k a ż d y m  z  p u n k t ó w  e n e r g e t y c z n y c h  u t r w a l o n e  s ą
p r z e k o n a n i a  o r a z  p r o g r a m y  m e n t a l n e  p o w o d u j ą c e  b l o k a d y  
i  o g r a n i c z a j ą c e  z d o l n o ś ć  d o  k r e o w a n i a  r z e c z y w i s t o ś c i .  



access energetic facelift®

Z a b i e g  A c c e s s  E n e r g e t i c
F a c e l i f t ®  w z m a c n i a  e n e r g i ę  
i  c h ę c i  d o  ż y c i a .
O d m ł a d z a j ą c a  s e s j a  A c c e s s
F a c e l i f t  m a  s z c z e g ó l n e
w ł a ś c i w o ś c i ,  k t ó r e  n a d a j ą
n a t u r a l n e g o  b l a s k u
i  w i t a l n o ś c i  c i a ł u  i  t w a r z y .

A c c e s s  E n e r g e t i c  F a c e l i f t ®  t o  m a s a ż  g ó r n e j  c z ę ś c i  c i a ł a  –
t w a r z y ,  o b s z a r ó w  k l a t k i  p i e r s i o w e j  i  r a m i o n .  J e g o  g ł ó w n ą
z a l e t ą  j e s t  u w o l n i e n i e  n a p i ę c i a  n a g r o m a d z o n e g o  w
o r g a n i z m i e  p r z e z  t o w a r z y s z ą c y  n a  c o  d z i e ń  s t r e s ,  d z i a ł a j ą c
u j ę d r n i a j ą c o  n a  s k ó r ę  t w a r z y .

T o  n i e z w y k l e  p r z y j e m n y ,  d e l i k a t n y  i  n i e i n w a z y j n y  z a b i e g ,
k t ó r y  p o z w a l a  p o z n a ć  n o w y  w y m i a r  o d c z u w a n i a  s i e b i e
i  a k c e p t a c j i  s w o j e g o  c i a ł a .



kobiece
warsztaty 

T o  s p o n t a n i c z n a  i m p r e z a  
w  s t y l u  A f r o ,  d u ż o  t a ń c a ,  d z i ę k i
k t ó r e m u  m o ż e s z  o d k r y w a ć  s w o j e
w ł a s n e  r u c h y .

S e n s u a l n o ś ć ,  p r z y j e m n o ś ć ,
t w o r z e n i e  t o  p i e r w o t n e  s i ł y ,  k t ó r e
w  p o ł ą c z e n i u  
z  m i ł o ś c i ą ,  r a d o ś c i ą ,  d a w a n i e m  
i  p r z y j m o w a n i e m  t w o r z ą  p r a w d z i w e
s p o t k a n i a .

T y l k o  p r a w d z i w e  m o ż e m y
d o ś w i a d c z a ć  ż y c i e ,  j e ś l i  w e j d z i e m y
w  i n t e r a k c j e  n a j p i e r w  z  w ł a s n y m
c i a ł e m ,  
a  n a s t ę p n i e  w  r e l a c j e  
z  d r u g i m  c z ł o w i e k i e m .

W a r s z t a t y  s ą  ś w i e t n y m  p o m y s ł e m  
n a  w y j ą t k o w y  w i e c z ó r  p a n i e ń s k i .



praca 
z ciałem i emocjami

praca na mięśniach i powięzi

YIN YANG JOGA
YIN JOGA

elementy tańca i TRE (Tension
Releasing Exercises)

elementy biodazny

praca z oddechem i dźwiękiem

dynamiczne i łagodne sekwencje

dobra muzyka

warsztaty



healing dance-taniec emocji 

yin yang joga 
 
yin joga 

joga dla dzieci i rodziców 

joga dla dzieci 

trening somatyczny

sup joga 

kobido  

access bars® 

access energetic facelift®

warsztaty

wieczory panieńskie-
dowolny wybór zajęć

Wybierz rodzaj praktyki dla Ciebie

mybodyba l a n c e . p l

 400zł 

 250zł 

 250zł

 300zł 

 200zł

 300zł

 300zł plus deska

 250zł

 300zł

 350zł

indywidualna wycena

indywidualna wycena

Sesje indywidualne lub grupowe:

 (grupowo-wycena)

 (grupowo-wycena)



Sylwia Guzik-Zięba

P O D C Z A S  M O J E J  P R A C Y ,  Z  C I E K A W O Ś C I Ą  O B S E R W U J Ę ,
J A K  W S Z Y S C Y  S Z U K A M Y  T E G O  S A M E G O .  M I E J S C A ,  
Z  K T Ó R E G O  Ł A T W I E J  P A T R Z E Ć  W  P R Z Y S Z O Ł Ś Ć .  M I E J S C A ,
K T Ó R E  P O Z W O L I  N A M  B Y Ć  S O B Ą ,  G D Z I E  P A N U J E  R A D O Ś Ć ,
M I Ł O Ś Ć ,  P R Z Y J E M N O Ś Ć …  W O L N O Ś Ć !

Dołącz do mnie!

mybodybalance.pl

@my_bodybalance

501 569 421

sylwiazieba.warsztaty@gmail.com


