Czesé!
mam na imie Sylwia,

jestem certyfikowang
nauczycielka

Yin Yang jogi w oparciu

o tradycyjng medycyne chinska,
instruktorkg somatycznej pracy
z cilatem, autorkg metody
transformacji emocji w tanincu.

Propaguje holistyczne
podejscie do swojego
dobrostanu, balans,
radosé¢ i luz.

Sviwia Guzik -Zieba

Daj poprowadzic sie ciatu!
Doswiadcz transformacji, radosci i luzu.
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Healing Dance.

TANIEC EMOCJI

Autorska metoda
odmrazania i transformacji
emocji poprzez somatyczny
ruch i taniec intuicyjny,
dzieki ktérej:

1y pozbegdziesz sig

niepotrzebnych ciezaréw
emocjonalnych,

> uSwiadomisz sobie wtasng

moc, zasoby i wydobedziesz
swoj potencjat,

> zrobisz przestrzen na nowe

oraz nauczysz sie czytaé
sygnhaty z ciata.




CZESC PIERWSZA

To wprowadzenie ciata w stan
rozluznienia za pomocya
swobodnego ruchu.

Ma zacheci¢ Cie do zabawy,
przeptywu, dotarcia do Twojego
wtasnego sSwiatta.

CZESC DRUGA

Healing dance, w ktérym przeskanujesz swoje ciato

w poszukiwaniu blokujgcych Cie historii i emocji. Bede w nim
Twojg przewodniczky, zadajgc pytania, na ktére odpowiedzi
znajdziesz w sobie. We wspolnym tahcu rozpuscimy to, co juz
nam nie stuzy.

CZESC TRZECIA

Finat - rytuat robienia przestrzeni na to, co nowe.
Zamkniesz w nim przesztosé, pozegnasz to, co stare, otworzysz
sie na tui teraz, w ktérym tworzysz swojg przysztosé.

Taniec Emocji jest swietnym pomystem
na wyjatkowy wieczor panienski.



(rening
somatyczny

To praktykowanie ruchu

somatycznego,
wykonywanego w skupieniu g
na swojej SOMIE,czyli A

w poczuciu wtasnego ciata. e

&




Czy wiesz, ze Twoje Tkanki przechowujg wspomnienia,
przekonania i doswiadczenia, ktére nieuwolnione blokuja
codzienne funkcjonowanie w lekkosci, komforcie psychicznym
i fizycznym?

Wspdblnie odkryjemy zwigzek miedzy Twoim ciatem, a umystem.
Pomoge Ci znalezé obszary emocji, autentycznego i aktualnego
stanu fizyczno-psychicznego, byé moze dyskomfortu,
nierownowagi czy bodlu.

Potgczenie z naturalnym ruchem i dotykiem
moze poméc Ci w procesie leczenia
i uzyskiwania dobrego samopoczucia.

To takze codzienna higiena zadbania
o siebie.

Praktyka ta jest potgczeniem somatic jogi,

metody TRE i bazy éwiczen A.Lowena,

oraz delikatnego masazu.




lerapia
somatyczna

Polega na pracy z
ucielesnieniem emociji,
oczyszczaniu ciata z
przekonan, historii, ktére
wcigz powodujg cierpienie.




Podczas sesji pacjent uswiadamia sobie zamrozone w ciele
odczucia emocjonalne.

Dzieki temu mozliwe jest pozbycie sie niepotrzebnych napieé
i dyskomfortow. Celem terapii jest rbwniez zwiekszenie
swiadomosci ciata, zbudowanie zaufania do niego.

Narzedzia wykorzystywane podczas
terapii to dotyk, oddech, swobodny
ruch. Jesli czujesz dyskomfort
fizyczny lub psychiczny, jest to dobry
moment dla Ciebie na terapie
somatyczng.
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Vin yang joga

To praktyka silnie zwigzana
Z energig zyciowa Ql -
Pozwél sobie odczuwaé
wszystko.




Pozwél CHI(QI) przeptywaé,
podnies swojg energie na caty
dzien!

Odbywa sie to poprzez
zestawienie dwoéch swiatéw
yin i yang, ktére wzajemnie
sie uzupetniaja.

Z jednej strony dynamiczna praktyka Yang, angazujgca cate
ciato, a z drugiej relaksacyjna Yin, ktére pozwalaja na
kompleksowg prace na wielu poziomach.

Podczas zajeé¢ szukamy przestrzeni w ciele, aby zwiekszyé
przeptyw energii Ql, co w konsekwencji doprowadza do
uwolnienia napieé¢ z ciata i rbwnowagi.

Praktyka dostepna dla oséb na wszystkich poziomach
zaawansowahia oraz dla poczatkujgcych.




J Vin joga

Yin joga to zajecia, w ktdérych
masz czas na wszystko.
To podréz w gtab siebie,

.‘-‘ w ktérej mozesz sobie pozwolié

= T na chwile zatrzymania i relaks.

— Jest to praktyka uzupetniajaca

R 2 e do dynamicznej pracy z ciatem.
i

Dziatamy na zmystach i delikatnosci, a takze pracujemy
z emocjami, czyli z ciatem energetycznym i mentalnym.
Tkwimy w pozycjach okoto 3-5 minut, a nawet wiecej.
To praktyka, ktérej gtownymi zasadami s3g: czas, bezruch
oraz wyznaczanie granic.

To rowniez praca z dyskomfortem oraz ogromng dawkg
uwaznos$ci czyli mindfulness.

Yin joga wywodzi sie z Taoizmu i opiera swojg prace
na TMC oraz na meridianach i energii zyciowej,

jakag jest Ql.




joga dla dzieci i rodzicow

Zajecia pomagajg dzieciom
i rodzicom odkry¢é korzysci
ptyngce ze wspoélnych
é¢wiczeh. Lepsze poznanie
mozliwosci swojego ciata,
lepsza koordynacja ruchowa
czy umiejetnosé
koncentracji, odprezenia

i roztadowywania stresu.

Jest to ré6wniez cenny
sposo6b na uwazne spedzanie
czasu ze swoim dzieckiem.




joga dla dzieci

Zajecia wspomagaja
koordynacje ruchowga, a takze
umiejetnosé koncentracji,
odprezenia i roztadowywania
stresu. Wspaniale sprawdzajg
sie u dzieci, ktére maja
trudnosé z koncentracja

i nadpobudliwoscia.

Praktyka ta polega na nauce
podstawowych pozycji jogi oraz
technik oddechowych

i relaksacyjnych.

Podczas zajeé prowadzone
sg rowniez krotkie é¢wiczenia
Mindfulness, rozwijajgce
uwaznos$¢ i koncentracje
udzieci.




joga na supie

To proste sekwencje,

ale wymagajgce wiekszego
Zaangazowahnia naszego
ciata, niz tradycyjna joga.

Element wody sprzyja
uwolnieniu naszych emocji
i ciata od napieé.

Sprawdz jak zareaguje
Twoje ciato i umyst

na wyjscie poza strefe
komfortu.

Poczuj przeptyw energii...




kobido

To japonska technika masazu
twarzy i karku, ktéra jest
doskonatag alternatywa dla
zabiegéw medycyny
estetycznej.

Masaz jest niezwykle relaksujgcy i odprezajgcy, sktada sie
z kilku etapoéw:

e Etap relaksacji rozluznia napiete miesnie i redukuje
stres, etap drenazu limfatycznego odprowadza
zalegajgcg limfe i opuchniecia,

e Etap liftingu stymuluje skére do napiecia i modeluje,
a etap refleksologii twarzy pobudza specjalne punkty
w twarzy odpowiedzialne za energie Qi, krgzenie

i napiecie miesniowe.




access bars®

Zabieg energetyczny
Access Bars® jest
potagczeniem masazu

i terapii manualnej, ktory
odblokowuje przeptyw
energii odpowiedzialnej za
powodzenie i obfitosé

Sesje Access Bars® uwalniajg od traum i przekonan,

a dzieki dotykowi z ré6zng intensywnos$cig punktéw od
powiadajgcym danym obszarom, pacjent otwiera sie na
przyjecie obfitosci i nowych mozliwosci. Podczas sesji
masowahna jest gtowa pacjenta, u ktérego uwalniane jest
napiecie z 32 punktédw energetycznych Bars®,

W kazdym z punktow energetycznych utrwalone sg
przekonania oraz programy mentalne powodujgce blokady
I ograniczajgce zdolnosé do kreowania rzeczywistosci.




access energelic facelift®

Access Energetic Facelift® to masaz gérnej czesci ciata —
twarzy, obszaréw klatki piersiowej i ramion. Jego gtéwng
zaletg jest uwolnienie napiecia nagromadzonego w
organizmie przez towarzyszgcy na co dzien stres, dziatajac
ujedrniajgco na skdére twarzy.

To niezwykle przyjemny, delikatny i nieinwazyjny zabieg,
ktéry pozwala poznaé nowy wymiar odczuwania siebie
i akceptacji swojego ciata.

Zabieg Access Energetic
Facelift® wzmacnia energie
i checi do zycia.
Odmtadzajgca sesja Access
Facelift ma szczegdlne
wtasciwosci, ktére nadaja
naturalnego blasku

i witalnosci ciatu i twarzy.




kobiece
warsztatly

To spontaniczna impreza

w stylu Afro, duzo tanca, dzieki
ktédremu mozesz odkrywaé swoje
wtasne ruchy.

Sensualnosé, przyjemnos$¢,
tworzenie to pierwotne sity, ktére
w potgczeniu

z mitosScig, radoscig, dawaniem

i przyjmowaniem tworzg prawdziwe
spotkania.

Tylko prawdziwe mozemy
doswiadczaé¢ zycie, jeSli wejdziemy
W interakcje najpierw z wtasnym
ciatem,

a nastepnie w relacje

z drugim cztowiekiem.

Warsztaty sq Swietnym pomystem
na wvjagtkowy wieczor panienski.

SV,




praca z oddechem i dzwiekiem

praca
z ciatem i emocjami

YIN YANG JOGA elementy biodazny
YIN JOGA \ /

dobra muzyka
o warsztaty
—

dynamiczne i tagodne sekwencje \
elementy tanca i TRE (Tension
Releasing Exercises)

praca na miesniach i powiezi




Wabiers rodzaj praktyki dla Ciebie

Sesje indywidualne lub grupowe:

healing dance-taniec emocji

yin yang joga

yin joga

joga dla dzieci i rodzicow
joga dla dzieci

trening somatyczny

sup joga

kobido

access bars®

access energetic facelift®
warsztaty

wieczory panienskie-
dowolny wybér zajeé

mybodybalance.pl

400zt (grupowo-wycena)

250zt

250zt

300zt (grupowo-wycena)
200zt

300zt

300zt plus deska
250zt

300zt

350zt

indywidualna wycena

indywidualna wycena
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PODCZAS MOJEJ PRACY, Z CIEKAWOSCIA OBSERWUJE,
JAK WSZYSCY SZUKAMY TEGO SAMEGO. MIEJSCA,

Z KTOREGO tATWIEJ PATRZEC W PRZYSZOLSC. MIEJSCA,
KTORE POZWOLI NAM BYC SOBA, GDZIE PANUJE RADOSC,
MILtOSC, PRZYJEMNOSC.. WOLNOSC!

Dolacz do mnie!

Sylwia Guzik-Zieba

N mybodybalance.pl

\ )

@my_bodybalance

(\ 501 569 421

@ sylwiazieba.warsztaty@gmail.com




