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J O G A  T O  D L A  T O  D L A  M N I E
N I E U S T A N N A  P R A C A  Z  C I A Ł E M  I

U M Y S Ł E M .  T O  P O S Z U K I W A N I E
R Ó W N O W A G I  I  S I Ł Y

W E W N Ę T R Z N E J  O R A Z  D O S K O N A Ł A
F O R M A  S A M O P O Z N A N I A .  P R A C U J E

Z  C I A Ł E M  O D  1 5  L A T .  K O C H A M
V I N Y A S Ę  I  T A N I E C .  M Y Ś L  O  T Y M ,
A B Y  U C Z Y Ć  Y I N  J O G I  P O J A W I Ł A

S I Ę  G D Y  P O  D Ł U G I E J
S A M O D Z I E L N E J  P R A K T Y C E
D O M O W E J  P O C Z U Ł A M ,  Ż E

W Y D A R Z Y Ł O  S I Ę  Z B Y T  W I E L E ,  A B Y
P R Z E M I L C Z E Ć  I  Z A C H O W A Ć  T O

T Y L K O  D L A  S I E B I E .  U K O Ń C Z Y Ł A M
K U R S  N A U C Z Y C I E L S K I  Y I N  J O G I  W

S Z K O L E  5  E L E M E N T S  O R A Z
T R E N I N G  N A U C Z Y C I E L S K I  Y I N  J O G I

W  N A W I Ą Z A N I U  D O  T M C  U  J O
P H E E  I  D O M I N K A  T R Z N A D L A .

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

C I A Ł O  ,  A  N A S T Ę P N I E  J A K  W A Ż K A  T A Ń C Z Y C  W  L E K K O Ś Ć I .  
T O  M O J A  P R A K T Y K A  Y I N  Y A N G .

 
A B Y  D O S W I A D C Z Y Ć  Z Y C I A  W  P E Ł N I  M U S Z Ą  I S T N I E Ć  R E L A C J E ,

D L A T E G O  T E Ż  U W I E L B I A M  O D K R Y W A Ć  R E L A C J E  Z  I N N Y M I
P O P R Z E Z  T A N I E C ,  B I O D A N Z E  I  T A N T R Ę .

Sylwia Guzik - Zięba



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

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 E ,  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!

Amaja

Sylwia Guzik - Zięba

@mybodybalance

@mynaturalcare

tel.501569421

sylwiazieba.warsztaty@gmail,com

W W W . M Y B O D Y B A L A N C E . P L



yin yang flow 
morning yoga
mindful movement 
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yin yang flow

To wyjątkowe połączenie
klasycznej  jogi  i  daleko
wschodniej  myśl i  taoistycznej ,
tańca smoka oraz ruchu
intuicyjnego.

Z jednej  strony dynamiczna
praktyka Yang,  angażująca
całe c iało ,  a  z  drugiej
relaksacyjna Yin ,  które
pozwalają na kompleksową
pracę na wielu poziomach.  
Podczas zajęć szukamy
przestrzeni  w ciele ,  aby
zwiększyć przepływ energi i ,  co
w konsekwencj i  doprowadza
do uwolnienia napięć z  c iała .
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Odbywa s ię  to poprzez
zestawienie dwóch światów
yin i  yang,  które wzajemnie s ię
uzupełniają .

Celem praktyki  jest
osiągniecie równowagi  w ciele
i  umyśle .
To również praca z  c iałem i
emocjami ,  puszczenie tego co
dla nas c iężkie i  nieaktualne,  w
największej  lekkości  i  mi łości
do s iebie .



SESJE YIN YOGI
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SESJE YIN YOGI
Yin joga to zajęcia, w których
masz czas na wszystko. To podróż
w głąb siebie. To praktyka, w
której możesz sobie pozwolić na
chwilę zatrzymania i relaks. Jest
to praktyka uzupełniająca do
dynamicznej pracy z ciałem.

To świadome rozluźnianie
napięć z ciała. Aktywny
bezruch, w którym tylko
pozornie nic się nie dzieje.
Wraz z uczestnikami zajęć
fizycznie pracujemy na
powięzi, tkankach łącznych,
ścięgnach, więzadłach,
stawach i kościach.

Działamy na zmysłach i
delikatności, a także pracujemy z
emocjami, czyli z ciałem
energetycznym i mentalnym.
Tkwimy w pozycjach około 3-5
minut, a nawet więcej. To
praktyka, której głównymi
zasadami są: czas, bezruch oraz
wyznaczanie granic.

To rówież praca z emocjami,
dyskonfortem oraz ogromną
dawką uważnośći czyli
mindfulness.
Yin joga wywodzi się z Taoizmu i
opiera swoją pracę na TMC oraz na  
meridianach i energi życiowej, jaką
jest QI.
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U w o l n i j  s w o j ą  p i e r w o t n ą  n a t u r ę  s i ł ę . . .
O d s z u k a j  w  c i e l e  r a d o ś ć  i  w o l n o ś ć !
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YOGA



AFRO
JOGA
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T O  P R A K T Y K A  W  S T Y L U  Y I N
Y A N G ,  P O D C Z A S  K T Ó R E J
W Z M O C N I S Z  S W O J E  C I A Ł O
I  U W O L N I S Z  S W O J E  C I A Ł O
O D  N A P I Ę Ć  I  B L O K A D

P R A K T Y K A  M A  C H A R A K T E R  S P O N T A N I C Z N Y ,  W  K T Ó R E J
J E S T  S P O R O  M I Ę K K I C H ,  P O W I Ę Z I O W Y C H  R U C H Ó W  O R A Z
T Z W .  " B O D Y  S H A K E " .

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



JOGA
NA
SUPIE
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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 E Ć !

P O C Z U J  P R Z E P Ł Y W  E N E R G I I . . .



JOGA
NA

SUP'IE
P R A K T Y K A  J O G I  N A  S U P ' I E  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 .

S P R A W D Ż  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 ?

W Z M A C N I A J Ą C A
I  R E L A K S U J Ą C E J  P R A K T Y K A  W

T O W A R Z Y S T W I E  L E K K I E J
M U Z Y K I ,  C O  P O Z W O L I  W

P E Ł N I  P O C Z U Ć  L E T N I  C Z A S  
I B Y C I E  W  P E Ł N I  S W O J E J

M O C Y
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J A K  W E J Ś Ć  W  Ż Y C I O W Y
P R Z Y E P Ł Y W  C Z Y L I  F L O W ?

 
J A K  P U Ś C I Ć  K O N T R O L Ę ?

Warsztaty 
yin yang 
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Czym jest flow?  
 

F L O W ,  T Ł U M A C Z Ą C  D O S Ł O W N I E ,  T O
B Y C I E  U N O S Z O N Y M  P R Z E Z  W O D Ę .  T O

R O B I E N I E  D L A  R O B I E N I A .
 

W  P E W N Y M  M O M E N C I E  Ż Y C I A  D O C H O D Z I M Y  D O
P U N K T U ,  G D Z I E  T R Z E B A  W Y K O N A Ć  S K O K  Z  U R W I S K A .  Z

Z A J Ę T Ą  G Ł O W Ą  S P R A W A M I  D N I A  P O W S Z E D N I E G O ,
T A K I  S K O K  J E S T  N I E W Y K O N A L N Y .

K O N T R O L A ,  J A K Ą  P R O W A D Z I  N A S Z A  G Ł O W A ,  O W S Z E M
J E S T  P O T R Z E B N A .  J E D N A K  G D Y  C H C E M Y  S I Ę  O D  N I E J

U W O L N I Ć  W  W I Ę K S Z O Ś C I  P R Z Y P A D K Ó W  J E S T  T O
T Y L K O  N A  P O Z Ó R .  

P U S Z C Z E N I E  K O N T R O L I ,  C Z Y L I  U W O L N I E N I E  T E G O ,
C O  C I Ę Ż K I E  D L A  N A S ,  N I E Z R O Z U M I A Ł E ,  C O  Z A B I E R A
N A M  C I A Ł O  J E S T  D L A  N A S  C Z Ę S T O  A B S T R A K C Y J N E . 

 
M E T O D Ą  J E S T  O B E C N O Ś Ć  I  U W A Ż N O Ś Ć ,  K T Ó R E  R O D Z Ą

Z A A N G A Ż O W A N I E .  
Y I N  Y A N G  -  J A K  P U Ś C I Ć  K O N T R O L Ę  I  W E J Ś Ć  W  S T A N
F L O W  T O  W A R S Z T A T  U W A L N I A N I A  N A P I Ę Ć  Z  C I A Ł A ,

Z R Z U C A N I A  T E G O  C O  C I Ę Ż K I E ,  N A P I N A J Ą C E ,  W
O G R O M N E J  D A W C E  L E K K O Ś C I  I  C Z U Ł O Ś C I .
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Dla kogo warsztaty?
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T O  W A R S Z T A T  P R A C Y  Z  C I A Ł E M  I  E M O C J A M I  W  O P A R C I U  O  T M C .
T O  W A R S Z T A T  D L A  K A Ż D E G O ,  K T O  C Z U J E  C I Ę Ż K O Ś Ć  W  C I E L E ,  W  O B S Z A R Z E  J E L I T  I  J A M Y

B R Z U S Z N E J ,  K L A T K I  P I E R S I O W E J ,  B I O D E R ,  I D E A L N Y  R Ó W N I E Ż  D L A  O S Ó B  M A J Ą C Y C H
W R A Ż E N I E  „  C I Ę Ż K I C H ”  N Ó G .

> P u s z c z a j  t o  c o  m a  o d e j ś ć ,  p r z y j m u j  t o  c o  m a  n a d e j ś ć ,  w
l e k k o ś c i  i  c z u ł o ś c 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

W W W . M Y B O D Y B A L A N C E . P L



Kobiece warsztaty
A F R Y K A .  Z A N J D Z  S W Ó J  LĄD . O D

S E K S U L A N O S� C� I  D O  R A D O S� C I .

J O G A & A F R O M O V E M E N T
E L E M E N T Y  B I O D A N Z Y I  I  T A N T R Y ,
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S Z U K A N I E  W Ł A S N E G O  L Ą D U
Z A C Z Y N A  S I Ę  O D  N I E U S T A N N E J

R O Z M O W Y  Z  C I A Ł E M ,
Z A U W A Ż A N I E M  C Z Ę Ś C I  C I A Ł A ,

K A W A Ł E K  P O  K A W A Ł K U ,
D A W A N I U  S O B I E  R A D O Ś C I  I
P R Z Y J E M N O Ś C I .  B Ę D Z I E M Y

I N S P I R O W A Ć  S I Ę  A F R Y K Ą ,
M I E J S C E M ,  G D Z I E  K R Ó L U J E

R A D O Ś Ć ,  G D Z I E  J U Ż
R A C Z K U J Ą C E  D Z I E C I ,  U C Z O N E

S Ą  W Y T W A R Z A Ć  R A D O Ś Ć  I
P R Z Y J E M N O Ś Ć  W  C I E L E  Z

R U C H U  B I O D E R  I  K L A T K I
P I E R S I O W E J .
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T A N I E C ,  T O  C O Ś  W I Ę C E J  N I Ż
T Y L K O  T A N I E C .

T O  T E Ż  S Z U M N E  S Ł O W O ,  A  W
E F E K C I E  C H O D Z I  O  R U C H ,

T W Ó J  R U C H .
 



 

Kobiece warsztaty to:
D O B R A  I  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 Z O  T A Ń C A  –

B Ę D Z I 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  : )

O D B L O K O W A N I E  K O B I E C E J  E N E R G I I  I  W Y R A Ż E N I A  J E J
P R Z E Z  T A N I E C .  

" S H A K Y  J O G A ” P R Z Y  Z  A F R O  B E A T S  C Z Y L I  B A R D Z O  W Z M A C N I A J Ą C A
P R A K T Y K A  A L E  I  U W A L N I A J Ą C A  N A P I Ę C I A  I  Z A S T O J E  Z  C I A Ł A  

D Y N A M I C Z N A  M E D Y T A C J A  P O P R Z E Z  W S Z Y S T K I E  C Z A K R Y  
I  U W O L N I E N I E  B L O K A D  P R Z E D E  W S Z Y S T K I M  Z  P O Z I O M U  C Z A K R Y

S A K R A L N E J  I  S E R C A ,

P O Ł Ą C Z E N I E  I  U A K T Y W N I E N I E  C Z A K R Y  S A K R A L N E J  I  S E R C A
P O D C Z A S  A F R Y K A Ń S K I E G O  Ć W I C Z E N I A  Z E  Ś W I E C Ą

M U Z Y K A  I  I N S T R U M E N T Y  A F R O  

E L E M E N T Y  B I O D A Z N Y  

S V A S A N Y  ,  K T Ó R A  B Y Ć  M O Ż E  P R Z E N I E S I E  C I Ę  W  T W Ó J
" W Y M A R Z O N Y  L Ą D ”  G D Z I Ę Ś  N A  Ś W I E C I E .
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S E K 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 I D Z I W N E
S P O K A N I A .

M O Ż E M Y  
T Y L K O  P R A W D Z I W E  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 W W . M Y B O D Y B A L A N C E . P L



Znajdź czas dla siebie!

Wybierz rodzaj praktyki

Przyłącz się do nas 
i uwolnij swoją energię!

Do zobaczenia
na zajęciach!
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