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JOGA TO DLA TO DLA MNIE
NIEUSTANNA PRACA Z CIALEM |
UMYSLEM. TO POSZUKIWANIE
ROWNOWAGI | SItY
WEWNETRZNEJ ORAZ DOSKONALA
FORMA SAMOPOZNANIA. PRACUIJE
Z CIALEM OD 15 LAT. KOCHAM
VINYASE | TANIEC. MYSL O TYM,
ABY UCZYC YIN JOGI POJAWILA
SIE GDY PO DLUGIEJ
ABOU_T SAMODZIELNEJ PRAKTYCE
DOMOWEJ POCZUtLAM, ZE

— m A WYDARZYLO SIE ZBYT WIELE, ABY
PRZEMILCZEC | ZACHOWAC TO

TYLKO DLA SIEBIE. UKONCZYLAM

KURS NAUCZYCIELSKI YIN JOGI W

SZKOLE 5 ELEMENTS ORAZ

SYLWIA GUZIK - ZIEBA TRENING NAUCZYCIELSKI YIN JOGI

W NAWIAZANIU DO TMC U JO
PHEE | DOMINKA TRZNADLA.

KOBIETA, MAMA, SKORPION, KTORY LUBI ODKRYWAC LADY
| NURKOWAC DO GLEBIN OCEANU , JAKIM JEST NASZE
CIALO , A NASTEPNIE JAK WAZKA TANCZYC W LEKKOSCI.
TO MOJA PRAKTYKA YIN YANG.

ABY DOSWIADCZYC ZYCIA W PELNI MUSZA ISTNIEC RELACIJE,
DLATEGO TEZ UWIELBIAM ODKRYWAC RELACIJE Z INNYMI
POPRZEZ TANIEC, BIODANZE | TANTRE.
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WIERZE, ZE W KAZDYM Z NAS MIESZKA OGROMNA SItA. DZIKA
| PIERWOTNA , KTORA BUDZI SIE BY POPCHNAC NAS DO ZYCIA!

PODCZAS MOIJEJ PRACY, Z CIEKAWOSCIA OBSERWUIJE, JAK
WSZYSCY SZUKAMY TEGO SAMEGO. MIEJSCA, Z KTOREGO
FATWIE]J PATRZEC W PRZYSZOtSC. MIEJSCA, KTORE POZWOLI
NAM BYC SOBA, GDZIE PANUJE RADOSC, MILOSC,
PRZYJEMNOSC.. WOLNOSC!

Dotgcz do mnie!

AMmaja

Sylwia Guzik - Zieba

@mybodybalance
@mynaturalcare
tel.501569421

sylwiazieba.warsztaty@gmail,com
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yin yang flow

morning yoga
mMindful movement
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vin yang flow

2

To wyjatkowe potaczenie
klasycznej jogi | daleko
wschodnie] mysli taoistycznej,
tanca smoka oraz ruchu
iINntuicyjnego.

ey i

Z jedne] strony dynamiczna
praktyka Yang, angazujgca
cate ciato, a z drugiej
relaksacyjna Yin, ktore
pozwalajg na kompleksowa
prace na wielu poziomach.
Podczas zaje¢ szukamy
przestrzeni w ciele, aby
zwiekszyC€ przeptyw energii, co
w konsekwencji doprowadza
do uwolnienia napiec z ciata.
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Odbywa sie to poprzez
zestawienie dwodch swiatow
yin i yang, ktéore wzajemnie sie
uzupetniaja.

ey ad

Celem praktyki jest
osiggniecie rownowagi w ciele

I umysle.

To rowniez praca z ciatem |
emocjami, puszczenie tego co
dla nas ciezkie i nieaktualne, w
najwiekszej lekkosci i mitosci '
do siebie.

L]

WWW.MYBODYBALANCE.PL



N

-
%
Ll
O
Z
<
-
<
a0}
5
(@
©
aa}
>
g
S
s
=




ey adl

Yin joga to zajecia, w ktérych
mMasz czas na wszystko. To podrdz
W gtab siebie. To praktyka, w
ktorej) mozesz sobie pozwoli¢ na
chwile zatrzymania i relaks. Jest
to praktyka uzupetniajgca do
dynamicznej pracy z ciatem.

ey ye.adl

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

SESJE YIN YOGI

To rowiez praca z emocjami,
dyskonfortem oraz ogromna
dawka uwaznosci czyli
mindfulness.

Yin joga wywodzi sie z Taoizmu |
opiera swojg prace na TMC oraz na
meridianach i energi zyciowej, jaka
jest Ql.

ey r.adl

To Swiadome rozluznianie
napiec z ciata. Aktywny
bezruch, w ktorym tylko
pozornie nic sie nie dzieje.
Wraz z uczestnikami zajec
fizycznie pracujemy na
powiezi, tkankach tgcznych,
sciegnach, wiezadtach,
stawach i kosciach.
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Uwolnij swoja pierwotna nature sile...
Odszukaj w ciele radosc i wolnosc!
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TO PRAKTYKA WISTYLUTY| N S
YANG, PODCZAS KTOREJ

WZMOCNISZ SWOJE CIALO
| UWOLNISZ SWOJE CIALO
OD NAPIEC | BLOKAD N

SIS NN EORSIE R A DAVW KANEREIEIESE | ERNRERRC || ABgias
CIAtA I U ’{SLU TO ZDECYDOWANIE PRAKTYKA
RADOSCI| OLNOSCI!

G s : t. . \

PRAKTYKA MA . CH/ZRAKTEF? SPONTANICZNY, W KTOREJ

JEST SPORO M|5KK|CH POWIEZIOWYCH RUCHOW ORAZ
TZW "'BODY SHAKE". s
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ELEMENT WODY SPRZYIA UWOLNIENIU
NASZYCH EMOCJ_I | CIA
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JOGA

NA
SURIE

» PRAKTYKA JOGI NA SUP'IE TO PROSTE

SEKWENCJE ALE WYMAGAIJACE
WIEKSZEGO ZAANGAZOWANIA NASZEGO
CIALA.

SPRAWDZ JAK ZAREAGUJE
TWOJE CIALtO | UMYStE NA
WYJSCIE POZA STREFE
KOMFORTU?

WZMACNIAJACA

| RELAKSUJACEJ PRAKTYKA W
TOWARZYSTWIE LEKKIEJ
MUZYKI, CO POZWOLI W
PELNI POCZUC LETNI CZAS
IBYCIE W PELNI SWOJE]J

— e MOCY
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Warsztaty
Vin yang

JAK WEJSC W ZYCIOWY
PRZYEPLYW CZYLI FLOW?

JAK PUSCIC KONTROLE?
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Czym jest flow?

/ FLOW, TLUMACZAC DOStOWNIE, TO
BYCIE UNOSZONYM PRZEZ WODE. TO
ROBIENIE DLA ROBIENIA.

W PEWNYM MOMENCIE ZYCIA DOCHODZIMY DO
PUNKTU, GDZIE TRZEBA WYKONAC SKOK Z URWISKA. Z
LAJETA GLOWA SPRAWAMI DNIA POWSZEDNIEGO,
TAKI SKOK JEST NIEWYKONALNY.

K

KONTROLA, JAKA PROWADZI NASZA GLOWA, OWSZEM
JEST POTRZEBNA. JEDNAK GDY CHCEMY SIE OD NIEJ
UWOLNIC W WIEKSZOSCI PRZYPADKOW JEST TO
TYLKO NA POZOR.

K

PUSZCZENIE KONTROLI, CZYLI UWOLNIENIE TEGO,
CO CIEZKIE DLA NAS, NIEZROZUMIALE, CO ZABIERA
NAM CIALtO JEST DLA NAS CZESTO ABSTRAKCYJNE.

K

METODA JEST OBECNOSC | UWAZNOSC, KTORE RODZA
ZAANGAZOWANIE.

YIN YANG - JAK PUSCIC KONTROLE | WEJSC W STAN

<‘/) FLOW TO WARSZTAT UWALNIANIA NAPIEC Z CIALA,
ZRZUCANIA TEGO CO CIEZKIE, NAPINAJACE, W

OGROMNEJ DAWCE LEKKOSCI | CZULOSCI.
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Dla kogo warsztaty?

TO WARSZTAT PRACY Z CIALEM | EMOCJAMI W OPARCIU O TMC.
TO WARSZTAT DLA KAZDEGO, KTO CZUJE CIEZKOSC W CIELE, W OBSZARZE JELIT | JAMY
BRZUSZNEJ, KLATKI PIERSIOWEJ], BIODER, IDEALNY ROWNIEZ DLA 0SOB MAJACYCH
WRAZENIE , CIEZKICH" NOG.

~Puszczaj to co ma odejs¢, przyjmuj to co ma nadejsc, w
lekkosci i czutosci”
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praca z oddechem i

dzwiekiem
praca
z ciatem i emocjami
YIN YANG JOGA elementy biodazny

YIN JOGA

— wa rsztaty
e N

dynamiczne i tagodne
sekwencje elementy tanca i TRE
(Tension Releasing
Exercises)
praca na miesniach i
powiezi
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AFRYKA. ZANJDZ SWOJ LAD.OD
SEKSULANOSCI DO RADOSCI.

JOGA&GAFROMOVEMENT
ELEMENTY BIODANZYI | TANTRY,
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SZUKANIE WELASNEGO LADU
ZACZYNA SIE OD NIEUSTANNE]J
ROZMOWY Z CIALEM,
ZAUWAZANIEM CZESCI CIALA,
KAWALEK PO KAWALKU,
DAWANIU SOBIE RADOSCI |
PRZYJEMNOSCI. BEDZIEMY
INSPIROWAC SIE AFRYKA,
MIEJSCEM, GDZIE KROLUJE
RADOSC, GDZIE JUZ
RACZKUJACE DZIECI, UCZONE
SA WYTWARZAC RADOSC |
PRZYJEMNOSC W CIELE Z
RUCHU BIODER | KLATKI
PIERSIOWEJ.

TANIEC, TO COS WIECEJ NIZ
TYLKO TANIEC.

TO TEZ SZUMNE SLtOWO, A W
EFEKCIE CHODZI O RUCH,
TWOJ RUCH.
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DOBRA | SPONTANICZNA IMPREZA W STYLU AFRO, DUZO TANCA -
BEDZIESZ ODKRYWAC SWOJE WELASNE RUCHY :)

ODBLOKOWANIE KOBIECEJ ENERGII | WYRAZENIA JEJ
PRZEZ TANIEC.

"SHAKY JOGA"PRZY Z AFRO BEATS CZYLI BARDZO WZMACNIAJACA
PRAKTYKA ALE | UWALNIAJACA NAPIECIA | ZASTOJE Z CIALA

DYNAMICZNA MEDYTACJA POPRZEZ WSZYSTKIE CZAKRY
| UWOLNIENIE BLOKAD PRZEDE WSZYSTKIM Z POZIOMU CZAKRY
SAKRALNEJ | SERCA,

POLACZENIE | UAKTYWNIENIE CZAKRY SAKRALNEJ | SERCA
PODCZAS AFRYKANSKIEGO CWICZENIA ZE SWIECA

MUZYKA | INSTRUMENTY AFRO
ELEMENTY BIODAZNY

SVASANY , KTORA BYC MOZE PRZENIESIE CIE W TWOJ
"WYMARZONY LAD"” GDZIES NA SWIECIE.
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SEKSUALNOSC, PRZYJEMNOSC, TWORZENIE
TO PIERWOTNE SItY, KTORE W POLACZENIU Z
MILOSCIA, RADOSCIA,DAWANIEM |
PRZYIMOWANIEM TWORZA PRAWIDZIWNE
SPOKANIA.

MOZEMY

TYLKO PRAWDZIWE DOSWIADCZAC ZYCIE, JESLI
WEIJDZIEMY W INTERAKCJE NAJPIERW Z WLASNYM
CIALEM, A NASTEPNIE W RELACJE Z DRUGIM
CZLOWIEKIEM,




ZNnajdz czas dla siebie!

Wyblerz rodzaj praktyki

Przytagcz sie do nas
uwolnij s\woja energie!
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