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Sylwia Zieba

OFERTA DLA NAUCZYCIELI,
RODZICOW | UCZNIOW




O MNIE

Mam na imie Sy|wia i na wstepie pi@knie dZiQI(UjQ za kontakt i
cheé zapoznania Sif z mojg ofertg. Jestem instruktorkqg jogi:
wspdtpracuje ze studiami jogi na terenie catej Polski, prowadze
zajecia indywidualne, grupowe i online. Jestem organizatorkq
wyjazdéw jogowych, a takze szkoler dla przysztych instruktoréw.

Uwielbiam prace z ludzmi i juz dawno zrozumiatam, ze energia
jest zarazliwa. Dlatego, aby otrzymywaé, daje jej jak najwiecej
moim podopiecznym i kazdemu, kto pojawi sie na mojej zyciowej
drodze. Jestem kobietqg po 30-stce oraz mamg wspaniatej dwdgjki
dzieci, ktére sq dla mnie najwazniejszymi nauczycielami sztuki
uwaznego zycia. Uwielbiam czekolade i taniec, a w poprzednim
zyciu musiatam byé wtéczykijem, bo kocham podréze. Joga to dla
mnie najpiekniejsza podréz w gtab siebie.

Misjg mojej firmy jest dotrzeé¢ do jak najwiekszej liczby oséb i
uswiadomié, ze praca z cialem jest narzedziem do samopoznania,
uzyskania wewnetrznego spokoijy, sily, piekna, uwaznosci.




OFERTA UsSt.UG

Serdecznie zapraszam do zapoznania si¢ z mojq ofertq us’{u%
Jestem otwarta réwniez na inne propozycje wspo pracy

modyfikacje oferty. Porozmawiajmy i znajdimy ~dogodne
rozwigzanie. Che * jeszcze podkresli¢, ze gtéwnym celem
wszystkich moich zajeé Jest praca z rozpoznaniem emocji i ich

uwalnianiem. Emocje mani estt?q sie rownlez w ciele, a moim
zadaniem jest pomoc je zidentyfikowaé i uwolnié.




[ GIMNASTYKA [ PRACA Z EMOCJAMI U DZIECKA

Zajecia skierowane sq dla dzieci w grupach wiekowych 4-6 lat ,
7- 12 lat. Podczas zajeé odkrywamy korzyéci ptyngce z éwiczen,
Eoznajemy lepiej swoje ciaro i umyst. Zajecia wspomagajq
oordynacje ruchowa, a takie umiejetnos¢ koncentracji,
odprezenia i roztadowywania stresu.

Nauczymy sie wykonywaé podstawowe pozycje jogi oraz
wprowadzimy techniki oddechowe i relaksacyjne. Podczas zajed
prowadzimy réwniez krétkie éwiczenia Minc}?u|ness, rozwijajgce
uwaznoéé i koncentracje u dzieci.

Ktade szczegdlny nacisk na rozpoznanie naszych emocji. Nauczymy
sie gdzie emocje ukrywajg sie w ciele, co nam robig, jesli nie
pozbedziemy sie ich z naszego matego ciatka. Catg praktyke
zakorczymy krétka bajka re%ksacyjnq dla dzieci, w pozycji
SAVASANA, czyli pozycji "épiacego”, co zapewni gteboki re|aKs i
wyciszenie.

'mozliwoéé prowadzenia zajeéw  jezyku wloskim i
angielskim

KOSZT: 40 zt +23 % vat jedne zajecia grupowe
120 z| + 23 % vat jedne zagjecia indywidualne

Na zyczenie moge przygotowad specjalng, indywidualng
oferte opartg o potrzeby dziecka.




. JOGA DLA DZIECI | RODZICOW

Zajecia pomagajg dzieciom i rodzicom odkryé korzysci
plyngce ze wspélnych éwiczen. Lepsze poznanie mozliwosci
swojego ciala, lepsza koordynacja ruchowa czy umiejetnosé
koncentracji, odprezenia i roztadowywania stresu. Jest to
réwniez cenny sposéb na uwaine spedzanie czasu ze swoim
dzieckiem.

O ZAJECIACH

Na zajeciach wprowadzamy
podstawowe pozycje jogi oraz techniki
oddechowe i medytacyjne. Uczymy
dzieci uwaznosci, spokoju i relaksu. To
bardzo wazny aspekt ich zyciq,
szczegdlnie w dzisiejszym $wiecie, w
ktérym czeka na nie wiele bodzcéw i
wyzwad. Zajecia majg na celu
roztadowanie stresu,  poprawienie
komunikacji dziecka =z rodpzicem a
ponad wszystko: umocnienie wiezi z
rodzicem, bliskosci, empatii i czulosci.
Praktyka ta to czas w ktérym rodzic jest
ty||<o dla dziecka, a dziecko ty||<o dla
rodzica. Czuto$d i rado$é z poczucia
bliskosci to nasz cel.

'mozliwoéé poprowadzenia zajeé w
jezyku wloskim oraz angielskim.

KOSZT: 50 + 23 % vat za
pojedyncze zajecia.




. ZAJECIA STACJONARNLE

Prowadze zajecia Yin oraz Yin Yang jogi,
wspdtpracujgc z najlepszymi studiami jogi w Krakowie.
Ciggle poszerzam swoje mozliwoéci i lokalizacje,
dlatego = zajrzyj na www.mybodybalance.pl, aLy

dowiedzie& sie gdzie mnie znalezé.

O ZAJECIACH

YIN JOGA to zajecia, ktére zabierajg wglgb siebie: pozwalajg na chwile
zatrzymania i relaks. To praktyka uzupetniajaca do dynamicznej pracy z
ciatem. Podczas sesji $wiadomie rozluzniamy napiecia w ciele, pracujemy na
powiezi, tkankach Jch:zn ch, éci@gnach, WiQZO.CHO.Ch, stawach i koéciach.
Dziatamy na zmystach i Jehkatnos’ci, a takze pracujemy z emocjami, czyli z
ciatem energetycznym i mentalnym. Tkwimy w pozycjach okoto 3-5 minut, a
nawet wiecej. To praktyka, ktérej gtéwnymi zasadami sa: czas, bezruch oraz
wyznhaczanie granic.

YIN YANG JOGA pozwala osiagngé stan réwnowagi duszy i ciata. Praktyka Yin

Yang to wyjatkowe potgczenie klasycznej jogi i daleko wschodniej mysli
taoistycznej. Z jednej strony dynamiczna praktyka Yang, angazujgca cate
ciato, z drugie] re|a|J<so.cyjna Yin, pozwalajg na kompleksowq prace na wielu
poziomach. Podczas zajeé poszukamy przestrzeni w ciele, aby zwiekszyd
przeptyw energii, co w konsekwencji doprowadzi do uwolnienia napieé z ciata.
Odbywa sie to poprzez zestawienie dwdch $wiatéw yin i yang, ktére wzajemnie
sie uzupetniaja. Celem praktyki jest osiggniecie réwnowagi w ciele i umysle.
KOSZT: 50 zt brutto za pojedyncze zajecia
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V. ZAJECIA INDY WIDUALNE

Zajecia indywidualne sq szczegdlnie polecane dla osdéb, ktérym z
trudnoéciq przychodzi wykonywanie niektérych pozycji, np. z
powodu Cﬁ<on’cuzji czy specyficznych dolegliwosci bdlowych.
Podczas zajeé ze mng przybierane pozy sq na biezgco
korygowane, dzieki czemu szybciej nauczysz sie, jak uktadad
swoje ciato w koniretnych asanach. Skupiam sie w petni na Tobie,
i poswiecam Ci caty swdj czas i wysitek. Motywuje do pracy nad
ciatem i umystem, dzieki czemu osiqgasz upragniony relaks i
uwalniasz sie od bélu i napieé.

Indywidualna praktyka jogi w Krakowie to doskonaty pomyst
takze dla oséE bardzo zajetych. W pefni dopasowuje sie do
Twoich mozliwoéci czasowych. Dzieki sesjom indywidualnym
mozesz uprawiad joge podczas przerwy na lunch, pdéznym
wieczorem czy wczesnym rankiem. Mozemy spotykad sie w studio,
lub, jesli wolisz, przyjade do Ciebie i poprowadze praktyke tam,
gdzie czujesz sie komfortowo i bezpiecznie.

KOSZT: 100 zt netto + 23% VAT na terenie Krakowa, dojazd poza
Krakowem wyceniam indywidualnie

Wiecej na stronie: https://www.mybodybalance.pl/oferta/joga-zajecia-indywidualne
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V. MINDFUL YIN JOGA W BIZNESIE

,Stres w iyciu(jest dzi§ tak ogromny i podstepny, ze
coraz wiecej ludzi swiadomie decyduje sie zrozumieé go
lepiej i nauczyé sie nad nim panowaé. Zdajg sobie
sprawe, ze nie ma sensu czekaé, az kto$ uczyni za nich
swiat lepszym” J. Kabat -Zinn

O ZAJECIACH

Autorski program, ktéry nazwatam Mindful Yin Yoga w Biznesie, skierowany jest
dla pracownikéw korporacji oraz makro i mikro przedsiebiorcéw. Dla
kazdego, kto codziennie doéwiadcza stresu zwigzanego z pracq i zyciowymi
obowigzkami, co bezposérednio prowadzi do napie¢ w ciele, ztego
samopoczucia i braku motywacji zyciowe;.

W kazdej pozycji yin jogi, oprécz rozluznienia napied w ciele, sprébujemy
odpowiedzieé na pytanie gdzie aktualnie jesteémy w zyciu oraz w kontakcie z
samym sobg, postaramy sie wspdlnie nabraé innej perspektywy, cierpliwosci,
akceptacji i zaufania do siebie. Sprébujemy nauczyé sie patrzedé na siebie i na
$wiat, w ktérym obecnie zyjemy, byé moze w nowy, ?lepszy sposéb.

Zajecia yin yogi sq pracq z ciatem, umystem, oddechem, myslami i
emocjami. W swojej pracy, kiedy uczniowie trwajg w asanach, wykorzystuje
metode nazwang Mindfurness, czyli praktyke uwaznosci, stworzonqg przez
prof. J. Kabat -Zinn'a.

Oferte zajed przygotowuje dla kazdego przedsiebiorcy indywidualnie. Osoby
zainteresowane majg réwniez mozliwo$é wziecia udzialu w zajeciach Yin
Yogi online, poprzez platforme zoom oraz w jezyku angielskim.

Serdecznie zapraszam!



https://www.mybodybalance.pl/yin-joga-online

VI ZAJECIA ONLINE

Zajecia sq potgczeniem praktyki yin jogi z praktykg hatha jogi oraz
slow vinyasy. To méj autorski program, nawigzujacy silnie do nauki
uwaznoéci w ciele i umysle, potaczony z lekkosciq, przestrzenia,
wewnetrznym ,tarfcem”, zyciowym flow, czyli tym czego potrzebuje
nasze ciato. To totalny luz jogiczny, miejsce, gdzie%qczymy dwa
$wiaty yin i yang. YANG - praktyka \éardziej energiczna, pracujgca
na mieéniach, majagca na celu wzmocnienie i motywacje do
dziatania oraz YIN - pozwalajaca na odpuszczenie oraz
zniwelowanie napieé mieéniowych w naszym ciele. Joga online to
Eraktyka z natury spokojna i wyciszajgca i opracowatam jq tak, aby
azdy uczestnik poczut sie zregenerowany i zrelaksowany.

POJEDYNCZE WEJISCIE: 30,00 zt netto
Ix zajecia na zywo na Zoom.
PAKIET: 100, 00 zf netto
4x zajecia na zywo na Zoom.

Po kazdej praktyce link do nagran wainy 72h.

Wiecej na stronie: https: / /www.mybodybalance.pl /yin-joga-online
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KURSY [ SZKOLENIA

Yin Joga i TMC ( tradycyjna medycyn

chirska

Yin Wed{)ug S przemian:
Yin wedfug 5 przemian:
Yin wedfug 5 przemian:
Yin wedfug 5 przemian:
Yin wedfug 5 przemian:

Element wody
Element DREWNA
Element OGNIA
Element ZIEMI
Element METALU

Sesje relaksacyjne Yin Yang jogi
Tematyczne sesje Yin jogi, takie jak: joga
na koncentracje, obfifos¢, motywacje i
Easj@ w zyciu, na spokdj, przeptyw wody,
oncentracje, pi@knq cere, trawienie.

Mindfulness u Mnie i Mojego Dziecka
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https://www.facebook.com/events/1271203386982116/?acontext=%7B%22ref%22%3A%2252%22%2C%22action_history%22%3A%22%5b%7B%5C%22surface%5C%22%3A%5C%22share_link%5C%22%2C%5C%22mechanism%5C%22%3A%5C%22share_link%5C%22%2C%5C%22extra_data%5C%22%3A%7B%5C%22invite_link_id%5C%22%3A502581205007857%7D%7D%5d%22%7D

KURSY [ SZKOLENIA

Wyjazdy szkoleniowe i retrety jogowe

. Kobiece przebudzenie! W Gérach Sowich!
50.09.2022 - 2.10.2022
Zycie bez bdlu, zycie w lekkogci” W
przeptywie Yin Yang! 4-6 listopada w
Swystowym Sadzie, Ropki
Kyrsy nauczycielskie - organizacja
eventéw dla nauczycieli jogi Senior
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KURSY [ SZKOLENIA

. Yin Joga i Tradycyjna Medycyna Chirska w
formie Treningu Nauczycielskiego
Yin Yang - Trening Nauczycielski
Warsztaty:
- Yin Joga: Wspomaganie Trawieniaq,
- Zimowa Yin Jogaq,
- Wiosenna Yin Yoga
- Acu Yin joga
- MyoYin dla Sportowcdw
- MyoYin Gteboki Relaks




VI ZABIEG ACCESS BARS

Access Bars to rodzaj terapii manualnej. Zostata ona
opracowana ponad 20 lat temu przez Gary’ego Daglasa.
Jest to zabieg, uwalniajgcy od traum i nagromadzonych
przekonad oraz otwierajacy nowe mozliwoéci. Moze

dostownie odmienié zycie.

O ZABIEGU

Na gtowie znajdujq sie 32 punkty energetyczne Bars. Sq to miejsca, w ktérych
gromadzq sie e|ef<tromagnetyczne natadowania, powstajgce i utrwalane pod
wplywem  przekonar i mentalnych programéw. = Owo  zatrzymane
elektromagnetycznej energii w tyc wainycﬁ punktach ogranicza naszq
zdolnoé¢ do Kreowania rzeczywistoéci. Trzeba uwolnié¢ to napiecie, by
umozliwié¢ umystowi oczyszczenie sie z niepotrzebnych wzorcéw. Wtedy
zaczynamy inaczej funkcjonowad.

Access Bars to zabieg, polegajacy na delikatnym, manualnym stymulowaniu
punktéw Bars na gfowie. Odpowiedni dotyk pozwala na roztadowanie
spolaryzowanego tfadunku elektrycznego, zgromadzonego w mézgu. Uwolniony,
,oprézniony” punkt przestaje stanowié%arierq w przeplywie energii.

Sesja Bars jest bardzo delikatna i kompletnie nieinwazyjna. Efektem terapii jest
uwolnienie nagromadzonej energii. Powrét do swobodnego przeptywu energii
przez punkty Bars wywotuje poczucie spokoju, otwierania sie nieograniczonyc
mozliwoéci i zyciowej przestrzennosci. Zabieg jest przyjemny i gteboko
relaksujgey. Terapia dziata gteboko, dzieki czemu zmiany sq trwate.

Terapie Bars mozna taczyé z innymi technikami pracy z ciatem.




VI ZABIEG ACCESS BARS & FACELIFT

Terapia ta wptywa pozytywnie przede wszystkim na samopoczucie i przekonanie o wtasnych
mozliwo$ciach. Pomaga wyjsé z dotkéw i problemdéw, podjgé wazne decyzje, zmieni¢ to, co
wymagato zmiany (czesto od dawna). Pozytywne efeEty pojawiajqg sie w wielu obszarach:
finansowym, kreatywnosci, zdrowia, komunikacji, radosci z zycia, wdziecznosci. Znikajq leki i
bezsenno$é. Wzrasta poczucie wilasnej wartoéci, zwieksza sie fatwo$¢ podejmowania
decyzji. Pod wptywem uwalniania nagromadzonych napieé, pojawia sie trzezwo$é umystu
(takze w przypadku zazywania lekéw psychotropowychf Organizm ma wiecej energii i sity
do dziatania, wzrasta odporno$é na stres i choroby.

Pomys| - Jak by to byto, gdyby$ w trakcie delikatnego dotyku gtowy, w najgorszym przypadku
gteboko sie zrelaksowa?? Gdybys$ wyrzucit meczgce mygli, trudnodci i przeciwnosci bez
wchodzenia w nie? Gdybys, w wygodnej pozycji, w ciszy, otrzymat dostep do zakodowanych
w umysle obfitosci i mégt wykreowaé nowe mozliwosci?

CELEM ACCESS BARS JEST, ABY WSZYSTKO W ZYCIU PRZYCHODZIO Z LATWOS'CIA,
RADOSCIA | OBFITOSCIA!

Zabieg jest czesto stosowany réwniez u dzieci nadpobudliwych lub/i z obnizona zdolnoscia
do koncentraciji.

KOSZT: 180 ZL NETTO + 23% VAT




DANE FIRMY

My Body Balance Sylwia Zieba

+48 501 569 421
mybodybalanceemybodybalance.pl
sylwiazieba.warsztatyegmail.com

Dane do FV

Fundacja Rozwoju Przedsiebiorczoéci "Twéj StartUP"

ul. Zurawia 6 /12" lok. 766, 00-503 Warszawa

NIP: 5213641211, REGON: 146433467, KRS: 0000442857

Dane do przelewu
MBank 08114000260000543359005863

WWW.MYBODYBALANCE.PL
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