Jak zaczaé ¢wiczy¢ joge w domu? Kiedy najlepiej to robi¢? Jak przygotowac si¢ do ¢wiczen?
Wystarczy, ze poswigcisz 7 minut dziennie na joge, zeby wyraznie odczuc jej efekty — twoje ciato
stanie si¢ silniejsze, a umyst spokojniejszy!

Jesli wydaje ci sig, ze joga to dtugie sesje powolnego wykonywania kolejnych assanéw, ta ksigzka
mito ci¢ zaskoczy. Autorka opracowala program codziennej praktyki tagodnej jogi, ktory jest
idealny dla zabieganych, a takze tych, ktérzy chcieliby sprawdzi¢, czy joga jest dla nich.

W ksigzce znajdziesz:

— siedem siedmiominutowych sekwencji jogi, ktore obejmuja medytacje¢, mantry i mudry;
— ¢wiczenia skupione na wzmocnieniu poszczegolnych obszarow ciala;

— ¢wiczenia oddechowe pomagajace w praktyce uwaznosci;

— omowienie zatozen jogi, pozwalajace uczestniczy¢ w niej bardziej §wiadomie;

— cykl praktyk jogicznych, ktéry pomaga osiagna¢ rownowage emocjonalng.

Odkryj jogiczny styl zycia 1 wprowadz do swojego zycia rOwnowage oraz spokoj!



