Zdrowy Kregostup w Urban Lab

8 BEZPLATNYCH ZAJEC

ZAPISY TELEFONICZNE: 665 061 390

Spotkania / Warsztaty

20.10.2026
16:15

Wstep wolny (zapisy)

Zapraszamy na cykl osSmiu bezptatnych zaje¢, ktérych celem jest nie tylko
tagodzenie skutkéw siedzgcego trybu zycia, lecz przede wszystkim profilaktyka oraz
budowanie Swiadomosci wtasnego ciata. Podczas zajec uczestnicy poznajg proste
¢wiczenia zwiekszajgce ruchomos¢ kregostupa, obreczy barkowe;j i bioder, a takze
wzmacniajgce miesnie odpowiedzialne za stabilizacje tutowia.



W trakcie kazdego spotkania bedziemy zajmowac sie nastepujgcymi zagadnieniami:
- Swiadomosciag postawy i rozpoznawaniem napieé,

- przecigzeniami wynikajgcymi z korzystania z telefonu i komputera,

- mobilnoscig kregostupa piersiowego i swobodnemu oddechowi,

- profilaktyka dolegliwosci odcinka ledZzwiowego,

- sprawnoscig bioder i ich znaczeniem dla zdrowego kregostupa,

- wzmacnianiem miesni brzucha, plecéw i obreczy biodrowej,

- rébwnowaga, koordynacjg i funkcjonalnymi wzorcami ruchu,

- wypracowaniem krétkiego programu profilaktycznego do wykonywania w domu.

Kto bedzie prowadzit zajecia?

Dorota Rézycka - nauczycielka jogi, terapeutka jogi hormonalnej, wtascicielka Szkoty
Jogi Ekam. Jej podejscie wyrdznia sie holistycznym spojrzeniem na zdrowie ciata i
umystu, poprzez joge dgzy do osiggniecia harmonii wewnetrznej i dobrostanu
fizycznego.

Obowigzujg zapisy telefoniczne pod numerem: 665 061 390
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