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Wprowadzenie do podrozy

Praktyka jogi to swiadomy krok w strone
zdrowia, spokoju ducha i harmonii ciata.
Rozpoczynajac swojg przygode z joga w
domu, masz petna swobode dostosowania
wszystkiego do swoich indywidualnych
potrzeb i rytmu zycia. Ja rOwniez
zaczynatam w domu, poniewaz z matym
dzieckiem nie miatam ani czasu, ani
Ssrodkow, by chodzic do studia. Ten ebook
pomoze Ci zaczac regularng praktyke,
czerpac z niej inspiracje i korzysci, a takze
uniknac typowych btedow, ktore moga
pojawic sie na poczatku. Dzieki tym
wskazowkom odmienitam swojg praktyke |
podejscie do jogi, i jestem pewna, ze Ty
rowniez poczujesz roznice.




1. Znajdz odpowiedni czas.

Regularnosc jest kluczem do sukcesu. Aby
praktyka jogi stata si¢c integralng czesciag
Twojego dnia, wybierz konkretna pore, ktora
najlepiej pasuje do Twojego harmonogramu.
Mozesz zaczacC dzien od jogi, aby nabrac
energii, albo zakonczyc dzien relaksujgcymi
asanami przed snem.

Wskazowka: Trzymaj sie ustalonego czasu i
traktuj te chwile jak wazne spotkanie z samym
soba.

2. Zaczynaj od krotkich sesji.

Jesli dopiero zaczynasz, nie staraj sie od razu
praktykowac przez godzine czy wiecej. Krotsze
sesje, trwajgce 15-20 minut, sg idealne na
poczatek. Pozwola Ci oswoic sie z nowa
rutyng, a jednoczesnie nie przeciaza ciata.
Na naszej platformie znajdziesz mnostwo
cudownych sekwencji, ktore pomoga Ci
zaczac.



3. Stworz atmosfere sprzyjajaca
praktyce.

Twoja przestrzen ma znaczenie.
Wybierz spokojne miejsce w domu,
ogdzie mozesz roztozyC mate i skupic
sic na praktyce. Upewnij sie, ze jest
tam cicho i ze nic Cie nie rozprasza.

Pomysty na aranzacje przestrzeni:
e Dodaj kilka swiec zapachowych lub
olejki eteryczne.
o Wybierz delikatng muzyke
relaksacyjna lub praktykuj w ciszy.
e Przygotuj akcesoria, takie jak koc,
poduszki czy kostki do jogi.



4. Znajdz inspiracje

Praktyka jogi w domu wymaga ciagtej
inspiracji, aby byta regularna i
efektywna. Korzystaj z plattorm online,
ktore oferujg zorganizowane sesje |
Kursy.

Domowe Studio Jogi Joganika to
miejsce stworzone z myslg o osobach
takich jak Ty — z checiami na zmiany i
zyjacych w dynamicznym rytmie.
Studio oferuje:

Nagrania sesji jogi na kazdy poziom
Zaawansowania.
Dedykowane programy dla
poczatkujacych.

Wsparcie w postaci porad i materiatow
dodatkowych.



5. Stuchaj swojego ciata.

Joga to nie wyscig, a podroz. Podczas
praktyki wstuchuj sie w potrzeby
swojego ciata. Unikaj forsowania sie w
pozycjach, ktore wydaja sie zbyt
trudne. Kazda sesja to okazja do
lepszego poznania siebie i swoich
mozliwosci.

/asady bezpieczenstwa:

W przypadku dyskomftortu lub bolu
przerwij dang pozycje.
/awsze wykonuj tagodne rozgrzewKki
przed przejsciem do bardziej
wymagajacych asan.



6. Nie zapominaj o relaksacji.

Kazda sesja jogi powinna konczyc si¢

chwila wyciszenia i relaksu. Poswiec

Kilka minut na gtebokie oddechy w
pozycji savasany. o moment, w

ktorym wszystko, nad czym

pracowalismy, zapisuje sie¢ w naszym

ciele. Dzieki temu ciato i umyst moga
w petni zintegrowac korzysci z

praktyki.



7. Skorzystaj z pomocy, gdy tego
potrzebujesz.

Jezeli potrzebujesz pomocy, zawsze
mozesz skontaktowac sie z lokalnym
nauczycielem jogi lub z naszym
studiem, a my postaramy si¢
rozwiazac Twoj problem.

Joga to wzajemna akceptacja,
Zzrozumienie i pomoc.

JesteSmy tutaj dla Ciebie!



8. Nie poddawaj sie.

Wszystkie poczatki sa trudne,
ale regularna praktyka przynosi
efekty. Z czasem zauwazysz
Zmiany na macie I w swoim
zyciu. Bedziesz wiedziec, ze
naprawde warto byto zaczac i
wytrwac. Pamictaj, ze kazdy
krok jest krokiem naprzod.



Praktyka jogi w domu to
fantastyczny sposob na zadbanie o
siebie. Regularnosc¢, krotkie sesje i
Swiadome wstuchiwanie sie w ciato

Sprawia, ze szybko zauwazysz
pozytywne zmiany w swoim ciele i
umysle.

Pamigtaj, ze najwazniejszy jest
pierwszy krok.

Rozt6z mate, oddychaj i ciesz sie
swoja praktyka.

Namaste!




