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Praktyka jogi to świadomy krok w stronę
zdrowia, spokoju ducha i harmonii ciała.
Rozpoczynając swoją przygodę z jogą w

domu, masz pełną swobodę dostosowania
wszystkiego do swoich indywidualnych

potrzeb i rytmu życia. Ja również
zaczynałam w domu, ponieważ z małym

dzieckiem nie miałam ani czasu, ani
środków, by chodzić do studia. Ten ebook

pomoże Ci zacząć regularną praktykę,
czerpać z niej inspirację i korzyści, a także

uniknąć typowych błędów, które mogą
pojawić się na początku. Dzięki tym

wskazówkom odmieniłam swoją praktykę i
podejście do jogi, i jestem pewna, że Ty

również poczujesz różnicę.

Wprowadzenie  do podróży



1 .  Znajdź  odpowiedni  czas .

Regularność jest  k luczem do sukcesu.  Aby
praktyka jog i  sta ła  s ię  integra lną  częśc ią

Twojego dnia ,  wybierz  konkretną porę ,  która
naj lep ie j  pasuje  do Twojego harmonogramu.

Możesz  zacząć dz ień od jog i ,  aby  nabrać
energ i i ,  a lbo zakończyć dz ień re laksującymi

asanami  przed snem.
Wskazówka:  Trzymaj  s ię  usta lonego czasu i

t raktuj  te  chwi le  jak  ważne spotkanie  z  samym
sobą.

2.  Zaczynaj  od krótkich ses j i .

Jeś l i  dopiero zaczynasz ,  n ie  stara j  s ię  od razu
praktykować przez  godz inę czy  więcej .  Krótsze

ses je ,  t rwające 15-20 minut ,  są  idea lne na
początek .  Pozwolą  Ci  oswoić  s ię  z  nową

rutyną,  a  jednocześnie  n ie  przec iążą  c ia ła .
Na nasze j  p lat formie  znajdz iesz  mnóstwo
cudownych sekwencj i ,  które  pomogą Ci

zacząć .



3.  Stwórz atmosferę sprzyja jącą
praktyce.

Twoja  przestrzeń ma znaczenie .
Wybierz  spokojne mie jsce  w domu,

gdz ie  możesz  roz łożyć  matę i  skupić
s ię  na  praktyce .  Upewni j  s ię ,  że  jest
tam c icho i  że  n ic  Cię  n ie  rozprasza .

Pomysły  na  aranżację  przestrzeni :
Dodaj  k i lka  świec  zapachowych lub

ole jk i  eteryczne.
Wybierz  de l ikatną muzykę

re laksacy jną  lub praktykuj  w c iszy .
Przygotuj  akcesor ia ,  tak ie  jak  koc,

poduszki  czy  kostk i  do jog i .



4.  Znajdź  inspirację

Praktyka jog i  w domu wymaga c iąg łe j
inspirac j i ,  aby  by ła  regularna i

e fektywna.  Korzysta j  z  p lat form onl ine ,
które  oferują  zorganizowane ses je  i

kursy .
 Domowe Studio  Jogi  Joganika  to

mie jsce  stworzone z  myś lą  o  osobach
takich jak  Ty  –  z  chęciami  na  zmiany i

ży jących w dynamicznym rytmie .  
Studio  oferuje :

Nagrania  ses j i  jog i  na  każdy poz iom
zaawansowania .

Dedykowane programy d la
początkujących.

Wsparc ie  w postac i  porad i  mater ia łów
dodatkowych.



5.  S łuchaj  swojego c ia ła .

Joga to  n ie  wyśc ig ,  a  podróż .  Podczas
praktyk i  ws łuchuj  s ię  w potrzeby

swojego c ia ła .  Unika j  forsowania  s ię  w
pozycjach,  które  wydają  s ię  zbyt
trudne.  Każda ses ja  to  okaz ja  do

lepszego poznania  s ieb ie  i  swoich
możl iwośc i .

Zasady bezpieczeństwa:
W przypadku dyskomfortu lub bólu

przerwi j  daną pozyc ję .
Zawsze wykonuj  łagodne rozgrzewki

przed prze jśc iem do bardz ie j
wymagających asan.



6.  Nie  zapominaj  o  re laksacj i .

Każda ses ja  jog i  powinna kończyć s ię
chwi lą  wyciszenia  i  re laksu.  Poświęć
ki lka  minut  na  g łębokie  oddechy w

pozycj i  savasany .  To moment ,  w
którym wszystko,  nad czym

pracowal iśmy,  zapisu je  s ię  w naszym
cie le .  Dz ięk i  temu c ia ło  i  umys ł  mogą

w pełn i  z integrować korzyśc i  z
praktyk i .



7.  Skorzystaj  z  pomocy,  gdy tego
potrzebujesz .

Jeże l i  potrzebujesz  pomocy,  zawsze
możesz  skontaktować s ię  z  loka lnym

nauczyc ie lem jog i  lub z  naszym
studiem,  a  my postaramy s ię

rozwiązać Twoj  problem.
 Joga to  wzajemna akceptac ja ,

zrozumienie  i  pomoc.

 Jesteśmy tuta j  d la  Ciebie !



8.  Nie  poddawaj  s ię .

Wszystk ie  początk i  są  trudne,
a le  regularna praktyka przynos i

efekty .  Z  czasem zauważysz
zmiany na macie  i  w swoim
życiu .  Będz iesz  wiedz ieć ,  że

naprawdę warto by ło  zacząć i
wytrwać.  Pamięta j ,  że  każdy
krok jest  krokiem naprzód.



Praktyka jog i  w domu to
fantastyczny sposób na zadbanie  o
s iebie .  Regularność ,  krótk ie  ses je  i
świadome wsłuchiwanie  s ię  w c ia ło

sprawią ,  że  szybko zauważysz
pozytywne zmiany w swoim c ie le  i

umyś le .
Pamięta j ,  że  na jważnie jszy  jest

p ierwszy  krok .  

Roz łóż  matę ,  oddychaj  i  c iesz  s ię
swoją  praktyką .

 Namaste !


