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Nauczycielka jogi od 2012 roku oraz instruktorka rekreacji ruchowej
ze specjalizacja body & mind (pilates, stretching, zdrowy kregostup)
od 2009 roku. Z wyksztatcenia fototechnik oraz inzynier grafiki
komputerowej.

W latach 2014-2026 mieszkata w Indiach, gdzie - oprocz poznawania
kultury i codziennego zycia - zgtebiata praktyki wspierajace dobrostan
psychofizyczny: techniki oddechowe, relaksacyjne i medytacyjne
oraz ¢wiczenia rozwijajace Swiadomos¢ ciata.

Zdobyte doswiadczenie wykorzystuje w pracy z dzie¢mi,
miodziez3 i dorostymi, tworzac przestrzen do Swiadomego ruchu,
odpoczynku i budowania kontaktu z samym soba.




OPIS ZAJEC

Zajecia Studia Ruchu Kreatywnego
prowadzone sg w trzech grupach

wiekowych.

| grupa (6-10 lat)

——

Ruch przeplata sie tutaj z zabawa,
grami i opowiesciami. Poprzez éwiczenia
rozwijamy sprawnos¢, koordynacje

i rownowage, a takze uczymy sie
rozpoznawac wilasne emocje i potrzeby.
Dzieci wzmacniajg i rozciaggaja ciato,
ksztaftujg prawidtowa postawe oraz
odkrywaja, ze ruch moze by¢ zrodtem

radosci | wyciszenia.

Il grupa (11-15 lat)

- ——

Podczas zaje¢ skupiamy sie na Swiadomym
ruchu, wzmacnianiu ciata oraz rozwijaniu
sity, gibkosci i rownowagi. Uczestnicy ucza
sie lepiej odczytywac sygnaty ptynace

z organizmu, poznajg sposoby radzenia
sobie z napigciem i emocjami oraz proste
techniki relaksacyjne, ktére moga
wykorzystywac na co dzien.

I1l grupa (16-24 lata)

e
Program zajec dostosowywany jest do aktualnych
potrzeb uczestnikéw. Pracujemy z napigciem,
stresem, lekiem czy przecigzeniem, wykorzystujgc
swiadomy ruch, oddech i relaks. Pokazujemy
réwniez, jak praktyke mozna dopasowywaé do
rytmu por roku oraz zmieniajacych sie potrzeb
organizmu. Uczestnicy poznajg praktyczne narzedzia
wspierajace zdrowie, réwnowage i codzienne

funkcjonowanie.
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