Astanga Joga

Astanga Vinyasa Yoga (czasem nazywana
réwniez ‘jogq tarczacych oddechéw”)
to dynamiczna forma hatha jogi, kfadgca
nacisk na plynne przejscia miedzy
pozycjami jogi (asanami) oraz
energetyzujacy oddech (ujjayi).

Stanowi efektywny i wszechstronny
trening na poziomie fizycznym,
Zajecia astangi dajg efekt sauny 1 masazu
Jednoczesnie, oczyszczajg
1 uzdrawiaja ciafo.
Dzigki temu Astanga joga stala sie ulubiong
forma treningu wielu swiatowej stawy pilosenkarek i gwiazd Hollywood.
Kazda sesja Astanga jogi to atrakcyjny trening, ktory

0,

% ksztaltuje zgrabnag sylwetke, rozwija gibkosc, sife 1 wytrzymatosc

L)

¢

» rozbudza i podnosi naszg witalnosé

)

% oczyszcza i1 uzdrawia ciato

L)

» odstresowuje 1 poprawia samopoczucie

Astanga to joga dla kazdego, a zwlaszcza dla 0sob pragnacych w naturalny sposob,
bez hatlasu i oceniania przez innych wzmocnic swojg kondycje fizyczng. Dla tych,
ktorzy pragna mieé wiecej energii, I jednoczesnie czucé sie bardziej skoncentrowani
1 spokojni. Czyni cialo elastycznym i silnym. Dziala odstresowujgco i relaksujaco,
ale jednoczesnie energetyzuje i pobudza. Ashtanga joga otwiera na swiat osoby
o0 usposobieniu introwertycznym, a zarazem rownowazy impulsywny charakter.
échzysz na takim poziomie swoich mozliwosci fizycznych, ktore w danej chwili
posiadasz.
Stopniowo Twoje cialo coraz bardziej sie wzmacnia, uelastycznia i poprawia sie
twoja kondycja.

W Ashtanga jodze kazdy znajdzie cos dla siebie.
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