INSTRUKCIJA

12 dni - Wez rozbieg z jogq

Witaj!

WeZ Rozbieg z Joga to 12 dni, podczas ktérych dowiesz sie jak skutecznie taczyc joge

z bieganiem, by osiggac spektakularne efekty i zabezpieczy¢ sie przed kontuzjami. Poznasz
asany, ktore sa kluczowe w treningu biegowym zwtaszcza na etapie rozgrzewki oraz
rozciggania miesni po treningu.

Wypetnij swoj kalendarz celami jakie sobie stawiasz i zaplanuj efekty jakie chcesz osiggnac.
My gwarantujemy, ze joga Swietnie uzupetni Twoje biegowe treningi nawet jesli nie sg one
przygotowaniami do maratonu.

To wyzwanie to Twoja indywidualna praca, a kilometry ustalasz samodzielnie. Jesli dopiero
zaczynasz zacznij od drobnych przebiezek, jesli jeste$ zaawansowanym biegaczem wystartuj
ze swoim codziennym treningiem i potacz go z praktyka jogi.

To wyzwanie zmiany Twoich nawykdéw oraz poprawienia biegowych wynikéw! Do zobaczenia
na macie.

Sciskam Cie, Namaste

Marzena Jaworska

Wydrukuj i Uzupetnij
Po prawije stronie napisz jak sie czujesz przed rozpoczeciem wyzwania i dlaczego chcesz
. to zrobic. To pomoze Ci sie zmotywowac i zauwazyc rezultaty po 12 dniach.

Rozpocznij
Dotacz do Internetowego Studia PortalYogi i wez udziat w wyzwaniu Wez Rozbieg z Joga!
. Cwicz z instruktorka jogi i biegaczka Justyna Jaworska oraz mistrzem Polski w bieganiu
gbrskim Marcinem Swiercem.

Na koniec
Gdy zakonczysz dzien praktyki zakoloruj gwiazke, a po 12 dniach napisz jak zmienita sie
R Twoja wytrzymatosé i dystans, ktéry pokonujesz.

km

Dlaczego dotgczam do wyzwania?

lle przebiegam po 12 dniach wyzwania?

km

Dotacz do studia Jestes cztonkiem studia?
I wez udziat wwyzwaniu  Wejdz do wyzwania

Wyzwanie ,Wez Rozbieg z Joga”
dostepne od 30 sierpnia

DOtACZ PRZEJDZ

www.bit.ly/wezrozbieg_kalendarz



http://bit.ly/wezrozbieg_kalendarz
http://bit.ly/2wuVMGT
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