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wWstep

Cieszymy sie, ze tu jestes, bo to znaczy, ze chcesz zadbac o siebie! Na kolejnych
stronach opowiemy Ci o osigganiu rownowagi i dbaniu o dobre samopoczucie,
a takze jakie miejsce maja w tym procesie dieta, ruch — w tym joga — i dobre nawyki.

A co my o tym wiemy? Catkiem sporo! Jestesmy najwiekszym studiem z joga,
medytacja, fitness pilates online. W PortalYogi znajdziesz ponad 800 ses;ji
prowadzonych przez najlepszych nauczycieli w Polsce. PortalYogi — ¢wiczenia
online, kiedy chcesz i gdzie chcesz. Jestesmy dla Ciebie 24/7. Mamy wspaniata
spotecznosc, z ktorg dzielimy sie wiedzg o jodze, ale takze o zdrowym i swiadomym
zyciu. Prowadzimy zamknietg grupe na Facebooku, newsletter z inspiracjami,
podcast ze swietnymi goscmi oraz blog wypetniony po brzegi wiedza.

Zapraszamy Cie w podroz! Pokazemy Ci, co to jest dobrostan, dlaczego ruch jest
wazny, czemu rutyna mowi o Tobie wiecej, niz myslisz oraz po co komu...woda.



Rownowaga a stres.
Jak joga moze
Ci pomoc?

Czasami ciato niby dziata, ale nie ma w nim lekkosci. Gtowa ciggle muysli
o0 obowigzkach, brzuch zaciska sie ze stresu, a jedzenie.. bywa ucieczka albo
kolejnym punktem na liscie zadan. Masz wtedy wrazenie, ze w swoim ciele jestes
kims obcym, nie na miejscu.

Stres to nie tylko "cos w gtowie". Kiedy jestes pod presja, Twoje ciato produkuje
kortyzol, a to wptywa na samopoczucie, sen, odpornos¢, koncentracje, a nawet
na trawienie. Kortyzol moze sprawiac, ze masz ochote na stodkie i ttuste przekaski
— to mechanizm obronny z czasow, gdy stres oznaczat realne zagrozenie i organizm
potrzebowat szybkiej energii do walki lub ucieczki. Dzisiaj to czesciej deadline
w pracy, ktotnia, czy korek w drodze do domu. Jednak ciato reaguje tak samo
i dlatego po ciezkim dniu siegasz po chipsy lub czekoladki zamiast jabtka.

Chroniczny stres wptywa tez na trawienie — napiete miesnie brzucha, ptytki
oddech, ciagty pospiech sprawiajg, ze jedzenie "w biegu" staje sie norma, a nie
momentem, kiedy mozesz zwolni¢ i zadbac¢ o siebie. Kortyzol i adrenalina hamuja
produkcje enzymow trawiennych, zaktocaja rytm pracy jelit, moga powodowac
zgage, zaparcia, wzdecia czy zespot jelita drazliwego (IBS). Przewlekty stres
rozregulowuje flore jelitowa i moze powodowac nietolerancje pokarmowe, ostabienie
odpornosci, a nawet stany zapalne, ktore moga prowadzi¢ do wielu powaznych
problemow zdrowotnych, w tym cukrzycy typu 2 i chorob uktadu krazenia.

Kiedy stres odpuszcza — zaczyna dziatac uktad trawienny. Znika napiecie w brzuchu,
poprawia sie sen i wyregulowany apetyt. Wypoczete ciato tatwiej wybiera to, co mu
stuzy i nie potrzebuje batonika ,na pocieszenie” Wzrasta odpornos¢ zarowno
fizyczna, jak i psychiczna.

Praktyki relaksacyjne jak joga nidra, yin joga czy uwazne oddychanie, aktywuja uktad
przywspotczulny (,tryb regeneracyjny”), obnizajg cisnienie, spowalniaja bicie serca
i.. przywracaja spokoj. Taki swiadomy odpoczynek poprawia nastroj, wspiera
koncentracje i pozwala “wrocic do siebie” z wiekszym spokojem i lekkoscia.



Co daje joga?

Aby wrdcic¢ do siebie i odzyskac¢ rownowage, nie trzeba od razu rzucac sie na wielkie
zmiany, czasami wystarczy maty krok. Zatrzymaj sie i wez kilka gtebszych oddechow,
idz na spacer do parku lub...zacznij praktykowac joge. Wiemy, ze joga nie rozwigzuje
wszystkiego, ale potrafi sporo utatwic!

Co daje regularne ¢wiczenie jogi?

Swiadomosé ciata i nauka prawidtowej postawy ciata. Po catym dniu przed
laptopem, ale bez garbienia sie, z przerwami na oddech, rozcigganie i zmiane
pozycji — plecy nie beda dotkliwie bolec.

Dzieki rozciaganiu sie Twoje ciato staje sie gibkie i wraca do petnej
sprawnosci.

Silny gorset miesniowy wptywa na wyprostowany i smukty wyglad naszej
sylwetki.

Odkrywasz w sobie dodatkowe zrodta energii, ktére z kazda asang (pozycja,
jaka wykonujesz w trakcie ¢wiczen) budza sie do zycia.

Wyciszasz sie, uspokajasz oraz zyskujesz swiadomosc¢ swoich uczuc, potrzeb
i mysli.

Zwiekszasz zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem.



¥  Spada liczba wolnych rodnikdéw, powodujacych stres  oksydacyjny,
a Twoj organizm starzeje sie wolniej.

¥  Obniza sie poziom cholesterolu, glukozy, sodu i trojgliceryddw.

Regularne c¢wiczenia jogi opOzniajg procesy starzenia sie chrzastki,
Zzapobiegajac ztamaniom oraz zmniejszajac ryzyko osteoporozy czy artretyzmu.

¥ Gdy regularnie praktykujesz joge i jestes rozciggnietaly, to masz mniej kontuzji
i zakwasow.

* Ogranicza czynniki ryzyka chordob sercowo-naczyniowych — obniza cisnienie
i redukuje tetno spoczynkowe.

Jak moze to realnie wygladac? Dzieki spokojnemu ruchowi, skretom i sktonom
— brzuch otrzymuje masaz i zarazem delikatny impuls do dziatania, ktory “pobudza”
uktad trawienny. Z kolei oddech — gteboki i uwazny — wspiera krazenie i dotlenienie
catego organizmu. To przektada sie na lepsze samopoczucie — kiedy ciato jest
spokojne, lepiej przyswaja nowa wiedze, potrafi sie skupi¢ na dtuzej i nie ma
hustawki nastrojow, a takze nagtych zachcianek.

Jak cwiczyc joge?

Dobrze dobrana praktyka jogi potrafi dziatac jak reset dla ciata i gtowy. Rozluznia
miesnie, uspokaja oddech, wycisza mysli. Pomaga lepiej spac¢, wspiera trawienie,
poprawia nastroj. Zeby to wszystko mogto sie wydarzy¢é w bezpiecznych warunkach,
potrzebne jest podejscie oparte na uwaznosci, a nie na ambicji.

Ciato nie potrzebuje kolejnych wymagan. Juz i tak kazdego dnia odpowiada
na napiecia, stres, zmeczenie. Praktyka jogi moze byc¢ dla ciebie przestrzenia,
w ktorej mozesz odetchna¢ (dostownie i w przenosni). Dlatego najwazniejsze jest
to, by stuchac¢ sygnatow, ktore ciato wysyta. Zamiast pytac: ,czy dobrze to robie?”,
lepiej zapytac: ,czy moge swobodnie oddychac?”, ,czy czuje sie stabilnie?”, ,czy cos
mnie boli?”. Jesli w pozycji pojawia sie napiecie, ktorego nie da sie rozluznic, to znak,
ze warto jag ztagodzi¢ albo zamieni¢ na inna.

Oddech to najlepszy drogowskaz. Jesli zaczyna sie sptycac, przerywac albo
zatrzymywac, to znaczy, ze ciato pracuje za mocno. Wtedy nie ma sensu isc¢ dalej,



wystarczy zrobi¢ krok w tyt, odpoczac, wroci¢ do pozycji dziecka. Takie zatrzymanie
nie jest porazka, tylko wyrazem troski. Nie ma potrzeby poréwnywac sie do innych
— ani do 0sob z maty obok, ani do prowadzacej z ekranu, ani nawet do siebie
z poprzedniego tygodnia. Praktyka nie jest liniowa. Czasem ciato jest miekkie
i otwarte, innym razem potrzebuje ciszy i prostoty. Obie fazy sg dobre i potrzebne.

Najwazniejsze, zeby po skonczonej sesji mozesz poczuc¢, ze cos sie w srodku
uspokoito. Moze rozluznity sie ramiona, a moze oddech stat sie gtebszy. Joga
nie musi bolec¢, nie musi dawac efektow ,na juz”, nie musi wygladac, jak na zdjeciach.
Ma byc¢ Twoja, czyli taka, jakiej potrzebujesz wtasnie dzis.

@ Praktyka jogl nha stres

Dobra, to od czego zaczac? Mamy dla Ciebie krotka sesje na stres z Kat Achtelik.
Dynamiczna praktyka, ktora prowadzi przez trzy etapy: wyrzucenie napiecia,
zwolnienie tempa i uziemienie. Intensywniejszy ruch pomaga roztadowac¢ emocje
i uwolni¢ ciato od stresu, a koncowa czesc¢ praktyki przynosi uczucie spokoju
i stabilnosci. To idealna sesja, gdy gtowa jest petna mysli, a ciato wota o reset.

To tylko kilkanascie minut, sprobuj i zobacz, jak bedziesz sie czu¢ po ¢wiczeniach.

Rozpocznij praktyke —


https://www.youtube.com/watch?v=UPlpiCVwAC0

Jak jesé? Swiadome
| uwazne odzywianie

Kolejnym etapem uktadanki jest jedzenie.
W jodze chodzi o uwaznos¢ — na ciato,
oddech, emocje — ten sam sposob
myslenia mozna przenies¢ na odzywianie.
Zamiast co chwile probowac¢ nowych,
restrykcyjnych diet, lepiej sprobowac
budowa¢ z jedzeniem relacje oparta
na obserwacji i zaufaniu do wtasnego
ciata. Jak to zrobic?

To nie dzieje sie od razu. Ale mozna
zaczac od czegos matego — na przyktad
od jednego positku dziennie zjedzonego
bez pospiechu, bez scrollowania
telefonu i ogladania serialu. Wystarczy
usiags¢, spojrze¢ na to, co znajduje
sie na talerzu oraz przezuwac, skupiajac
sie na smaku, teksturze i temperaturze.

Dzieki takiemu prostemu rytuatowi ciato
ma szanse sie zatrzymac. Gdy dostaje
przestrzen, by zarejestrowac jedzenie,
tatwiej sygnalizuje sytos¢, a ty czujesz
sie najedzonal/y i nie przejadasz sie.
Podczas wolniejszego i doktadniejszego
gryzienia sie wyciszasz.

Kolejnym sposobem na zdrowy rytuat
jest regularnosc. Jedzenie w okreslonych
godzinach, w statych odstepach, sprawi,
ze organizm czuje sie bezpieczniejszy
i nie odczuwa potrzeby magazynowania
kalorii na zapas. Kiedy jesz regularnie, nie
wpadasz w wilczy gtdéd i nie masz
ochoty na stodkie lub stone przekaski.
Ponadto twoje trawienie sie reguluje,

a razem z nim masz mniej wzdec, gazow
i bolow brzucha, za to masz wiecej
energii.

To wszystko sktada sie na zdrowszag
relacje z jedzeniem, taka, w ktorej jest
miejsce  na sytos¢, przyjemnosc,
odzywienie, ale tez elastycznosc¢
na sprobowanie czegos nowego.



W codziennym uktadaniu positkow
warto tfrzymac sie kilku prostych
zasad, ktore nie wymagajq
rewoluc|i

warzywa
surowe, pieczone, gotowane, kiszone, jak najbardziej roznorodne,

owoce jako dodatek lub przekaska
zamiast chipsow wez jabtko lub banana,

zrodto biatka
tofu, rosliny straczkowe, jajka, ryby, nabiat, chude mieso,

zdrowe ttuszcze
orzechy, nasiona, oliwa, awokado,

weglowodany ztozone
kasze, ryz, ptatki owsiane, pieczywo zytnie lub orkiszowe,

nie zapominaj o btonniku,
bo to on “czysci” jelita i napedza je do dziatania (ptatki owsiane, fasola,
ciecierzyca, chia, siemie lniane).

To, co laduje na talerzu, ma znaczenie, ale rownie wazne jest, gdzie, jak i kiedy
to jesz. Jedzenie w biegu, na stojaco, przy komputerze — tego Twoj zotadek nie lubi.
Tego typu podejscie do jedzenia dobrze wspodtgra z joga. Nie opiera sie na kontroli,
tylko na obserwacji i szacunku do wtasnego ciata. Pomaga odzyskac spokdj, lekkosc
i poczucie, ze jest sie po swojej stronie, rowniez przy stole.



3 przepisy z diety jogina

Bowl z komosq ryzowq, tofu i warzywami

Porcja: 411 g
377 kcal 21g biatka 16 g ttuszcze 46 g weglowodany

Sktadniki dla porcji:

Pomidor — 1 sztuka

Cukinia — 0,5 sztuki

Tofu twarde — 80¢g

Komosa ryzowa — 50¢g

Szpinak swiezy lub mrozony — 1 garsc
Olej rzepakowy — 1 tyzeczka

Ziota prowansalskie — 1 szczypta

Sposdb przygotowania:

1. Wyptucz komose na sitku, a nastepnie ugotuj w osolonej wodzie.
2. Pomidor, cukinie i tofu pokroj w kostke.

3. Na patelni podsmaz warzywa oraz tofu, nastepnie dodaj szpinak.

4. Gdy warzywa beda juz usmazone, dodaj komose, przypraw i wymiesza,.



Satatka ze szparagami, truskawkami oraz fetq

Porcja: 362 g
255 kcal 12 g biatka 17 g ttuszcze 16 g weglowodany

Sktadniki dla 2 porc;ji:

O0O0O0O0O0O0O0O0O0OO

Szparagi — garsc

Ser feta — 100g

Pomidor koktajlowy — 5 sztuk
Truskawki — garsc
Roszponka — 0,5 porcji (508)
Ocet balsamiczny — 2 tyzki
Oliwa z oliwek — 1 tyzka

Sol biata — 2 szczypty

Pieprz czarny — 2 szczypty

Sposdb przygotowania:

1.

Szparagi umyj i odetnij zdrewniate koncowki. Ugotuj w osolonej wodzie
i odcedz. Jesli to mozliwe gotuj szparagi w pionie, tak aby, gtowki byty ponad
woda. Sg bardziej delikatne od todygi i ugotuja sie od samej pary.

Truskawki umyj i usun szyputki, a nastepnie pokroj w cwiartki.

Pomidorki koktajlowe umyj i przekrdj na pot.

Ser feta pokroj w drobng kostke.

Na dnie miski utdz umyta roszponke. Do miski wrzu¢ pokrojone i ugotowane
szparagi, truskawki, pomidory i ser feta. Nastepnie wymieszaj wszystkie

sktadniki.

Catos¢ przypraw solg i pieprzem do smaku. Polej octem balsamicznym
oraz oliwa z oliwek.
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Pieczony kalafior

Porcja: 305 g

186 kcal

8 g biatka 11 g ttuszcze 16 g weglowodany

Sktadniki dla 2 porc;ji:

o

OO0OO0OO0O0O0

OO0

Kalafior swiezy lub mrozony

— 2 porcje (400g)

Jogurt naturalny — 5 tyzek

Ogorek zielony — 12 plastrow
Oliwa z oliwek — 2 tyzki

Czosnek — 2 zabki

Papryka wedzona stodka — 1 tyzeczka
Papryka wedzona ostra w proszku
— 5 szczypt

Sol — 1szczypta

Pieprz — 1 szczypta

Sposdb przygotowania:

1.

Kalafiora umyj, obierz z listkow i przekrdj na pot. Zaczynajac od srodka plastry
0 grubosci 2 cm.

W misce wymieszaj wszystkie przyprawy. Plastry potdz na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Posmaruj oliwg i posyp przyprawami.

Wstaw kalafiora do piekarnika nagrzanego do 190 st. C i piecz przez okoto
35 minut.

Przygotuj sos. Wymieszaj jogurt z czosnkiem i startym ogorkiem.

Wiecej pysznych, idealnych dla jogina przepisow, znajdziesz w Fitatu.
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Dlaczego nawodnienie
jest wazne? Co pic?

Woda odgrywa kluczowa role w wielu
procesach: wspiera trawienie, pomaga
usuwac toksyny, reguluje temperature
ciata i wspomaga metabolizm. Ciato,
ktore ma wystarczajagco ptynow, lepiej
radzi sobie z regeneracja i napieciem.

Gdy brakuje Ci wody, ciato moze
wysytac sygnaty: czujesz zmeczenie,
boli Cie gtowa, trudniej sie skupic.
Kazdy z nas styszat, ze trzeba dziennie
pi¢c co najmniegj 2 litry wody, ale tatwo
o tym zapomniec, zwtaszcza gdy dzien
biegnie szybko, a gtowa jest ciggle
zajeta. Ponadto  zapotrzebowanie
na wode zmienia sie wraz z wiekiem,
temperaturg czy aktywnoscia, dlatego
nie zawsze tatwo 0 nie witasciwie
zadbac.

Jak zadba¢ o nawodnienie? Trzymaj
butelke lub szklanke wody zawsze
w poblizu np. na biurku i przy tozku.

Nie musisz polegac tylko na swojej pamieci — pomoze w tym Fitatu,
gdzie znajdziesz prosta funkcje sledzenia wypitych szklanek wody. W aplikacji
wystarczy dodac ilos¢ wypitych ptynéw (szklanka, kubek, butelka), a licznik pokazuje,
ile jeszcze trzeba przyja¢c ptyndw w ciggu dnia. Mozesz ustawi¢ powiadomienia,
aby woda nie znikneta z twojego radaru. To dobry sposob, aby zauwazyc, jak czesto
siega sie po wode i czy na pewno wypija sie przynajmniej 2 litry. Najlepiej pi¢ wode
matymi tykami w ciggu dnia, zamiast duza porcje na raz po treningu czy wysitku.
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Jak budowac nawyki?

Teraz juz wiesz, po co ¢wiczy¢ joge, jak jes¢ i sie nawadniaé. Teraz czas,
by te dobre rytuaty zostaty z Toba na dtuze;.

Zdrowie i dobre samopoczucie nie sg efektem jednej decyzji, tylko wielu matych
codziennych decyzji. Nawyki — nawet te najmniejsze - maja ogromna site,
bo to one buduja nasze zycie. Daja poczucie przewidywalnosci i sprawczosci,
co dziata kojaco na ciato i gtowe.

Witasnie dlatego warto zbudowac wokot siebie rytm, ktory wspiera, zamiast meczyc¢
sie i frustrowac. Taki rytm, w ktorym joga, swiadome jedzenie i nawodnienie maja
swoje state miejsce — zycie w rownowadze nie jest obowigzkiem, a staje
sie elementem codziennegj troski o siebie.

Rutyna nie musi by¢ skomplikowana. Wielu osobom wystarczy 10 minut dziennie,
zeby poczu¢ zmiane. Krotka praktyka jogi o poranku, spokojne sniadanie
lub szklanka wody po przebudzeniu, ¢wiczenie oddechowe jako przerwa w ciggu
dnia pracy - te pozornie drobne, ale regularne czynnosci maja realny wptyw
na samopoczucie.

W dobrze zaplanowanej rutynie nie powinno zabrakna¢ miejsca na odpoczynek.
Przecigzone ciato i umyst nie bedg miaty przestrzeni na zmiane. W codziennym zyciu
wazne sg momenty wyciszenia — joga nidra, medytacja, spokojna herbata, kilka
minut ciszy.
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Jesli masz ochote uporzqgdkowac
swoj dzien, zacznij od drobnych
krokow:

zaplanuj dwie krotkie sesje jogi w tygodniu — najlepiej w konkretnym dniu
i porze, aby na pewno o nich nie zapomnie¢, wpisz je do swojego kalendarz
i ustaw przypomnienie (w Studio PortalYogi mozesz dodac sesje do swojego
kalendarza i ustawic¢ przypomnienia),

wprowadz state ,kotwice”, czyli powtarzalne rytuaty, np. szklanka wody
za kazdym razem, gdy idziesz do kuchni, do sniadania zawsze owoc,

3-minutowe rozcigganie po obudzeniu,

ustaw lub przyklej notatki motywacyjne w widocznych miegjscach
— nie jako presje, ale jako forme wsparcia,

korzystaj z aplikacji Fitatu, aby sledzi¢ nawyk picia wody oraz szukac¢ prostych
i zdrowych przepisow, odpowiednich dla Twojej diety,

zaplanuj to, co zjesz w ciggu dnia, dzieki temu nie bedziesz podjadac,

kupuj te produkty, z ktorych zamierzasz przyrzadzic swoje positki,
a nie ulegniesz pokusie wrzucania do koszyka niezdrowych przekasek,

w chwilach zwatpienia przypomnij sobie, po co to robisz, jaki jest twoj cel,

nie skacz na gteboka wode — zacznij od 2 do 3 mniegjszych nawykow,
a nastepnie doktadaj kolejne.
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We wdrazaniu zdrowych nawykow
pomocna bedzie aplikacja Fitatu,
w ktorej mozesz wybrac¢ i ustawic
wiele  korzystnych  dla  Twojego
dobrostanu praktyk, w tym sesje jogi,
ilos¢ krokow wykonywanych dziennie,

eliminacje ogladania telewizji
czy korzystania ze smartfona godzine
przed snem.. Wybieraj sposrod

22 propozycji, ktére mozesz realizowac
przez 90 dni. SledZ postepy i utrzymu;
motywacje, a droga do celu stanie sie
przyjemnym wyzwaniem.

To, co powtarzalne, staje sie znajome
i bezpieczne, a wtasnie w takiej
codziennosci najtatwiej zadbac
o siebie, nie od swieta, tylko na co
dzien. Z czasem praktyka stanie sie
Twoim naturalnym sposobem
funkcjonowania. tacz praktyke z innym
nawykiem (np. joga po myciu zebow),
zaplanuj ja dzien wczesniej, a po niej
— nagrodz sie (np. pyszna herbata).
Dzieki swojej neuroplastycznosci mozg
kocha powtarzalnosc¢ — im czesciej cos
robisz, tym tatwiej wchodzi w nawyk.
Jednoczesnie rutyna praktyki nie
oznacza monotonii — zmieniaj style
jogi w zaleznosci od nastroju. Kluczem
jest obecnosc, nie perfekcja.
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Podsumowanie

Rownowaga nie jest celem, tylko droga. Nie chodzi o to, by wszystko robic¢ idealnie,
ale aby kazdego dnia wracac do tego, co naprawde nas wspiera.

W tym e-booku pokazalismy, jak duzy wptyw na samopoczucie maja mate wybory:
spokojna sesja jogi, zjedzony bez pospiechu positek, szklanka wody wypita
Z uwaznoscia. To nie jest zestaw regut, ale przewodnik, ktéry prowadzi Cie
ku wiekszej lekkosci w ciele i spokoju w gtowie.

Wiesz juz, jak stres wptywa na trawienie i metabolizm, jak joga reguluje uktad
nerwowy i wspiera regeneracje oraz dlaczego warto praktykowac regularnie,
ale bez presji. Poruszylismy tez to, jak komponowac¢ positki w duchu jogi, co pi¢
na co dzien i jak budowac trwate nawyki.

Aby przeniesc¢ te wiedze z papieru (lub ekranu) do swojego zycia, przygotowalismy
dla ciebie krotka checkliste, ktéra pomoze Ci utrzymaé motywacje i codziennie
celebrowac wtasne mate zwyciestwa.
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Checklista:

Cwicz joge codziennie, choéby przez dziesie¢ minut, najlepiej o statej
porze — to pozwoli traktowac praktyke jak bezpieczng przystan, a nie kolejny
punkt na liscie ,musze to zrobic”.

Zadbaj o trzy petnowartosciowe positki w ciggu dnia, w ktorych potowa
talerza wypetniona jest warzywami w réznych kolorach, a reszte stanowia
zrodta biatka i zdrowe ttuszcze, spozywane w spokoju, bez rozpraszaczy.

Pij wode lub inne polecane przez nas napoje regularnie matymi tykami
— okoto 1,5-2 litry ptynow roztozonych rownomiernie w ciggu dnia, dzieki
temu organizm zyska state wsparcie w trawieniu, krazeniu i regeneracji.

Znajdz codziennie czas na chwile dla siebie — krotki spacer, kilka minut
medytacji lub ulubiong praktyke relaksacyjng, to moment, ktory pomaga
resetowac gtowe.

Przyjmij zasade ,,przyjaznej elastycznosci” - jesli jednego dnia nie uda ci sie
zrealizowac planu, po prostu wré¢ do niego nastepnego dnia, bez poczucia
winy czy koniecznosci nadrabiania.

Praktykuj wdziecznos¢ — kazdego wieczora zatrzymaj sie na chwile
i pomysl o trzech rzeczach, z ktérych jestes dzis dumna/y lub za ktore jestes
wdzieczna/y; to doskonate wsparcie dla umystu i serca.
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PortalYogi to przestrzen na rozwoj
Twojej uwaznosci i Swiadomosci.

W Studio PortalYogi znajdziesz:

ponad 800 sesji jogi, medytacji
i pilatesu, a takze treningow fit
od 5 do 90 minut, na roznych
poziomach doswiadczenia i stylach,

kompleksowe plany praktyki, kursy
i  wyzwania, ktore poprowadzg
Cie od pierwszych  krokow
do zaawansowanych praktyk,

dostep do najlepszych nauczycieli
w Polsce, ktorzy dziela sie pasja
i fachowa wiedza,

spotecznose i wsparcie na zamknietej
grupie FB;

znizki na produkty od partnerow,
by twoja troska o ciato i umyst
miata jeszcze wiecej inspiracji.

To zaproszenie do wspolnej przygody — cwicz wtedy, gdy masz na to ochote,
korzystaj z narzedzi, ktore pomoga Ci pozostac na sciezce dobrostanu oraz ciesz sie
wsparciem spotecznosci PortalYogi 24/7. Kazdy dzien jest okazja, by poczuc sie lepigj
— zacznij wtasnie teraz!


https://portalyogi.pl/

