CZY SA PRZECIWWSKAZANIA DO PRAKTYKI?

Praktyka ma dziatanie wytacznie wspierajgce Twoje ciato i energie zyciowa. Nie jest forma
leczenia, rehabilitacji czy szeroko pojetego uzdrawiania. Dodatkowo, w przypadku formy
on-line, to Uczestnik bierze odpowiedzialnos¢ za wykonywanie tej praktyki we wtasnym
domu. Dlatego w przypadku wszelkich probleméw zdrowotnych, ktére mogg miec istotny
wptyw na korzystanie z tej praktyki, konieczna jest wczesniejsza Twoja konsultacja z
lekarzem, a takze indywidualna konsultacja ze mna przed pierwszym spotkaniem.

Ogdlnie, z mojego doswiadczenia wynika, ze praktyka jest tagodng forma ruchu i
teoretycznie nie ma do niej zadnych przeciwskazan. Praktykujg ja Kobiety w kazdym wieku i
w roéznej kondycji fizycznej, ktdére po czasie odnotowujg polepszenie swojej sprawnosci i
samopoczucia, a nawet polepszenie zdrowia. Jest to praktyka w czasie ktérej mozemy
zastosowac wiele opcji wspierajgcej ciato w jej wykonaniu. Np. znaczng czes¢ praktyki
wykonujemy na stojgco, w bardzo komfortowym ustawieniu. Jednakze przy rdznego
rodzaju dolegliwosciach i ona moze by¢ meczgca, wtedy wiele z tych ruchéw mozna
wykonac siadajac na krzesle. Kiedy przechodzimy do bardziej wymagajacych ruchow i
pozycji stojgcych, wtedy zawsze zachecam, by czuc swoje ciato i dostosowywac sie do jego
mozliwosci. Czyli jesli cos jest za trudne wracamy do podstawowego ustawienia. Jesli i ono
jest za trudne, to mozna usigs¢ z powrotem na krzesle. W skrajnych przypadkach mozna sie
tez potozyc¢ i z oddechem wykonywac tylko same ruchy rak.

SKAD JEST TYLE MOZLIWOSCI?

Stad, ze przede wszystkim pracujemy z energetyka ciata i z tkankami gtebokimi, co
niesamowicie odzywia cate ciato i wrecz regeneruje poprzez swiezy doptyw krwi i tlenu.
Zatem nie chodzi o fizyczne forsowanie ciata, raczej o obecnos¢, swiadomy oddech i czucie
jego granic. A nastepnie, kiedy do nich docieramy, praktykujemy przyjmowanie tego, co
jest, akceptowanie tego stanu i pozostawanie dobrg dla siebie. To z kolei niesamowicie
regeneruje system nerwowy.

Zatem gtownym wyznacznikiem do praktyki sg odczucia ptynace z ciata podczas jej
wykonywania. Ono doskonale podpowie co mu stuzy, a co nie. Unikamy przekraczania
naszych granic. Sygnatem tego przekraczania jest zawsze ostry, kiujgcy bdl w danym
miejscu w ciele albo zaciskanie szczek jako préba zrobienia czego$ na site. Kiedy to
czujemy i zauwazamy, to po prostu wraz z kolejnym wydechem odpuszczamy jakiekolwiek
formy naduzywania siebie. To z kolei buduje szacunek do ciata oraz jego zaufanie do nas.
Ja staram sie zawsze moéwic tez o tym wszystkim w czasie praktyki, zatem po prostu
podgzaj za sobg i za swoim ciatem podczas mojego prowadzenia. Dodatkowo stosuj



wszelkie wskazéwki, ktére otrzymatas ode mnie podczas indywidualnej konsultacji przy
problemach zdrowotnych. A do tego, bym mogta jeszcze lepiej Cie wspiera¢ w czasie

praktyki, pozostan ze mnag w kontakcie poprzez wtgczong kamere oraz komunikacje
tekstowa w czasie catych zajec.

Do wirtualnego zobaczenia!



