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Crasem GORA,
czasem DO

Relaks w hamaku

AERIAL JOGA

Kameralna atmosfera, niewymuszony

spokdj, fadne i przytulne wnetrze. Tak
wyglgda NAYS Studio w jednym z biu-
rowcdw w sercu warszawskiego
Mordoru. Az trudno uwierzy¢, ze w fej
dzielnicy sq miejsca, gdzie pa-
nuje atmosfera zen. Zatozy-
cielka NAYS Studio, Martyna
Czyzewska, prowadzi tu zaje-
cia zjogi w hamaku (aerial jogi,
ktéra pomogta jej uporaé sie
zucigzliwymi bélami kregostu-
pa. —Hamaki pozwalajq roz-
luzni¢ napiecia w miejscach naj-
bardziej na nie narazonych: tam, gdzie
odcinek piersiowy tgczy sie z szyjnym,
wledzwiach, krzyzu —ttumaczy. Dla
takich jak ja, kiérzy caty dzien spedzajq
przed komputerem, jestto wrecz zba-
wienne. Poza tym aerial joga uelastycznia
iwzmacnia mieénie gtebokie. Te zajecia
wygladajq na naprawdeg trudne, ale po-
dobno hamak sprawia, ze wykonanie
wielu pozyciji, szczegdlnie tych odwréco-
nych, jest dziecinnie fatwe. | nie chodzi tu
opopisy akrobatyczne, lecz o $wiadome
synchronizowanie ruchéw zoddechem.
Boje sig, ale okazuie sig, ze udaje mi sie
stanqé na rekach. Bez trudu, czego nigdy
wezesniej nie dokonatam. Tu uczg,
zewszystko trzeba robi¢ we wiasnym tem-
pie, nie na site, zgodnie zzasadg ahimsa,
czyli zycia bez przemocy, réwniez
wobec siebie. Od razu sig |zej ¢wiczy,

Relaks w hamaku albo wycisk w rytm muzyki.
Szefowa dziatu urody Marta Krupinska sprawdza,
jak dziatajg nowe wcielenia jogi.

Wycisk na macie

YOGA BEAT

,Zajecia, kiére zaprzeczajq wszystkie-
mu, co styszata$ natematjogi” — czytam
na stronie Yoga Beat Studio. Gdy po go-
dzinie wychodze stqd zlana potem, nie
mam watpliwoéci, ze to prawda. Yoga
Beatto autorska metoda whascicielki stu-
dig, Karoliny Erdmann. Jak méwi, frudno
iej usiedzied w jed-
nym miejscu. Dlugo
szukata praktyki,
kiéra oddawataby
iej temperament.
Wkoricu stworzyta
iq sama. Zajecia tg-
czqto, co najlepsze

wiodze ifitnessie. Jest wersja spokojniej-

sza, blizsza wyobrazeniu klasycznejjogi
—Yoga Beat Slow, oraz ostrzejsza
—Yoga Beat. W czasie treningu tej ostat-
niej deski, przysiady, wykroki, wykopy,
pompki przeplatajq sig z klasycznymi
pozycjami znanymi z zajeé lyengara:
wojownik, zuraw, kobra. —Pracujemy
woparciu o asany, jednak jest to bardzo
intensywny, zmienny wysitek. Wraz

ze zmiang tempa éwiczen zmienia sie
tez muzyka: najpierw mocno taneczna,
zczasem coraz spokojniejsza. Migénie
ptong, ale umyst sie relaksuje —tumaczy
Karolina. Ponadto pozycje z gtowq skie-
rowang ku ziemi, np. skfony, poprawiajg
ukrwienie mézgu. —Dzigkijodze moze-
my eliminowad stres iwzmagaé koncen-
tracje — dodaje instruktorka. A do tego
pracowadé nad rzezbq i spali¢ sporo ka-
lorii. Po treningu bez wyrzutéw sumienia
ide wiec na lody.

GDZIE: Yoga Beat, ul. Wilcza 46,
Warszawa, yogabeat.pl

choé mieénie czasami zadrzq.

GDZIE: NAYS Studio, ul. Postgpu 17B,
Warszawa, nays-yoga.pl

1. Biustonosz REEBOK, 249 zt, reebok.pl 2. Pasek do jogi Tribeca YOGA DESIGN LAB,
77 zt, yogadesignlab.com 3. Mata Nude Harmony JOY IN ME,
279 zt, joyinme.co 4. Buty do jogi OYSHO, 89,90 zi, oysho.pl

Zdjgcia: Ania Dgbrowska, serwis prasowy



