Lipiec

Piagtek, 5 lipca 8:00 - 9:00 Animal Flow

Sobota, 6 lipca 9:30 - 10:30 Sesja ¢wiczen oddechowych
Sobota, 6 lipca 11:00 - 14:00 Podstawy metody Wima Hofa
Sierpien

Piatek, 2 sierpnia 8:00 - 9:00 Animal Flow

Sobota, 3 sierpnia 9:30 - 10:30 Sesja ¢wiczen oddechowych
Sobota, 3 sierpnia 11:00 - 14:00 Podstawy metody Wima Hofa
Wrzesien

Pigtek, 6 wrzesnia 8:00 - 9:00 Animal Flow

Sobota, 7 wrzesnia 9:30 -10:30 Sesja ¢wiczen oddechowych
Sobota, 7 wrzesnia 11:00 - 14:00 Podstawy metody Wima Hofa

Opisy

Animal Flow

Sesja ¢wiczen odde-
chowych

Podstawy metody Wima
Hofa

Unikalna i dynamiczna forma ¢wiczen, ktore tacza elementy ruchéw wykonywanych
nisko przy ziemi i ptynnych przejs¢ inspirowanych sposobem poruszania sie zwierzat.

Wyciszajace sesje ¢wiczen oddechowych zwiekszaja poziom energii i odpreze-
nia. Swiadome oddychanie pomaga spowolni¢ bieg mysli, uwolni¢ sie od stresu i
wyciszyc.

Podstawy metody ,cztowieka lodu” Wima Hofa z certyfikowanym instruktorem
poziomu 3, ktore koncentruja sie na poprawie zdrowia i dobrego samopoczucia.
Korzysci tej metody obejmuja zmniejszenie standw zapalnych, wzmocnienie ukfadu
odpornosciowego, poprawe snu i podniesienie poziomu endorfin.




