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JOGA DOSWIADCZENIE

Witaj, jestem Ola. Praktykujq joge od ponad 6 lat.
Rozpoczetam od jogi Iyengara, nastgpnie prakeykowatam
Hatha joge, Ashtangq 1 Vinyase, by na koncu stac si¢
nauczycielem Hatha i Ashtanga Vinyasa jogi.

JOGA JEST DLA WSZYSTKICH

Moim celem jest wprowadzenie osob, ktore chey
rozpoczjc przygode z joga oraz tym, keorzy chea

kontynuowac i rozwijac swoja prakeyke.
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JOGA to ZJEDNOCZENIE

Dla mnie joga jest glownie osigganiem spokoju przez interakeje
ciala i umys]u. To takze swiadome Oddychanie I praktyka dla
swiadomosci. Wierze rowniez, ze joga pomaga na wiele schorzen
- Zwyczajnie leczy.

Sa trzy podstawowe rZeczy, ktore data mi joga: -
WYTRWALOSC, SPOKO] I SILE. Trzy rzeczy tak potrzebne w
tych czasach by byé TU I TERAZ. Jest to przydatne nie tylko W
praktyce jogi, ale takze w radzeniu sobie z Zyciem na codzien.
Jedna z moich pasji jest tez zdrowe gotowanie i zdrowe,
swiadome odiywianie. Dlatego staram si¢ karmic dobrze
jednoczesnie ciato i umyst. Dzigki temu nazywam JOGE -
POKARMEM DLA MOICH MYSLI.




EDUKACJA I

DOSWIADCZENIE

RAMA SCHOOL
OF YOGA,
VARKALA, INDIA

Hatha & Ashtanga
Vinyasa Yoga
Teacher, 200 RYT.

STYLE JOGI

Ashtanga, Hatha,
Vinyasa, Iyengar, SUP
Yoga oraz techniki
Pranayamy.

DOSWIADCZENIE

Zajecia grupowe:
zajecia z Ashtanga
jogi w szkole jogi
Drzewo zycia we
Wroclawiu, zajecia z
Hatha jogi
prowadzone w grupie
- Niepubliczne
Przedszkole
Lobuziaki, zajecia na
powietrzu, SUP joga,
joga dla firm

24] qciaindywidualne.



ZAJECIA ONLINE

Zajqcia online prowadzone przez:
- platforma zoom,
- social media,
° ° ° 4
- inne platformy do prowadzema zajec.




Zajecia dla grup:
E szkoly jogi,

\

zajecia na powietrzu,

\

mniejsze grupy,
klienci korporacyjni,

\

\

grupy sportowe (biegacze,
kitesurferzy, inne grupy
sportowe),

- eventy Zorganizowane.




ZAJECIA
INDYWIDUALNE

Zajecia indywidualne:

- dla jednej osoby lub bardzo malych grup (2 - 3 osoby),

- dla tych, keorzy cheg rozpoczac swoja prakeyke,

- dla tych, ktérzy chc% poglgbic’ SWO0j3 praktykq,

- dla tych, keorym joga jest zalecana jako czesc fizjoterapii,
- teraz nawet zajecia w domu sg mozliwe!
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WYJAZDY |

GRUPOWE WYJAZDY JOGOWE

Wyj azdy grupowe, tematyczne,
medytacja, pranayama, zdrowe

odiywianie.

WYJAZDY TEMATYCZNE ORAZ
SPORTOWE CAMPY Z JOGA

?????

Joga dla organizatoréw Wyj azdow
tematycznych, sportowych, midfulness.



EZYKI

Zajecia mogy byé prowadzone W jqzykach:
- polskim,

- angielskim, ¥ AT .,. s ‘_ V”_*
- hiszpanskim, i R

- francuskim...jui wkrotce:)
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ZDROWE
ODZYWIANIE

Jestem pasjonatka kuchni I zdrowego odzywiania.
Oferuje:

- pokazyi szkolenia ze Zdrowej kuchni i gortowania dla
grup lub indywidualnie,

- catering dla malych grup, do 10 osob,

- warsztaty ze zdrowego gotowania na eventach,

- porady z zakresu Zdrowego odiywiania i kuchni zero

waste.




ZAPRASZAM
DO
WSPOLPRACY

EMAIL

olasﬂowcom@gmail.com

TELEFON

+48 504 333 644

SOCIAL MEDIA

Instagram: @olas_flow
Facebook: @Olasflow



