Ulga od siedzenia i
stresowania sie

Joga i relaksacja dla Waszych pracownikow
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Jestem Maja

Jestem nauczycielka jogi i uwaznosci i trenerkg komunikacji oparte]
na empatii. Prowadze zajecia ukierunkowane na gteboki kontakt z
ciatem i ze soba. Ucze nie tylko ruchu, ale tez praktyk
oddechowych, medytacyjnych, czy technik wspierajacych
regulacje uktadu nerwowego.

Przez 10 lat pracowatam w korporacjach i doskonale rozumiem
wyzwania, z jakimi mierza sie pracownicy biurowi. Osobiscie
doswiadczyltam negatywnego wptywu dtugotrwatego stresu i
siedzacego trybu zycia na zdrowie i dobrostan. \V ramach tej
oferty chciatabym podzieli¢ sie wiedzg i praktykami, ktore pomogty
mMi odzyskac energie i rownowage.

Pracuje zarowno po polsku jak i po angielsku.
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Wedtug badania

Siedzenie tO porzeprowadzonego w Polsce u

pracownikow biurowych, w

nowe palenie... Ciggu ostatnich 12 miesiecy:

66 % z nich odczuwato
ool w dolnej czesci
plecow,

Wielogodzinna praca przy
komputerze, zgarbiona
sylwetka, napiecie w barkach,
sztywny kark, a do tego stres,
ktory nie konczy sie o
S|edemnastejl, tylko przenosi sie ) 0% - 6] sl
do snu, a wtasciwie jego braku -
tak wyglgda rzeczywistosc wielu
pracownikow biurowych, ktorej
sama doswiadczytam. Z czasem
to wszystko zaczyna bycC
niezauwazalne... bo staje sie

44 % - bol w gornej
czesci plecow

NormMa.

W efekcie cierpi na tym Wedtug badania American

zarowno jakosé wykonywanej Psychological Association

pracy, jak i zdrowie fizyczne i osoby z siedzgcym trybem

psychiczne, co prowadzi do B racy 37% czesciej

zwiekszonej absend;i doswiadczaja symptomoéw
bezsennosci
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https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2025.1551728/full?utm_source=chatgpt.com
https://psycnet.apa.org/record/2025-58377-002

Carewashing -
bezosobowe dodatki
na wszystko

W badaniu przeprowadzonym przez Deloitte wsrod
pracownikow z USA, 68% respondentow stwierdzito,
ze nie korzystato w petni z oferowanych przez ich
organizacje programow dobrostanowych. Z kolei
Harvard Business Review mowi O coraz czestszym
Zjawisku tzw. “carewashingu’, czyli pozornych
inicjatyw, ktore nie rozwigzujg realnych problemaow,
Przez Co pracownicy mogag czuc sie jeszcze bardziej
sfrustrowani | zniecheceni.

Jesli szukacie bardziej swiadomego | realnie wspierajgcego benefitu
Nniz punkty czy karta sportowa, ta oferta jest dla Was - proponuje
praktyke, ktéra dziata, bo powstata z doswiadczenia - i mojego, |
0sOb, ktore prowadze. Widze, co realnie przynosi ulge w umysle i w
ciele - i to wtasnie chce Wam zaproponowac.
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https://www.deloitte.com/us/en/insights/topics/talent/employee-wellbeing.html
https://hbr.org/2024/10/why-workplace-well-being-programs-dont-achieve-better-outcomes

Wyobraz sobie zespol, ktory zamiast wyczerpania i rozproszenia,
odczuwa wieksza klarownosc, spokoj i chec wspotpracy...

Zespot, ktory po dtugich godzinach przy biurkach nie musi siegac po leki przeciwbdlowe, bo regularnie buduje zdrowe,
silne ciato i umyst.

Zajecia, ktore oferuje to realne wsparcie dla funkcjonowania organizacji. Pozwolg one zadbac o:

1 Zmniejszenie absencji - Badania pokazujg, ze regularna praktyka jogi w miejscu pracy moze znaczgco
zredukowac dolegliwosci bolowe i stres, co przektada sie na mniejsza liczbe dni chorobowych.

Wiekszg plastycznosé i jasnos¢é umystu oraz lepsze wyniki - \Wedtug badan, stosowanie technik
2 uwaznosci zwieksza satysfakcje z pracy oraz produktywnosc. Oddechowe techniki relaksacyjne

regulujg_rytm serca i uruchamiajg przywspotczulny uktad nerwowy wspierajgcy koncentracje |
Kreatywnosc.

Silniejszy wizerunek pracodawcy dbajgcego o ludzi - \Wedtug Deloitte, az 57% pracownikow rozwaza

3 zmiane pracodawcy na takiego, ktory lepiej zadba o ich dobrostan. A dzieki jodze i relaksacji dla
pracownikow zamiast bezosobowego dodatku, oferujecie narzedzie, ktore moze stac sie
fundamentem wiekszej rownowagi i odpornosci w zespole.
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KORZYSCI DLA FIRMY - NIE TYLKO DLA PRACOWNIKOW


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23012344/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30714812/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6037091/
https://www.deloitte.com/us/en/insights/topics/leadership/employee-wellness-in-the-corporate-workplace.html

Wiem jak
zregenerowac ciato i
ukiad nerwowy

Wiem jak stworzyC | poprowadzi¢ praktyki, ktore
POMOgy Twoim pracownikom:

e zadbac o mobilnosc stawodw | elastycznosc
Kregostupa

e wzmocni¢ miesnie plecow, szyi, posladkow |
obreczy barkowej - czyli te, ktére sg najbardziej
obcigzone w pracy siedzacej

e NauczycC sie jak oddychac w sposob, ktory wspiera
ciato, relaksuje i redukuje stres

e doswiadczyc swiadomej relaksacji pozwalajgcej na
regulacje uktadu nerwowego.
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Co dokladnie proponuje?

Proponuje regularne zajecia jogi, czyli tagodng i sSwiadoma prace z ciatem, ktdra wspiera zdrowie kregostupa, odcigza stawy,
wzmachnia miesnie i pomaga uktadowi nerwowemu wrocic do rownowagi.

Kazde zajecia to:

e spokojne rozgrzanie I mobilizacja stawow

e Uwazna praktyka pozycji jogi nastawiona na
wzmachnianie i rozluznianie - z naciskiem na goére
plecow, szyje, posladki | core

e ¢wiczenia oddechowe wspierajgce wyciszenie |
regulacje uktadu nerwowego

o krotka relaksacja i domkniecie praktyki.

Forma zajeé: online lub stacjonarnie'
Miejsce: w siedzibie firmy~? lub w pobliskim studio / sitowni

Czas trwania: 60 minut, w godzinach pracy firmy 9 - 18
Wspolnie dopasujemy forme i czestotliwosc zajec do rytmu pracy Waszej
organizacji. W przypadku osob z niepetnosprawnosciq fizyczng, mozliwe
jest stworzenie zajec opartych tylko na technikach oddechowych i
relaksacyjnych

3

1) Dotyczy tylko Warszawy
’ 2) Potrzebna jest przestrzen z matami do jogi, o powierzchni min 45m2 do swobodnej praktyki dla 10 osob
3) Koszt wynajmu sali pokrywa Kupujgcy Strona 08
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Sama jestem najlepszym przyktadem, ze to co proponuje dziata. Od kiedy
zostatam nauczycielkya jogi, caty czas odkrywam i zgtebiam sposoby, ktore
pomagaja mi odzyskiwac¢ zdrowie ciata i spokdéj umystu - przez lata
prowadzitam siedzacy tryb zycia i funkcjonowatam w ciggtym napieciu.
Miatam bodle kregostupa, problemy z uktadem pokarmowym, z sercem, z
oddechem, ze snem.

Spedzitam juz ponad rok wchodzac na mate codziennie | poszukujac
sposobow jak stopniowo odwracaé te skutki - pracujgc zarowno z

o ° ruchem jak i z oddechem oraz technikami relaksacyjnymi. Czuje jak duzg
Wlem Ze t() roznice robig silne miesnie plecow i szyi, moje problemy ze snem zniknety,

-~ . ° przestatam brac tabletki na arytmie serca i nie mam juz zadnych
dziata - nie z

problemow trawiennych.

badan’ ale // Techniki te wnosze takze do pracy z moimi uczniami indywidualnymi, gdzie

dOS’Wiadczenia nauczytam sie dostosowywac je do indywidualnych potrzeb innych osob.

Zmiany, ktére obserwuje u moich ucznidéw potwierdzaja skutecznosc tych
metod (na slajdzie 1T umiescitam Kilka opinii moich uczniow).

To witasnie z tego miejsca - z doswiadczenia i zrozumienia -
. porzygotowatam te oferte. Strona 09
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Cena 1 warunki

Napisz aby otrzymac ten slajd )
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Opinie o pracy ze mna

"Maja, ja tak bardzo Ci
dziekuje za dzisiejsza
praktyke! Jechatam na nia
bardzo zmeczona, a wysztam
zrelaksowana i spokojna,
potgczona ze swoim ciatem.
Wszystko odbyto sie w takie]
tagodnosci, bardzo tego
potrzebowatam. Cwiczenia
oddechowe na koniec — sztos!”
— Magda

“After then meditation class |
always feel my senses more
accurate and a higher
awareness of what is
surrounding me. | usually feel
very well and relaxed. | really
like the way you guide the
meditation (tone of your voice,

techniques).” - Daniel
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“Chciatabym Ci mega
podziekowac za ta praktyke..
niesamowite, tam tyle byto
tego napiecia, co sie
uwolnito.. Bardzo dziekuje, no
| tez Maja bardzo mi sie
podoba jak Ty prowadzisz,
mMasz taki spokojny gtos, a
jednoczesnie caty czas jestes z
tg osobg praktykujacya i tez
witasnie mowisz, ze tez to
Cczujesz, przypominasz o
oddechu z takim spokojem.
No mega, bardzo mi sie
podobato.” — Kasia

“‘Btogo. Bardzo btogo.
Wewnetrzne szczescie i
uczucie ze czas i zycie leci
wolniej. Spokdj. Relax.
Cudowny spokojny gtos i
atmosfera. Nic do zmiany.” —
Aleksander

MOJE REFERENCIE | KWALIFIKACIE

“Thank you for today's session
| feel in peace right now this is
changing my days.” - Valeria

“‘Chciatam ci podziekowac i
napisac efekt medytac]i
wczorajszej z Tobg. Otdz po
tygodniu zamrozenia z
trudnym tematem w moim
ZYyCiUu pO WCzorajszej
medytacji z Tobg |
niespokojnej nocy obudzitam
sie dzis rano z poczuciem
bezpieczenstwa ktére z
kolei pozwolito mi zobaczy¢
inne, bardziej harmonijne
rozwigzania mojego
problemu oraz napisa¢ nawet
plan ich wykonania w
punktach! Jestem wdzieczna
sobie i Tobie. Ten mechanizm
O ktorym wczoraj mowitas to
Jjest odkrycie dla mniel”— Ula

‘Indywidualna wspotpraca z
Maja byta Swietng decyzjg,
poniewaz pomogta Mi
doprecyzowac, na czym
powinnam sie w tym
konkretnym momencie
skupic¢. Dzieki idealnie
dobranym praktykom i
wskazéwkom, bytam w
stanie praktycznie w
przeciaggu miesiaca zrobic
wiekszy progres niz przez
poprzedzajace 2 lata
praktyki. [..] Najwaznigjsze
jest chyba to, ze praktyka jogi
daje mi teraz duzo wiecej
radosci | satysfakcji. “ - Marta

‘Dziekuje za dzis. byto
wspaniale. w czasie relaksacji
czutam jakbym miata ciato z
otowiu a uwage gdzies w
moim ogrodzie. i wyzwolitam
przy tym duzo emocji € - Ula

“Mega dobrze sie czutem. Te
Zajecia pomogty mi zrozumiec
Jjak wspotdziataja uktad
mMiesniowy, NErwowy |
szkieletowy. Podobato mi sie
bogactwo ¢éwiczen
poruszajacych wszystkie
stawy i miesnie. Ton gtosu
instruktorki byt doskonaty, a
jej polecenia bardzo
profesjonalne.” — Eray”

‘Dzis bardzo potrzebowatam
odpoczynku i zrelaksowania,
wiec ta praktyka mi
niesamowicie pomogta.
jestem mega wdzieczna
naprawde. Byto cudownie,
Swietna robota i serio
DZIEKUJE" — Marta
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Moje ukonczone szkolenia

Simplife Yoga

200 hours Yoga Teacher Training Certificate

M AYA KAROLINA

has successfully completed 200 hours Yoga Teacher Training
and has met the standards of Yoga Alliance.

S| A TACAE, 47T S
Natalla Knopek
founder of Simplife Yoga
ID 252392
Date .22 AQL.2024 ...
month/day/year

Green Yoga [nfernational

TPt same Freemm jess lillrr...

@ertificate of Completion

This is to certify that

Maja Skwarzec

Has successfully completed 50 hrs Yin Yoga & Yoga Nidra
Teacher Training Course as per the standards of Yoga Alliance
on 2nd APRIL 2023 at Green Yoga International.

Lead Trainer

Mallorca Island, Spain

KURS 15H ¥TT

ANATOMIA

WYGIEC

®

MY VINYASA PRACTICE

certifies that
MAJA SKWARZEC

has successiully completed My Vinyasa Praclice's

ONLINE TRAUMA-INFORMED YOGA CERTIFICATION
(40 CEUS)

02-08-23

CERTYFIKAT

ukonczenia kursu

ANATOMIA WYGII:(':

otrzymuje

Maja Skwarzec

18 czerwca 2025 GM

Data ukonczenia

Magdalena Gebert

: YACEP;

L

MICHELLE YOUNG DATE

Director

§ MY VINYASA PRACTICE

MY VINYASA PRACTICE

certifies that
MAJA SKWARZEC
has successiully completed My Vinyasa Practice's

QONLINE YOGA NIDRA CERTIFICATION
(40 CEUs)

”lé"ﬁ‘ i 25-06-23

MICHELLE YOUNG DATE

Director

MICHELLE YOUMNG
Course Instructor

MAJA KAROLINA SKWARZEC
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certifies that

Maja Skwarzec

has successfully completed My Vinyasa Practice's
Mindfulness Coaching Certification (100 CEUs)

6 Apr 2025

DATE

&

MY VINYASA PRACTICE

certifies that

Maja Skwarzec

has successfully completed My Vinyasa Practice's

Meditation Certification (75 CEUs)

Mehtte ey

9 Oct 2024

MICHELLE YOUNG \ 1o DATE
Course Instructor
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Zapraszam do
kontaktu

E-mail: maja.skwarzec@gmail.com
Telefon: +48 666-511-664

Znajdz mnie w sieci:

eEdbfm
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https://www.youtube.com/@majakarolinajoga
https://www.facebook.com/majsaa
https://www.instagram.com/majakarolinas/
https://majakarolinas.com/
https://www.linkedin.com/in/maja-skwarzec-she-her-78b46472/

