Joga & Ceramika

Oferta warsztatu dla pracownikow firm
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Maja Skwarzec

Nauczycielka jogi, Mindfulness Coach,
Trenerka komunikacji opartej na
empatii

Prowadze zajecia ukierunkowane na
gteboki kontakt z ciatem i ze soba. Ucze
nie tylko ruchu, ale tez praktyk
oddechowych, medytacyjnych, czy
technik wspierajgcych regulacje uktadu
nerwowego.

Przez 10 lat pracowatam w korporacjach |
doskonale rozumiem wyzwania, z jakimi
mierzg sie pracownicy biurowi. Osobiscie
doswiadczytam negatywnego wptywu
dtugotrwatego stresu i siedzgcego trybu
zyCia na zdrowie i dobrostan. Chce dzielic
sie wiedzg i praktykami, ktore pomogty mi
odzyskac energie i rownowage.

Pracuje zarowno po polsku jak i po
angielsku.

Iza Pijanowska Pankiewicz

Nauczycielka jogi i Instruktorka ceramiki

Swoje wieloletnie pasje zamienitam w
zawod. Teraz praca jest dla mnie tym co
kocham i co mnie bawi. Chciatabym ta
mMitoscig | zabawag zarazac innych.

Relaks, spokoj, kreacja, odejscie od
codziennoscli, wejscie w swiat sztuki -
tworzenia ksztattow idgcych czesto z
podswiadomosci. Niezwykita przyjemnosc
w kontakcie ze soba w innej niz codzienna
przestrzen: zarobwno w pracy z wiasnym
ciatem jak i z tworzywem jakim jest glina.

To daje wedtug mnie joga i ceramika - obie
dziataja terapeutycznie - to je taczy.

Moje czwarte dziecko, jakim jest INTUICIA,
to miejsce dotykania innych aspektow
ZyCia niz codziennosc. To takze migjsce
dajgce szanse na kontakt w beztrosce ze
swoim autentycznym JA.
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Dlaczego wellness w biznesie?

Wspotczesny tryb pracy w "mitodych i dynamicznych zespotach”
czesto pozostawia niewiele przestrzeni na zatrzymanie sie,
Zrobienie sobie przerwy, regeneracje, czy pogtebianie
kontaktow ze wspotpracownikami.

W efekcie cierpi na tym zarowno jakosc wykonywanej pracy, jak
| zdrowie fizyczne i psychiczne. Chroniczny stres kumuluje sie,
prowadzgc do problemow zdrowotnych, takich jak bole gtowy,
problemy trawienne, a takze trudnosci z koncentracjg i shem.

Warsztaty Joga & Ceramika dla pracownikow pomoga:
e W budowaniu dobrej atmosfery | zaufania w zespole,
e \W stworzeniu przestrzeni na wspolne doswiadczenie poza biurem,
e Uwolni¢ napiecia fizyczne, obnizyC poziom stresu, poczuc lekkosc |
dobrg zabawe

!rli Y o089 1 A8
e
»

&l
L

1
4
L

L®

L

Y




Co nas wyroznia?

Holistyczne podejscie: taczymy prace z ciatem, zmystami i kreatywnoscia.
Kameralna przestrzen, ktora sprzyja autentycznym spotkaniom.
Doswiadczenie w pracy zaréwno z grupami indywidualnymi, jak i firmowymi.
Uwaznosé na potrzeby uczestnikdéw i elastyczne podejscie do kazdego warsztatu.




/ajecia ktore oferujemy zostaty
przygotowane specjalnie z mysla
o pracownikach biurowych

Joga dla kregostupa — pozwoli na zrelaksowanie ciata po catym
tygodniu siedzenia lub intensywnej pracy. Pomoze zredukowac
napiecia w plecach, biodrach, karku i ramionach, a takze
poprawic postawe | elastycznosc.

Joga Nidra - to forma gtebokiej relaksacji, inaczej “sen jogiczny".
Wprowadza organizm w stan gtebokiego odpoczynku i relaksu,
niwelujac napiecia na poziomie fizycznym i psychicznym.
Wspiera regeneracje zasobow energii, nawet po dtugotrwatym
stresie, oferujgc ukojenie i odcigzenie od intensywnych emaoc]i
oraz mysii.

Ceramika - to spotkanie z materig, ktére koi zmysty |
wprowadza w stan flow. Praca z gling uczy cierpliwosci,
uwaznosci | daje natychmiastowa satysfakcje z tworzenia czegos
wiasnymi rekami. To rowniez napetniajgce doswiadczenie
wspolnego tworzenia przy jednym stole z kolegami |
kolezankami z zespotu.




Opinie o nas

“Pierwszy raz bytam u Ciebie
na nidrze. Masz w niej bardzo
kojacy gtos. Bez sciemy ;)" -
Paulina

‘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

“‘Byto wspaniale. W ogodle byta
mMi dzis bardzo potrzebna.
Miatam Scisk w zotadku pot
wieczoru, jakis niepokdj. |
dzieki Tobie sie
zrelaksowatam <3" — Paulina

‘Gorgco polecam! Pani Iza jest
przemity, petna pasji i
wiedzy osobg. Zajecia z
ceramiki pod takg opieka iw
tak przytulnym miejscu to
idealny sposob na relaks:)” -
Natalia

‘Super pomyst na potgczenie
zajeC ceramicznych | jogi.
Kameralna sala do jog,
cudowne, nowe pomoce -
kocyki, maty, watki i pachnace
lawendg woreczki na oczy.
Wszystko przygotowane z
dbatoscig o detal. |
najwazniejsze - empatyczna i
przemita prowadzgca. Mozna
skorzystac¢ z uczty dla duszy i
ciata. Bardzo polecam.” -
Beata

“Dzis bardzo potrzebowatam
odpoczynku i zrelaksowania,
wiec ta praktyka mi
niesamowicie pomogta.
jestem mega wdzieczna
naprawde. Byto cudownie,
sSwietna robota i serio
DZIEKUJE" — Marta

"Maja, ja tak bardzo Ci
dziekuje za dzisiejsza
praktyke! Jechatam na nig
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

“Chciatabym Ci mega
podziekowac za tg praktyke..
No niesamowite, tam tyle
byto tego napiecia, co sie
uwolnito.. Bardzo dziekuje, no
| tez Maja bardzo mi sie
podoba jak Ty prowadzisz,
Masz taki spokojny gtos, a
jednoczesnie caty czas jestes z
tg osobg praktykujgcya 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

“To byt genialny pomyst, zeby
wybrac sie na zajecia z
ceramiki. Pod okiem
doswiadczonej prowadzgce]
Pani lzy, szybko zapomina sie
o braku przygotowania w tej
dziedzinie. Pani lza w jasny
sposob przekazuje swojg
wiedze, tym samym zarazajac
uczestnikow warsztatu pasja
tworzenia "czegos wiasnego".
Sg omawiane techniki
modelowania i nietatwe proby
dekorowania. Wszystko to,
tworzy idealne warunki by
oczysci¢ gtowe z kiebigcych
mysli a gdyby ktos odczuwat
niedosyt i bytoby mu wcigz
mMato, to za sciang jest sala w
ktorej praktykuje sie joge !l | to
dopiero jest relaks:)) Gorgco
polecam to miejsce.” -
Matgorzata




Zapraszamy do kontaktu

E-mail
Maja: maja.skwarzec@gmail.com
|za: ikapankiewicz@gmail.com

Telefon
Maja: +48 666-511-664
|za: +48 501-754-818

Znajdz nas w sieci:
Maja: Instagram, YouTube, strona
|za: Instagram, Facebook



https://www.instagram.com/majakarolinas/
https://www.youtube.com/@majakarolinajoga
https://www.majakarolinas.com/
https://www.instagram.com/i.n.t.u.i.c.j.a/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100087646902618

