Nazywam si¢ Jolanta Zmudzinska.

Posiadam Tytut Instruktora Rekreacji Ruchowej (fitness - ¢wiczenia
psychofizyczne o specjalnosci hatha-yoga 1 tai-chi) z
uprawnieniami wydanymi przez Ministra Sportu i Turystyki.

Z Hatha-Yoga jestem zaprzyjazniona od 1993 roku,

kiedy to zaczgtam studiowa¢ wiedzg tajemna i jednocze$nie
praktykowac¢. Moim pierwszym nauczycielem byt Rama-Czaraka Jogi (Ramacharaka Yogi),
E.R. Ram Kumar, nastgpnie Lestaw Kulmatycki. Pierwszymi ¢wiczeniami zaczerpnigtymi z
dalekiego wschodu, z ktérymi sig zetkngtam a wlasciwie catkiem swiadomie po nie
siggn¢tam, byly ¢wiczenia oddechowe. P6zZniej pojawita si¢ praca z ciatem, dziatajaca
bardziej do wewnatrz, polegajaca na rozciaganiu w relaksie 1 z wielka uwaznoscia. W trakcie
swojej praktyki docieratam do kolejnych uspionych miejsc w ciele, w ktérych zastoje
spowodowaty brak przeptywu energii i tym samym unieruchomienie a inaczej blokady,
napigcia, ktorym towarzyszyl chroniczny bél. Od zawsze interesowaty mnie wszelkie
czynniki majace wplyw na samopoczucie. Zawsze bardzo ciekawita mnie fizjonomia ciata
ludzkiego i taka lektura zajmuje p6tki mojej biblioteki. Jestem od zawsze praktykiem, dlatego
tez prowadzitam obserwacje, podczas stosowania r6znych metod usprawniania wtasnego
ciala. Zdrowy tryb zycia zostal moim przyjacielem. Dobra znajomos$¢ fizjonomii ciata
ludzkiego oraz umiejgtnos¢ faczenia pozycji wybranych z kilku ulubionych szkét jogi, w
cate zestawy pomogly mi pozby¢ si¢ z wlasnego ciala wszystkich niekorzystnych objawéw,
ktore wystapity np. po lezacej ciazy. Wszystkie stopniowo ustgpowaly a ja poczutam si¢
petna wigoru i checi do zycia i dziatania. Zdobytam tytut Instruktora Cwiczen
Psychofizycznych 1 teraz chcg wszystkim zainteresowanym dobrym zdrowiem przekazywac
swoja wiedzg, oparta na wieloletnich do§wiadczeniach. Autorskie zestawy taczace si¢ w cala
praktyke nazwatam VITA-YOGA.

Masaz ciata 1 organéw wewngtrznych, podczas praktyki VITA-YOGI, powoduje lepsze
ukrwienie a za tym odzywienie uspionych i przyblokowanych miejsc w ciele, co prowadzi do
ich rozgrzania 1 regeneracji. VITA-YOGE mozna zacza¢ ¢wiczy¢ w kazdym wieku. Zajecia
dla poczatkujacych opieraja si¢ na bardzo prostych pozycjach, ktére podczas praktyki z
uptywem czasu modyfikuje. VITA-YOGA, ktéra proponujeg jest prowadzona w toku
indywidualnym w kameralnych grupach.

ZAPRASZAM DO DBANIA O SWOIJE ZDROWIE :)



