Dla ducha, ciata | umystu

Body Art to nie tylko zimowy program dla ciata | umystu,
tonizujacy, relaksujacy, a jednoczesnie zasilajacy naszg pozytywng energie.
Juz po pierwszej sesji Body Art poczujemy sie jak nowo narodzeni.

Tw()rca Body Art Robert Stein-
bacher potaczyt elementy jogi,
stretchingu, fizjoterapii, japorskiego

DO IN jak i techniki oddychania i re-
laksacji. Celem treningu Body Art jest

stopniowe zapewnienie wiasciwego
funkcjonowania catego ciata poprzez
funkcjonalne wzmocnienie oraz sta-
bilizacje wszystkich elementéw ma-

jacych jakikolwiek zwigzek z ruchem.

Typowe dla wkraczajacych do fit-
nessu dalekowschodnich technik, jest
catosciowe podejscie do cztowieka,
przywracajace rownowage miedzy na-

szym ciatem, umystem i wnetrzem.

Zalety Body Art

Poszczegblne CEwiczenia i pozy-
cje winny by¢ wykonywane precyzyj-
nie, z odpowiednig technikg oddy-

chania, tak aby ciato miafo czas na



przystosowanie sie. W przeciwien-
stwie do klasycznego wzmacniania
mig$ni, Body Art skupia si¢ na catym
ciele.

W poszczegdlnych
¢wiczeniach
angazowane sa
prawie wszystkie
miesnie.

Doskonalona jest postawa, balans
i tzw. rdwnowaga nerwowo-mig$nio-
wa. Odpowiednia technika oddycha-
nia zwigksza dodatkowo dotlenienie
mozgu i cafego organizmu (szczegdl-
nie jesli mozemy ¢wiczy¢ tak jak ja na
Swiezym powietrzu, w ogrodzie czy na
tarasie) i w koncowym efekcie przy-

nosi wspaniate odprezenie i relaks.

Mind & Body w $wiecie

Dla zobrazowania rozwoju tren-
dow tzw. Mind & Body, do ktérego za-
liczany jest Body Art, podam przyktad
liczbowy. W Europie Zachodniej zano-

mig$nie proste uda. Jak wszystkie po-
zycje Body Art wplywa korzystnie na
naszg postawe. Stojac na jednej no-
dze druga podtrzymujemy dtonig, po-
woli opuszczamy tutdw i wyciggamy
wolne ramig daleko do przodu. Utrzy-
mujemy réwnowage kilka sekund i po-
woli zmieniamy noge.

e W kigku jednondz, pochyla-
my wyprostowany i skrecony tutéw do
przodu. Na kolanie opieramy sie prze-
ciwnym do nogi wykrocznej tokciem,
a dtonie utrzymujemy ztaczone jak
do modlitwy. Glowg skrecamy powoli
w przeciwng strong. Utrzymujemy wy-
dtuzony kregostup. Po kilkunastu se-
kundach zmieniamy strone.

e Trojkat utatwiony — w kleku
jednon6z wysuwamy noge daleko do
boku, tutéw opieramy na jednej dfo-
ni, a druga wyciggamy daleko w gore.
Pozycja ta rozcigga migsnie piersio-
we i tutowia, stabilizuje barki. Po kil-
kunastu sekundach gteboko oddycha-
jac zmieniamy stroneg.

e W glebokim wypadzie (rzut

Rozwigzanie informatyczne
dla salonéw kosmetycznych i

obiektow spa
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towano 75-procentowy wzrost €20 pionowy kolana nie przekracza poto-

typu zajec w programach klubow fit-yy tonv) chwytamy stope Kleczacej

ness i ofertach wellness hoteli, w po- koriczyny. Biodro tylnej nogi dociska-

réwnaniu do ubiegtych lat. Joga, Chi-
joga, Power-joga, Qi-gong, Chi-ball,
Tai-chi, Body Art czy Pilates, to pra-
wie obowigzkowe programy w hote-
lach wellness, jak rdwniez w termina-

my do podtoza. Wolne ramig wycigga-
my przed siebie. Po kilkunastu sekun-

dach zmieniamy noge.

Zycze wiele radosci dla ciafa

rzu przygotowan wyczynowych spor-  iumystu z Body Art.
towcow. Gwiazdy kina i show biznesu
zabiegaja 0 godziny z najlepszymi tre-
podyskutuj o tym w serwisie

nerami jogi, Body Art czy Pilates. Wie- stness.we.plw EIWRPL

lu odwiedzajacych, nie tylko dojrza-
tych gosci hoteli SPA czy klubdw fit-
ness, poszukuje relaksacji, odpre-
zenia, powrotu ,do siebie” po natto-
ku informacji i stresie, wiasnie w tego
typu zajeciach. !
v ]
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Kilka pozycji z Body Art
” . dr Jolanta Ignaszewska-Kiihbauch
e Tancerz” — pozycja ta po-

Ekspert w zakresie zdrowego ruchu,
instruktor i szkoleniowiec

wy skokowe i rozciaga szczegblnie fitness, wellness.

prawia réwnowage, stabilizuje sta-



