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Tai Chi: to starozytna chinska sztuka ruchu, ktora tgczy ptynne, powolne sekwencje

ruchowe, swiadomy oddech, koncentracje i relaksacje. W odrdoznieniu od dynamicznych

sztuk walki, Tai Chi rozwija ciato bez przecigzania - to spokojny trening dla zdrowia,

rownowagi i dobrego samopoczucia.

Dla kogo grupa? Zajecia Tai Chi w Raven 360 sg stworzone specjalnie dla dorostych w kazdym

wieku (rowniez 50+, 60+), osob szukajgcych tagodnej, ale skutecznej aktywnosci fizycznej, tych,

ktorzy chcg poprawic swoje zdrowie, sylwetke, oddech i spokdj wewnetrzny. Nie jest wymagane

zadne doswiadczenie ani dobra kondycja. Wszystkiego uczysz sie stopniowo - w swoim tempie.
Korzysci z zajec Tai Chi dla dorostych ?

Zdrowie fizyczne

e Poprawa rownowagi, koordynacji i stabilnosci.

e Wzmacnianie miesni gtebokich i stawow.

e Zmniejszenie napiecia miesniowego i bolow plecow.

e Wsparcie uktadu krgzenia i oddechowego.

Zdrowie psychiczne

e Obnizenie poziomu stresu i leku.

e Poprawa koncentracji i jakosci snu.

e Wzrost wewnetrznego spokoju i odpornosci emocjonalnej.

Energia i regeneracja

e Tai Chi pracuje z tzw. energig zyciowg (Qi) - harmonizujgc przeptyw w ciele.

e Regularne ¢wiczenia zwiekszajg witalnosc i tagodzg skutki zmeczenia.

Atmosfera i wspélnota

e Kameralne grupy i zyczliwa, spokojna atmosfera.

o Cwiczymy bez oceniania, bez rywalizacji - tylko dla siebie.

e Zajecia prowadzi instruktor z doswiadczeniem w pracy z dorostymi i seniorami.

Dlaczego Raven 3607

e Zajecia odbywajg sie w komfortowej, spokojnej przestrzeni.

e Prowadzi je doswiadczony instruktor z podejsciem holistycznym i terapeutycznym.

e To miejsce, gdzie zdrowie, rownowaga i spokdj wewnetrzny sg rownie wazne, co technika.
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