<4 4 4-Grupa Tai - Chi dla rodzin Rodzice + dzieci

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 w wersji rodzinnej sg stworzone dla:

rodzicdw z dzie¢mi, dziadkow z wnukami, par, rodzenstwa - wszystkich, ktorzy chcg ¢wiczyc
razem i budowac relacje przez ruch. Nie trzeba mie¢ zadnego doswiadczenia - to grupa otwarta,
tagodna i integracyjna.

Korzysci z rodzinnych zajec Tai Chi ?

Zdrowie i rownowaga:

Poprawa postawy, elastycznosci, rownowagi i oddechu. Wzmacnianie miesni bez obcigzania
stawdw - bezpieczne nawet dla senioréw. Redukcja stresu i napiecia - idealne po dniu
pracy/szkoty.

Spokodj i koncentracja: Trening uwaznosci, skupienia i wewnetrznego wyciszenia. Rozwijanie
cierpliwosci i obecnosci tu i teraz - co$, czego czesto brakuje w codziennym pedzie.

Relacja i bliskos¢: Mozliwos¢ wspdlnego czasu w ruchu, bez ekrandw i rozproszen.

Zajecia wspierajg empatie, wspotprace i wzajemny szacunek. Wspaolny rytm, oddech i ruch
wzmacniajg wiezi rodzinne.

Przyjazna atmosfera: Bez presji, bez rywalizacji - kazdy ¢wiczy na swoim poziomie.
Instruktor prowadzi zajecia z humorem i spokojem - wspiera zaréwno dorostych, jak i dzieci.

Tai Chi dla rodzin w Karate Raven to:

e wyjgtkowa okazja, by wspodlnie zadbac o zdrowie i spedzi¢ wartosciowy czas,

e praktyka, ktdéra uczy harmonii ciata, oddechu i relacji z bliskimi,

e miejsce, gdzie kazdy czuje sie mile widziany - bez wzgledu na wiek, forme czy doswiadczenie.

TAI-CHI REKREACJA




