Maria Prokop

Temat gtéwny:

Pozbadz sie stresu, naucz sie oddychac, popraw koncentracje

#motywacja,#nauka,#rozwojosobisty,#zdrowie

Certyfikowana trenerka oddechu i nauczycielka jogi, zdobywajaca swoje kwalifikacje podczas licznych
kursow. Pasjonatka zdrowego i zrownowazonego zycia. Po pietnastoletniej, menedzerskiej karierze w
korporacji, doskonale zna realia pracy biurowej (oraz zdalnej) i potrafi skutecznie pomagac
pracownikom w zwiekszeniu ich efektywnosci, poprzez zadbanie o zdrowie ciata i psychiki, redukcje
stresu oraz poprawe koncentracji.

Te narzedzia sg szczegdlnie cenne w czasach globalnego kryzysu, zwigzanego z COVIDI19, kiedy
wiekszos¢ organizacji zostata zmuszona do nagtej zmiany modelu funkcjonowania, czemu towarzysza
rézne napiecia oraz emocje wsrod pracownikéw — niepewnosé, strach, stres, koniecznosé pogodzenia
zdalnej pracy i zycia domowego.

Na co dzien Maria praktykuje w zgodzie z tradycjami jogi lyengara, ashtanga vinyasa joga, yin joga,
power joga, vinyasa, a dodatkowo movement culture - szeroko rozumianej praktyki ruchu. Jednak
najwiekszy nacisk ktadzie na oddech, ktdry jest wspolnym mianownikiem kazdej formy ruchu oraz
bezruchu. Nauka swiadomego oddechu jest jej pasja i pragnie przekazac te wiedze jak najszerszemu
gronu odbiorcdw, uswiadamianac im, jaki cenny jest do dar i jak potezne narzedzie, o czym w zyciu
codziennym czesto zapominamy.

Zakres tematyczny wyktadow:

e Jak skutecznie zwalczac stres i zapanowac nad negatywnymi emocjami?

e Jak wykorzystac potencjat swojego umystu za pomocg odpowiednich narzedzi
oddechowych?

e Jak zadbac o kregostup podczas wielu godzin spedzonych za biurkiem?

e Co zrobi¢, zeby skutecznie pozbyc sie bélu plecow?



» Cwiczenia poprawiajgce dobrostan ciata u umystu, z ktérych moze skorzystaé¢ kazdy.
* Proste i skuteczne techniki zwiekszania koncentracji oraz relaksacji.
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