PROGRAMY JOGI,
ODDECHU I UWAZNOSCI

DLA ZESPOLOW
PROWADZONE PRZEZ AGI JENSEN

Jako doswiadczona nauczycielka jogi wspieram zespoty w odzyskaniu
rownowagi, koncentracji i odpornosci na stres. Oferuje praktyczne narzedzia
do relaksacji, rozluznienia ciata i uspokojenia umystu. Zajecia pomagaja
pracownikom lepiej radzi¢ sobie z codziennym napieciem, budujg uwaznosc¢
i wspieraja ich dobrostan.

Efekty dla organizacji: wieksze skupienie, lepsze samopoczucie, obnizony
poziom stresu, zdrowsze nawyki pracy i lepsza atmosfera w zespole.



Arun Yogi

Arun ukonczyt Instytut Morarji Desai w Del-
hi oraz Bhartiya Vidya Bhawan, dwa renomo-
wane osrodki ksztatcenia nauczycieli jogi.
Swoja sciezke rozwijat takze podczas podrozy
po Indiach, praktykujac w réznych tradyc-
jach.

Od 2022 r. Arun mieszka w Polsce i prowa-
dzi zajecia w Warszawie i wspottworzy pro-
gramy dla grup i firm. Jego obecnos¢ wnosi
do praktyki autentyczna energie i perspekty-
we tradycyjnej jogi. Sesje z Arunem to nie
tylko ¢wiczenia czy techniki oddechowe - to
takze spotkanie z kulturg i duchowoscia,
ktore sg nierozerwalnie zwigzane z joga.
Dzieki temu uczestnicy maja wyjatkowa
mozliwos¢ doswiadczenia praktyki prowa-
dzonej przez nauczyciela, co nadaje zajeciom
szczegdlna gtebie i wyjatkowy charakter.
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Agi Jensen

Jestem nauczycielka jogi z ponad 20-letnim
doswiadczeniem. Prowadze zajecia indywi-
dualne, grupowe i korporacyjne w Polsce i za
granica. Od 15 lat rozwijam witasne Agi Yoga
Studio w Warszawie, gdzie ucze na roznych
poziomach zaawansowania — od jogi postu-
ralnej, przez techniki oddechowe, po medyta-
cje i relaksacje.

Od 2015 roku organizuje rowniez cyklicznie
Yoga Campy oraz wyjazdy jogowe w Polsce,
w Grecji i na Chorwacji, podczas ktorych
uczestnicy moga pogtebiac¢ praktyke, uczyc
sie Swiadomej pracy z ciatem i umystem oraz
regenerowac sie w inspirujgcych okolicznos-
ciach.

Moim celem jest przekazywanie jogi w spo-
sob prosty, praktyczny i dostepny dla kazde-
go - tak, aby wspierata zdrowie, koncentracje
i dobre samopoczucie uczestnikow, niezalez-
nie od ich doswiadczenia.




Proponowane formaty zajec

Joga posturalna

MOBILNOSC, WZMOCNIENIE,
ROZLUZNIENIE
(45-60 MIN*)

Prowadzaca:
Agi Jensen

Cel:
przeciwdziatanie skutkom pra-
cy siedzacej, redukcja napieg,
poprawa postawy i energetyza-
cja.

Przebieg:

» Cwiczenia rozciggajace oraz
wzmachniajace, dostosowa-
ne do poziomu uczestni-
kow.

o Bezpieczne sekwencje asan
wspierajace mobilnosc i sta-
bilnosc¢.

e taczenie ruchu z oddechem
dla lepszego skupienia i re-
generacji.

e Zakonczenie gtebokim rela-
ksem.

* Czas i intensywnos¢ dopasuje

do harmonogramu i profilu
uczestnikow.

CENA: od ... pIn*

Sesja oddechu
i medytacji
(60-120 MIN¥)

Prowadzjca:
Agi Jensen

Cel:
regeneracja mentalna, wycisze-
nie i poprawa koncentracji.

Przebieg:

e Przygotowanie do wygod-
nej pozycji siedzacej (na
macie lub krzesle).

e Proste techniki oddechowe
wspierajace spokdj i kon-
centracje.

» Medytacja prowadzona,
pozwalajaca wyciszy¢ umyst
i odpocza¢ od nadmiaru
bodzcow.

e Integracja i krotkie wskazo-
wki do codziennej praktyki
W pracy.

* Rekomendowane 60-90 min;

mozliwe sesje do 120 min na
wydarzenia specjalne.

CENA: od ... pIn*

CENA: od ... pIn*

Na zyczenie przygotuje zajecia w peini dopasowane do oczekiwan i charakteru zespotu, np.:
- Sesje indywidualne (np. dla kadry zarzadzajacej).
- Regularne zajecia w biurze lub online.
- Krotkie prelekcje wellbeing potaczone z mini-praktykami.
- Pakiety warsztatowe na wyjazdy integracyjne.

*orzyktadowe progi, wycena zalezy od formatu, czasu i liczebnosci grupy. Przy statej wspodtpracy mozliwe

rozliczenia pakietowe.
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Organizacja

Lokalizacja
w biurze klienta lub online

~

Jezyk prowadzenia
polski, angielski, dunski

Przestrzen

Zajecia mozna przeprowadzi¢ w sali konferencyjnej, open space lub dowolnym

innym miejscu — program dopasuje do warunkow

o)

Wielkos¢ grup
elastycznie dostosuje zajecia do kazdej liczby uczestnikéow

Bezpieczenstwo
Zajecia dostosowane do poziomu uczestnikow, z opcjami modyfikacji dla
roznych potrzeb



AGI JENSEN - AGI YOGA STUDIO
Al. Wilanowska 67e lok. D1/3; 02-765 Warszawa
DS agi@agijensen.com | +481602 720077

ﬁ O @ AGIJENSEN.COM



https://www.facebook.com/profile.php?id=100063590259783
https://www.tiktok.com/@agijensendesign
https://www.instagram.com/agijensenstudio/
https://pl.pinterest.com/agi_jensen_yoga_and_design/
https://maps.app.goo.gl/ubjgdZZCdHiasfgq9
https://agijensen.com/

