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Dlaczego warto ?

poczujesz lekkoS¢ i bezpieczenstwo, jakiego dawno nie
czutas/tes

poznasz joge nidre - praktyka Swiadomego odpoczynku,
ktéra regeneruje ciato i uktad nerwowy

nauczysz sie wracac¢ do siebie przez oddech, dzwiek i
zmysty

Sesja MOEMA to chwila gtebokiego odpoczynku i
podroz w gtqgb siebie — dlatego warto zadba¢ o kilka
drobiazgow, ktére pomogq Ci w petni zanurzyé sie w

doswiadczeniu.




# Zadbaj o swoj komfort

Zabierz ze sobg matg poduszke pod gtowe — niech bedzie to
Twoj maty znak troski o siebie. Mozesz tez mie€ recznik, ktory
postuzy jako dodatkowe wsparcie pod gtowe lub mata do
potozenia sig na materacu, zabierz takze klapki na basen.

Zanim zaczniemy
Postaraj sie nie pi€ zbyt duzo napojoéw tuz przed sesjq -
dzigki temu nie bedziesz musiata jej przerywac. Warto tez
skorzysta¢ wczesniej z toalety, zeby nic nie rozpraszato Cie
podczas tej godziny tylko dla Ciebie.

+ Ubierz si¢ wygodnie

Najlepiej sprawdzi sie luzny, oddychajqcy strdj — kolarki,
miekka koszulka, cokolwiek, w czym czujesz sie swobodnie.
Pamietaj, ze sesja odbywa sie na materacach w czesci
brodzikowej, wiec nie bedziesz mokra, ale.. na wszelki
wypadek mozesz zabrac¢ recznik oraz klapki

Otulenie i ciepto
Podczas sesji otrzymasz ode mnie kocyk, w ktéry mozesz sie
otuli€. Zadbam o to, by byto Ci przyjemnie i bezpiecznie —
mozesz po prostu pozwoli€ sobie odptyngc.

_ Czas tylko dla Ciebie

Sesja trwa okoto godziny. To czas, w ktdrym nie musisz nic
robi€, nigdzie sig spieszyC, ani niczego osiggac. Wystarczy, ze
bedziesz.



