Йога-релакс

Это комплекс упражнений, позволяющий за короткий промежуток времени избавиться от напряжения, снимает стресс, учит расслабляться, способствует обретению гибкости, силы, концентрации внимания, позволяет поддерживать иммунную и нервную системы. Практикуется спокойствие и достижение гармонии с собой и окружающим миром.

Занятия проходят в спокойном темпе, подходят для людей любого возраста, не требуют предварительной физической подготовки. На занятиях Вы познакомитесь с основными позами (асанами), методиками их выполнения и дыхания.

