Gimnastyka słowiańska

            Gimnastyka słowiańska to proste i efektywne ćwiczenia rozciągająco-wzmacniające dopasowane do kobiecej budowy ciała. System składa się z dwudziestu siedmiu pozycji, podczas zajęć wykonuje się wybrane z nich, zwracając uwagę na technikę oraz całościową pracę ciała. Gimnastyka nie tylko przywraca zdrowie, ale również koryguje figurę. 

Podczas wykonywania ćwiczeń aktywnie działają mięśnie pleców, piersi, brzucha, szyi, pasa barkowego. Ćwiczenia wpływają na prawidłową pracę gruczołów i właściwe zarządzanie gospodarką hormonalną. Gimnastyka słowiańska ma pozytywny wpływ na miednicę i narządy układu rozrodczego. Ćwiczenia kierują energię wewnątrz jamy brzusznej, bioder i pośladków. Wykonuje się je w pełnej swobodzie, potrzebny jest nie tylko luźny strój, bose stopy, ale też pozbycie się biustonosza, który uciskając pewne miejsca, blokuje między innymi przepływ limfy. Praktyka pozwala uwolnić napięcia w obszarze miednicy i bioder, otwiera klatkę piersiową, unosi piersi, wysmukla szyję. Jednym z ważnych elementów gimnastyki jest automasaż nadnerczy, gruczołów limfatycznych wokół piersi oraz grasicy, co redukuje poziom stresu i wzmacnia system odpornościowy.

Ćwiczenia pozwalają także przywrócić prawidłowe funkcjonowanie mięśnia biodrowo-lędźwiowego, co pomaga zniwelować napięcia mięśni, pozbyć się bólów szyi i kolan oraz problemów z nerkami i trawieniem. Jeśli mięsień ten jest odpowiednio ukrwiony i elastyczny, pozwala czuć się pewnie i bezpiecznie. 

Regularna praktyka wysmukla sylwetkę, poprawia ruchomość stawów, powoduje wzrost kondycji fizycznej. Słowiańską gimnastykę może opanować każda kobieta, bez względu na jej dotychczasowe fizyczne przygotowanie. Najważniejsze w niej jest czerpać przyjemność z ćwiczeń i czuć swoje piękno. Gimnastyka jest skierowana do wszystkich kobiet bez względu na wiek, mogą ją ćwiczyć również kobiety w ciąży, połogu czy w czasie menopauzy.

Celem gimnastyki jest zdobycie umiejętności samoregeneracji, bycia w kontakcie z samą sobą i jedności ze światem, który ułatwia pozostanie w formie i dobrym nastroju.  Odkrycie  sposobów realizacji siebie w życiu poprzez poznanie słowiańskiej symboliki i rozwinięcie pamięci przodków, pozytywny wpływ na relacje z bliskimi. Zwiększenie poczucia własnej wartości, odnalezienie drogi do siebie.

