SPIS TRESCI

Zero waste
Jak kupowad,
zeby nie marnowad.

Joga dla dzieci
Do czego im sie przyda?

Sesja odbyla sie na terenie Shuzewskiego

Na zdjeciu Paulina Holtz
Fotograf: Ania Powalowska
fotografka.eu
Make up: Fanaberia Joanna kukijanczuk
Stylizacja i produkcja: Anka Wozniak

Domu Kultury w Warszawie

Do sesji wykorzystane zostaly akcesoria

i ubrania firmy Decathlon
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“Uspokdj sie
© Jogaciwtym,
pomoze.

ROZKLAD JAZDY

4 Nie przegap

8 Moda/CUroda
10 Yogin friendly

PRAKTYKA
® Joginka
z okladki

Paulina Holtz: jogi niczym
nie da sie zastgpié¢

@ Uspokdj sic!
Znajdz relaks na jodze

20 Asana numcru
Chaturanga - kij podparty

21 Anatomia jogi

Kifoza piersiowa

2 Joga dla dzieci
Jest co namniej 7 powododw,

dla ktérych powinny ja éwiczyé

Joga w domu
Po pracy, po podrézy...

Mudra

Mukula przywraca energie

(@)
)

C

372  SUP joga

Czyli joga na wodzie

36 Pozyeja raka

Chemia dla twardzieli

3/ AKecesoria

Cos lekkiego na podréz

FILOZOFIA

@ Co to znaczy OM?

| po co je Spiewamy?

URODA
47 Bal maskowy

Zréb sobie przerwe

48 Koszyk uroda

Sposoby na lato

TERAPIE

NATURALNE

§» Medycyna
mceksykariska
Co leczg curanderos?

54 Czy brakuje i

zelaza?

Ajesli tak, to co?

56

5/

Malta
Wielki btekit.

Towarzyszka
podrozy

Jak ma wygladaé apteczka
na droge

Koszyk zdrowie

Zdrowe rzeczy

WELLNESS

58

@

Uwalnianie
miednicy

Co to znaczy? Co to daje?
Detoks
ziolowy

Doda ci energii i urody

KUCHNIA

67 Truskawki
Teraz sg hitem

@ Picrogi
W wersji bezglutenowej

68  Koszyk kuchenny
Co warto jesc?

49 Tarty

Na obiad i na kolacje

. temat z oktadki

MINDFULNESS
72 Zero waste

Jak nie marnowac jedzenia

/6 Docen siebie
Zadbaj o swoje poczucie
wiasnej wartosci

SLOW LIFE
@ Jak wykorzystaé
bezsenna noc

| czego mozna sie przez nig nauczy¢?

88  Joginka z dzieckiem
Jak by¢ dobra matka?

PODROZE
90 Malta

Wyspa petna kwiatéw

KULTURA
26 Co ezytac?

FELIETON
98  Tata Joga

ZAPOWIEDZI
99 Co ci¢ ezeka za miesiac?

kadne rzeczy!
W stylu
afrykanskim.

Truskawki
Poprawia ci nastrdj.

WWW.MAGAZYNJOGA.PL
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