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Medytacja: miękkie uziemienie
Michał Niewęgłowski 

Podcast dla Ciebie: Umierałam
po 500 metrach 
gość: Monika Mrozowska

Praktyka popołudniowa:
Mocny brzuch - silny core
Dorota Kobos

Na dobranoc: Joga w łóżku -
na spokojny wieczór 
Eli Wierkowska

Czas wolny (słuchanie
audiobooka/czytanie książki)

14
min

24
min

DZIEŃ 1

Praktyka poranna: Pobudka z jogą -
praktyka na dobry poranek
Olga Guz

45
min

9
min

7:30

8:00

12:00

12:30-17:00

17:00

21:00

Medytacja pozytywnego myślenia
Kat Achtelik

Podcast dla Ciebie: Medytacja
bez ściemy 
gość: Michał Niewęgłowski

Praktyka popołudniowa:
Łagodna praktyka na zmęczenie
Róża Adamcio

Na dobranoc: Bodyscan
Ola Jurkiewicz

Czas wolny (słuchanie
audiobooka/czytanie książki)

7
min

30
min

DZIEŃ 2

Praktyka poranna: Biodra
- mobilność i siła
Marta Szostak

46
min

35
min

https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/3e1fd1e4-07fa-4b75-99fe-a885fb6ec984
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/3e1fd1e4-07fa-4b75-99fe-a885fb6ec984
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/3e1fd1e4-07fa-4b75-99fe-a885fb6ec984
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/cb23b74a-1dd7-44ae-b857-6c53e17919d0
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/52492775-5160-4149-83ec-ef43e1b679ba
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/52492775-5160-4149-83ec-ef43e1b679ba
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/ac251c3f-6e95-4203-b374-f2b8477f214c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/ac251c3f-6e95-4203-b374-f2b8477f214c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/89c3497d-c384-4322-9041-0d006a3f86b6
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/89c3497d-c384-4322-9041-0d006a3f86b6
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/3538a612-cea3-4ad9-a9c6-c3090ddaf545
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/3538a612-cea3-4ad9-a9c6-c3090ddaf545
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/80c64d18-e640-44ea-9339-de6ca991a7ea
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/c2b6002a-ee9f-4a53-b695-f66140a4e7d4
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/ac251c3f-6e95-4203-b374-f2b8477f214c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/839f2742-53c0-464c-9ecb-62e0234279fd
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/839f2742-53c0-464c-9ecb-62e0234279fd
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21:00

Medytacja: Uwolnij napięcia -
uspokój umysł 
Michał Niewęgłowski

Podcast dla Ciebie:
Technologia vs duchowość
gość: Jowita Michalska

Praktyka popołudniowa: Elastyczny
kręgosłup – Vinyasa flow
Kinga Drewa

Na dobranoc: Mistyczny sen
jogina - joga nidra
PY

Czas wolny (słuchanie
audiobooka/czytanie książki)

14
min

30
min

DZIEŃ 3

Poranna praktyka:
Pobudź swój metabolizm
Kasia Niedbała

60
min

21
min

7:30

8:00

12:00

12:30-17:00

17:00

21:00

Medytacja na stres - kropla spokoju 
Michał Niewęgłowski

Podcast dla Ciebie: Tabletka na jogę
gość: Adam Ślęczek

Praktyka popołudniowa: Yin Joga -
uspokojenie i wyciszenie
Paula Radziszewska

Na dobranoc: Wieczorna sesja
jogi twarzy 
Marta Kucińska

Czas wolny (słuchanie
audiobooka/czytanie książki)

11
min

35
min

DZIEŃ 4

Praktyka poranna: Joga na poranek
- power joga dla początkujących
Natalia Zięba

45
min

18
min

https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/89c3497d-c384-4322-9041-0d006a3f86b6
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/2c273e1b-5de4-4c83-8a20-9088b01f4aac
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/2c273e1b-5de4-4c83-8a20-9088b01f4aac
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/2c273e1b-5de4-4c83-8a20-9088b01f4aac
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/2c273e1b-5de4-4c83-8a20-9088b01f4aac
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/432c58bc-e8fc-4f23-bf86-0192782afe1c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/432c58bc-e8fc-4f23-bf86-0192782afe1c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/91dc0057-131d-4e61-be97-13cd7e31840b
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/91dc0057-131d-4e61-be97-13cd7e31840b
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/474ed597-ba94-4572-a4b6-c64cae339728
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/474ed597-ba94-4572-a4b6-c64cae339728
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/ac251c3f-6e95-4203-b374-f2b8477f214c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/ea419114-1a69-4352-ae36-9a9603a348da
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/b89ac9a6-f833-4efa-9255-c852dcba8c52
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/b89ac9a6-f833-4efa-9255-c852dcba8c52
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/89c3497d-c384-4322-9041-0d006a3f86b6
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/79bfee4e-bfcf-4fee-85be-52ba2b66a922
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/90f0017c-c87d-48d3-ba5f-59074a50ee8c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/90f0017c-c87d-48d3-ba5f-59074a50ee8c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/e160942b-e4ed-4731-98bc-2a95154d5648
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/e160942b-e4ed-4731-98bc-2a95154d5648
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68df5dbe-a483-4006-aceb-28f52c3acb72
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/ac251c3f-6e95-4203-b374-f2b8477f214c
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68773403-fcf7-483a-b61a-7dbfab721613
https://nowy.portalyogi.pl/challenges/9ac359ac-b8cc-4b46-92f6-a9fd276adf0f/68773403-fcf7-483a-b61a-7dbfab721613

