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Jak dobrac ¢wiczenia
w praktyce gimnastyki stowianskie;

Anna Wrzesinska

www.slowianska.pl



Czym jest gimnastyka slowianska?

Gimnastyka stowianska to wyjatkowa praktyka
stworzona specjalnie dla kobiet. Laczy w sobie delikatny
ruch, swiadome rozciaganie oraz gleboka prace z cialem
i energia kobieca.

Dzieki regularnym c¢wiczeniom pieknie otwieramy cialo,
zwickszamy jego elastycznosc, wzmacniamy miesnie
glebokie, a takze pracujemy z miesniami dna miednicy,
ktore sa niezwykle wazne dla zdrowia, stabilnosci

1 kobiecej sily.

To jednak cos znacznie wigcej niz sama gimnastyka.

Jej unikatowa cecha jest to, ze zestawy ¢wiczen moga byc
dobierane na podstawie daty urodzenia lub konkretnej
intencji, z ktora chcemy pracowac. Kazde z 27 ¢wiczen
niesie swoje wlasne znaczenie symboliczne

i energetyczne. Dzieki tej wiedzy mozemy swiadomie
wspierac wybrane obszary zycia.
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Jesli potrzebujesz harmonii w relacji partnerskiej, mozesz
wybrac ¢wiczenia zwiazane 7 energia relacji damsko-
meskich.

Taka praktyka czesto uruchamia glebsze procesy
wewnelrzne — pojawiaja sie refleksje, weglady, nowe
decyzje, a czasem subtelne podpowiedzi plynace

z naszej psychiki i intuicji.

Wszystko to moze pomoc uporzadkowac dany obszar
Zycia.

Gimnastyka zawiera ¢wiczenia zwiazane z:
e finansami,
e relacja z rodzicami,
e relacjami z dzie¢mi,
e samorealizacja,
e poczuciem wlasnej wartosci,
e pracazrodem itp.
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Dlatego gimnastyka stowianska jest wspanialym
narzedziem nie tylko wspierajacym ciato i kobieca
nature, ale rowniez pomagajacym w samorozwoiju,
uzdrawianiu relacji oraz glebszym kontakcie ze soba.

W tym e-booku nauczysz sie, jak wyliczy¢ swoj
indywidualny zestaw siedmiu ¢wiczen na podstawie daty
urodzenia.

Pamietaj jednak, Ze mozesz rowniez
dobierac cwiczenia intuicyjnie — kierujac
sie wlasnymi odczuciami, ich znaczeniem lub
tym, ktore z nich w danym momencie
najbardziej Cie przyciaga ijest dla Ciebie
najbardziej komfortowe.
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Jak wyliczy¢ zestaw cwiczen
wedlug daty urodzin

Wyliczenie zestawu ¢wiczen moze wydawac sie
skomplikowane, ale uwierz mi - kilka razy przejdziesz te
piec krokow i bedziesz miec ten system opanowany.

Postuzy Ci on zreszta nie tylko do wyliczenia samych
cwiczen, ale tez, jesli zainteresuje Cie ten temat - do
uzyskania wielu ciekawych informacji o sobie same;j
1 swoich bliskich.

Wiecej znajdziesz w ksiqzce “Stowianska gimnastyka dla
kobiel’.

Zaczynamy!
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Wyliczenie zestawu siedmiu ¢wiczen sklada sie z pieciu
krokow: wyliczenie dnia stonecznego i ksiezycowego oraz
swiatow im przyporzadkowanych, wyliczenie swiata
elownego, wyliczenie glownego kregu i dobranie zestawu.

Przejscie tych krokow da Ci wiedze, jakie indywidualnie
dobrane siedem ¢éwiczen gimnastyki stlowianskiej mozesz
wykonywac codziennie, aby wspierac¢ swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Krok 1. Wyliczenie dnia slonecznego i swiata mu
odpowiadajacego.

7Znajdujemy w tabelce swiat odpowiadajacy danej dacie
(dzien imiesiac).

Oznaczenia swiatow: G — gorny, S — sredni, D — dolny.

Na przyklad, jesli chcemy wyliczyc¢ dzien stoneczny dla daty
10 listopada 1985, godzina 3:00, Warszawa, wyszukujemy
kolumne LISTOPAD i liczbe 10 (dzien) i zapisujemy sobie
przypisany do niej symbol swiata.
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Styczen Luty Marzec Kwiecien
105, 115, 215, 315 | 15, 110, 21D 1G, 115, 215, 310 | 1D, 11G, 21D
25,125, 225 20,120, 220 20,126, 225 25,120, 220
30, 13D, 23G 30,135, 236G 3G, 130D, 235 3G.13G. 235
45, 14G, 245 4G, 146G, 24D 4G, 14D, 24D 4D, 14D, 24D
5G, 15G, 25G 5G, 150, 256G £S5, 150, 25D g5, 150, 250D
60, 160, 260D 60, 165, 265 65, 160, 26G 60, 16D, 26G
75,17G. 27D 70,175, 275 7G,17G, 275 70,175, 270D
8D, 18D, 28G 80,180, 285 8G, 184G, 28G 80, 185, 28D
al. 19D, 205 94, 190, 2aD g5, 19G, 290G gb, 195, 205
104G, 200, 305 100, 205 105, 205, 30D 105, 200G, 306G
Maj Czerwiec Lipiec Sierpien
10, 115, 212G, 3110 | 10, 115, 215 10, 116G, 225, 310 | 10, 115, 216G, 310
2D, 126G, 225 25,125, 2203 20, 12D, 225 20, 123G, 225
30, 13G, 235G 3G, 136G, 235 35,135,235 3D, 13D, 235
45, 14D, 245 40, 14D, 24D 4G, 145, 24D 40, 14D, 24G
5G, 15D, 255 5S, 150, 255 50, 15D, 255 5S, 155, 25G
65, 160, 26D 6G, 165, 26D 63, 163G, 266G 6G, 16D, 265
70, 17G. 275 70, 17D, 27G 70, 170, 275 70, 17G, 27D
85, 185, 28G 80, 18G. 28D 85, 185, 285 80, 185, 285
aD. 196G, 20G aG. 190, 209G a3 195, 2o g, 19D, 295
105, 205G, 3005 100, 205, 30D 104G, 200, 305 100, 204G, 30D
Wrzesien Pazdziernik Listopad Grudzier
1G5, 11G, 21G 10, 121G, 210, 316G | 156, 115, 21D 15, 110, 210, 31D
2G, 120, 225 20, 125, 22D 26, 126G, 226 25,120, 220
3G, 135, 235 3G, 130, 235 35, 136G, 230 35,130, 23G
4G, 14D, 24G 45, 140G, 24G 4D, 14D, 24D 40, 145, 240G
&G, 15D, 255G gLL 155, 255 g5, 15D, 2R5 RG, 155, 250G
65, 168G, 260G 65, 16D, 265 65, 165, 26D 6G, 160G, 265
7G, 175. 275 75.17G, 27G 7G,17D. 27D 70, 17D, 27D
8G. 18G, 28D 80, 180G, 28D 85, 180G, 285 85, 185, 285
a5, 190, 2gD 95, 190, 2a95 al, 195, 20G oG, 19G, 200
100, 205, 305 100, 205, 30D 105, 20D 300D 105, 200G, 300

W tym przykladzie w kolumnie “Listopad” przy liczbie 10
(oznaczajacej nr dnia w miesiacu) mamy literke S, co
oznacza, 7e jest to swiat sredni.
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Krok 2. Wyliczenie dnia ksiezycowego (i swiata mu
odpowiadajacego)

Dzien ksiezycowy mozesz wyliczyc¢ przez strone
www.vedic-horo.com

Wejdz na strone, ustaw jezyk angielski. Zobaczysz taki
diagram:

VEdiC hDrGSCDpe | am not an astrologer

=N

Wpisz swoje dane: imie, date urodzenia, godzine
urodzenia (jesli nie znasz doktadnej, wpisz najpiere godzine
00:01, potem godzing 25:59 i porownaj, czy numer dnia
ksiezycowego sie w ciqgu tego dnia zmienit).
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Potem wpisz miejsce urodzenia (gdy zaczniesz
wpisywac, wyskoczq podpowiedzi).

Potem wpisujesz czas UTC (powinien sie uzupetnic
automaltycznie, jesli nie, wpisz +1 jesli urodzitas sie
pomiedzy pazdziernikiem a marcem (@ czasie
zimowym) lub +2 jesli urodzitas sie miedzy kwietniem
a wrzesniem (w czasie letnim).

Nastepnie zaznaczasz, ze nie jestes astrologiem
(wazne!!) i klikasz przycisk calculate (wylicz)

Vedic hDrDSCDPE | am not an astrologer

10,11.1985 03:00:00 Warsaw, Masovian Voivodeship, Pe S52N13 21ED +1 Calculate 9
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Otrzymujesz:

Information about planets: Important information:

Sun (12) in 2nd house in Libra Lagna (1st house, Ascendant): Virgo

Moon (11) in 15t house in Virgo Lagnesh (Lord of the 15t House): Mercury in 3rd house
Mars (3, 8) In 151 house in Virgo Moon sign; Virgo

Mercury (1, 10) in 3rd house in Scorplo Makshatra of Moon: Hasta (3rd pada)

Jupdter (4, 7) In 3th house In Capncom Moon day: 28 (Knshna Trayodashl, Mars)

Venus (2, 9) in 2nd house in Libra Atma Karaka (Planet of the Soul): Sun in 2nd house
saturn (3, 6) In 3rd house In SCorplo Current perod: Jupiter/Moon

Rahu in 8th house (n Arles

Ketu in 2nd house (n Libra

Znajdujesz Moon day i to jest wlasnie Twoj dzien
ksiezycowy.

W tym przypadku dzien ksiezycowy to 28.

Jesli nie znasz doktadnej godziny urodzenia i wyjda Ci
dwa mozliwe dni ksiezycowe, wyliczasz po prostu dwa
zestawy.

Mozesz je cwiczyc¢ zamiennie.
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Kiedy mamy juz numer dnia ksiezycowego, szukamy

w tabelce ponizej symbolu swiata, ktoremu ten numer

odpowiada.
1 2 3 4 5 G 7 8 9 10
ot G G 5 D e G g S 5
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
5 D 5 G G e D S G S
21 22 23 24 25 26 27 28 20 30
G S S G D D s o G 5

W naszym przykladzie dacie 1 miejscu urodzenia

odpowiada 28 dzien ksiezycowy, co odpowiada swiatu
ornemu.
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Krok 3. Wyliczenie glownego swiata

Tu porownujemy dwa otrzymane wczesniej swiaty
i ,wyciagamy” jeden glowny.

Stoneczny G G G S Lt 5 D D D

Ksiezycowy | G S D G 5 D G S O

Gtowny G S G 5 5 D G D D

W naszym przypadku zestawienie swiata slonecznego
(sredni) z ksiezycowym (2orny) daje glowny swiat sredni.
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Krok 4. Wyliczenie glownego kregu

Krag to inaczej numer ¢wiczenia. Znajdziesz go w tabelce
przy swojej dacie urodzenia (dzien i miesiac).
Czesc I tabelki:

Daty Krag Daty Krag Daty Krag Daty Krag
2512 - 2712 7 25.03 - 2703 7 2506 - 27.06 7 2509 - 27.09 7
2812-3012 | 9 |2Bo3-3003| 9 |2BoB-3006| 9 |2B0g-3009)| 9
N12-0401 | 3 [3103-0404| 3 |OLO7-0507 | 3 |0110-0510 | 3
0501 - o001 2] 0504 -0704 ) B 0607 - 0B.07 B 05810 - 0810 B
0801 -1101 1 0804 - 1104 1 DGO7 - 1207 1 0010 - 1210 i
1201-1401 | & |1204-2404 | & | 1307-1607 | 6 | 1310-1510 | &
1501 - 17.01 4 | 1504-1704 | 4 1707 - 19.07 4 |1Bw-zou0 | 4
18.01 - 2001 2 |1Bog-2004| 2 20007 - 23.07 2 2110 - 2310 2
2101 -23.01 E |>o0g4-2304| 5 24.07 - 26.07 g 2410 - 26.10 g
24.01 - 26.01 7 |2404-2804| T 2707 - 2907 7 2710 - 2910 7
2Fo1-3001 | g9 |2Foq4-2904| 9 | z0OF-0108 | o 30,16 - 0111 a
3101 -04.02 3 |3004-0405| 3 0208 - 06.08 3 0211 - 0611 3
0502 - 07.02 B |osog-0705| B 0708 - 00.08 B 0711 - 0911 B
08.02 - 1102 1 0805 - 11.05 1 10.08 - 13.08 1 1011 -1311 1 —
12,02 - 14.02 6 [1205-1405 | & 14.08 - 16,08 & 1411 - 16.11 &
15,02 - 17.02 4 |15o5-1705 | 4 | 1708 - 1008 4 1711 - 1911 4
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Czesc 11 tabelki:

Daty Daty Krag Daty Krag Daty
1802 - 20.02 1B.05 - 20.05 2 20.08 - 2308 z 2011-2211
21.02 - 23.02 21.05- 2308 5 24.08 - 26.08 5 2311 -2511
24.02 - 26.02 2405-2605| 7 27.08 - 2908 7 26.11- 2811
2702 - 0103 2705-2005| o |[(300B-0109| O 2011 - 0112
0203 - 06.03 30.065-0308| 3 |o2og-080g| 3 | 0212-0612
o703 - 08903 04.06 - 06.06 8 0705 - 08.05 8 o712 - GO
10,03 - 13.03 07.06 - 10.06 1 10.09 - 13.09 1 1012 - 1312
14.03 - 16.03 1106 - 1306 6 14.00 - 16.09 B 1412 - 1612
17.03 - 16.03 1406-1606 | 4 |170g9-1900 | 4 1712 - 19.12
20.03 - 21.03 1706 - 2106 2 20,00 - 2109 2 2012 - 21.12
2203 - 24.03 22.06 - 24.06 L 22.08 - 24.05 5 2212 - 24.12

W naszym przykladzie 10 listopada to 1 krag.
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Krok 5. Kompletowanie zestawu ¢wiczen

Glowny swiat i glowny krag pokazuja nam numer
zestawu, ktore jednoczesnie oznacza nasze glowne
cwiczenie.

W naszym przykladzie ¢wiczenie glowne to krag I

(wyliczony w kroku 4) swiata sredniego (wyliczonego
w kroku 3).

Nasz zestaw 1o S1 (S - swiat sredni, 1 - krag I).

Wedlug niego odszukujemy w tabelce odpowiedni
zestaw.

Patrzymy na symbol ¢wiczenia glownego i wedlug tego
odnajdujemy 7 ¢wiczen, sposrod ktorych glowne
¢wiczenie jest wykonywane jako ostatnie.

Np. D4 - bedzie to Swiat dolny, Krag 4.
Zestaw ten bedzie wygladal tak: G3, S1, D8, G2, S5, D7, D4

www.slowianska.pl



Cwiczenie gldwne

Wszystkie cwiczenia w zestawie

Swiat gorny Krag | (G1)

G5, 59, 03.G6,57. 02, (a1

Swiat garny Krag Il (G2)

GE. 54, D6, Gg, 58, Ds, Gz

Swiat gorny Krag Il (G3)

Gg, 56, D5, GB, 53, D6, G3

Swiat garny Krag IV (Ga)

G8, 52,07 G750, 1, G4

Swiat gorny Krag V (G5)

G7. 58, D2, G1, 52, D8, Gs

Swiat gorny Krag VI (GE)

G1, 549, D3, Gz, 58, Dg, G6

Swiat gorny Krag VIl (G7)

G4, 51, D8, G5, 55, D4, GF

Swiat gorny Krag VIl (GB)

G3. 56, D5, G4, 55, D7, GB

Swiat gorny Krag X (Ga)

G2, 54, D6, G3, 56, D3, Gg

Swiat Sredni Krag | (S1)

GE. 5;-'1 D3. GE. 55. DE. 51 —

Swiat sredni Krag I (S2)

G3, 59, D7. G5, 51, D3, 52

Swiat sredni Krag Il (S3)

Gg, 58, M, G7, 56, D6, 53

Swiat Sredni Krag IV (S4)

Ga. 52, D6, G2, 57, D5, 54

Swiat redni Krag V (S5)

G, 51, 08, (g, 58, D2, 55

Swiat sredni Krag VI (S6)

24, 52, Ds, G1, 53, D7, 56

Swiat Sredni Krag VIl (S7)

Gz, 56, D4, G4, 55, Dg, 57

Swiat Sredni Krag VIl (S8)

&7 53 Do, GB, 54, 01, 58

Swiat éredni Krag IX (Sg)

G1. 53, D2 GB, 57, D4, 59

Swiat dolny Krag | (D)

G2, 54, D5, GB, 58, D6, 1

Swiat dolny Krag Il (D2)

G1, 53, D6, G5, 56, Dg, D2

Swiat dolny Krag Il (D3)

G4, 57, Dg, GB, 56, D4, D3

Swiat dolry Krag IV (D4)

G3, 51, D8, Gz, 55,07, D4

Swiat dolny Krag V (Ds)

Ge, 56, D7.G7. 52. D1, D5

Swiat dolny Krag V! (D8)

&7 58, . G3, 57, D2, D6

Swiat dolny Krag VIL (D7)

Go, 59, D4, G1, 53, Ds, D7

Swiat dolny Krag VIl (D8}

GE, 52, D3, Gg. 51, D4, D8

Swiat dolny Krag [X (Dg)

GB, 55, D2, G4, 54, D3. Dg

Czyli siedem ¢wiczen w naszym przykladzie to: G8, S7, D3, G3, S6,
D8, S1(gorne osme, srednie 7, dolne 3, gorne trzecie, srednie
szosle, dolne osme i srednie pierwsze).
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Teraz mozesz juz zajac sie
odnalezieniem swich siedmiu
cwiczen! Powodzenia!

Krok I. Moj swiat z dnia slonecznego

WY (O (S PALR G0 (67/+) | LR
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Co dalej z ta wiedza?

Majac swoj zestaw mozesz:

e nauczyc si¢ wykonywania ¢wiczen i wlaczy¢ je do
swojej codziennej aktywnosci. Praktyka gimnastyki
zajmuje kilkanascie minut, a daje wspaniale rezultaty

o zakupic ksiazke i/lub kurs on-line “Slowianska
gimnastyka dla kobiet”, aby zglebic praktyke,
poznac ¢wiczenia i ich znaczenia. Na stronie
www.slowianska.pl uzyskasz wiecej informacji

e poznac przeslanie swojego zestawu i dzieki temu
lepiej zrozumiec siebie 1 swoje zyciowe zadania oraz
zasoby, ktore pomoga Ci wzrastac.

Gotowa, by poznac ogolne przeslanie
swojego zestawu?

Na nastepnych stronach znajdziesz opisy znaczen.
7najdz swoj zestaw i sprawdz jego znaczenie.
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Zestaw Gi

Kim jestes:

Jestes osoba ciekawa swiata, aktywna i pelna enereii,
naturalnie dazysz do rozwoju, wiedzy i tworzenia
harmonii w relacjach.

Wyzwania i zasoby:

Czasami trudnosc¢ sprawia Ci odeinanie sic od
przywiazan, a nadmiar-aktywnosci moze rozpraszac.
Twoim atutem jest przewodnictwo, towarzyskosc

1 glebokie polaczenie z rodem.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga rozwijac¢ swiadomosc wlasnej mocy, harmonijnie
kierowac dzialaniem, materializowac¢ pomysly i utrzymac
rownowage miedzy enereia a spokojem.

www.slowianska.pl



Zestaw G2

Kim jestes:

Jestes osoba pelna energii i ciekawa zycia, z naturalna
checia do dzialania, kreatywna i otwarta na zmiany. Masz
w sobie lekkosc i beztroske, a jednoczesnie szacunek dla
tradycji i relacji z rodzina.

Wyzwania i zasoby:

Czasem mozesz miec trudnosc w utrzymaniu granic lub
stabilno$ci w codziennymasyeiu, Twoim atutem jest
ochrona intuicyjna, zdelnoséfaczenia ducha z materia
oraz umiejetnos¢ budowania relagji z mtodszymi i
starszymi. |

Co daje Ci zestaw: ’

Pomaga rozwijac kreatywmnosc, harmonijnie kierowac
zmianami w zyciu, wzmacniac stabilnosc i pewnosc¢ w
relacjach, a takze poglebiac polaczenie miedzy Twoja
duchowa madroscia a codziennym dzialaniem.

www.slowianska.pl



Zestaw G3

Kim jestes:

Jestes osoba swiadoma siebie i swoich potrzeb, ceniaca
relacje z rownymi i bliskimi, towarzyska, otwarta na
wymiane energii 1 wsparcie.

Wyzwania i zasoby:

Czasem mozesz miec trudnos¢ w dokonywaniu
prawidlowych wyborow w relacjach. Twoim atutem jest
intuicja, wiedza plynaca od sty wy7zszej oraz umiejetnosc
harmonijnego laczenia wsparcia 1 wymiany z innymi.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga wzmacniac granice.i pewnosc siebie,
podejmowac swiadome decyzje, poglebiac relacje

w parze i z rodzina, oraz rezwijac intuicje i wewnetrzna
madrosc plynaca z duchowego przewodnictwa.

www.slowianska.pl



Zestaw G4

Kim jestes:

Jestes osoba kreatywna, pelna wyobrazni i energii
stwarzania. Naturalnie widzisz mozliwosci tam, gdzie
inni ich nie dostrzegaja, a Twoja fantazja i pomystowosc
pozwalaja Ci tworzyc nowe rozwiazania i piekno

w codziennym zyciu.

Wyzwania i zasoby:

Czasem mozesz mie¢ trudnosc wiulrzymaniu jasnosci
decyzji, zwlaszcza gdy napotykasz ograniczenia

w dzialaniu. Twoim atutem jest zdolnos¢ do wspierania
rozwoju wlasnego 1 innych oraz kreatywne znajdowanie
niestandardowych rozwiazan.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga rozwijac pewnosc¢ w podejmowaniu decyzji,
swiadomie kreowac zycie i przestrzen wokot siebie,
pokonywac przeszkody i realizowac cele, a takze
wprowadzac wiecej obfitosci i harmonii.

22
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Zestaw G5

Kim jestes:

Jestes osoba swiadoma swojej mocy, z naturalna
zdolnoscia do materializacji mysli i tworzenia
rzeczywistosci. Cenisz polaczenie z sila wyzsza, balans

w relacjach 1 harmonijny przeplyw energii w codziennym
ZyCiU.

Wyzwania i zasoby:

Czasem mozesz miec trudnosc wustalaniu granic,
finansach lub w uwalnianiu sie od przesziosci, a takze
w pomaganiu tylko tym, ktorzy tego potrzebuja. Twoim
atutem jest energia uzdrawiania oraz zdrowego uporu
w dazeniu do celow.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga swiadomie faczyc¢ duchowosc¢ z dzialaniem,
oczyszczac sie 7 blokad przesziosci, wzmacniac obfitosc
irelacje, a takze uzdrawiac siebie i innych w harmonii

7 wlasnymi granicami i potrzebami.

www.slowianska.pl



Zestaw GO _

Kim jestes:

Jestes osoba otwarta na zmiany, elastyczna i gotowa
wprowadzac nowosci w swoje zycie. Laczysz intuicje
7. dzialaniem, fatwo odnajdujesz si¢c w medytacji

i podejmowaniu swiadomych decyzji.

Wyzwania i zasoby:

Czasem mozesz miec trudnosc w utrzymaniu stabilnosci
w obliczu ciaglych zmian. Twoim atutem jest glebokie
polaczenie 7z intuicja, wiedza plynaca z doswiadczen
przodkow, umiejetnosc faczenia duchowosci z materia,
a takze zdolnosc dostrzegania zasebow'1 potencjatlu

w innych.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga harmonijnie wprowadzac zmiany, rozwijac
siebie 1 innych, wspierac rozwoj duchowy i materialny,

a takze swiadomie chronic swoje dobra, budujac poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci w zyciu.
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Zestaw G7

Kim jestes:

Jestes osoba, ktora ma zdolnosc¢ regeneracji i fatwo
oczyszcza sie 7 przesziosci. Masz naturalny talent do
kreacji i stwarzania czegos z niczego. Masz w sobie moc
porozumienia, dyplomacji 1 przewodzenia innym w ich
procesach.

Wyzwania i zasoby: |

Czasem mozesz mieé¢ trudno$¢ w otwartym wyrazaniu
uczuc i w pelnym kontaI{Eie 7z innymi. Twoim atutem jest
energia uzdrawiania, to@arzyskoéé,zamﬂowanie do
ruchu i podrozy, a takze moc materializacji
wypowiedzianych stow.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga rozwija¢c komunikacje i swiadomosc w relacjach,
wspiera procesy uzdrawiania wlasnego i innych,
umozliwia skuteczne przewodzenie 1 mediacje oraz
swiadome tworzenie swojej rzeczywistosci poprzez stowo
1 dzialanie.




s

Kim jestes:

Jestes osoba stabilna i oparta na mocnych fundamentach,
swiadoma swoich decyzji i gotowa je podejmowac

7. jasnoscia i odpowiedzialnoscia. Masz naturalna
7dolnos¢ tworzenia harmonii, zarowno w relacjach, jak
1w codziennym zyciu.

Wyzwania i zasoby:

Mozesz odczuwac ciezar oczekiwan rodowych lub
poczucie dlugu wobeg tradycji. Twoim atutem jest
intuicja, dyplomacja, umiejetnosc porozumienia sie
7 innymi oraz zdolnos¢budowania trwalych relacji
i przyjazni.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga kreowac i przekazywac wartosci dalej,
wzmacniac tworczosc i dom, wspiera pokonywanie
przeszkod oraz pozwala 7z latwoscia dostrzegac cele
i mozliwosci, zarowno w sferze duchowej, jak

1 materialne;.
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Kim jestes:

Jestes osoba swiadoma granic — zarowno wilasnych, jak
i innych — z naturalna rownowaga miedzy duchem

a materia. Cenisz kontakt, fatwo nawiazujesz relacje

1 emanujesz entuzjazmem w dzialaniu.

Wyzwania i zasoby:

Mozesz miec trudnosc w utrzymaniu stabilnosci przy
nadmiarze kontaktow lub przy ochronie swojej energii.
Twoim atutem jest intuicja, ochrona energetyczna,
zdolnosc tworzenia przyjacielskich relacji oraz eteboka
wiedza rodowa i polaczenie z pamiecia przodkow.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga wzmacniac granice i poc¢zucie bezpieczenstwa,
rozwijac intuicje i ochrone energetyczna, harmonijnie
budowac relacje oraz swiadomie korzystac z wiedzy

i madrosci rodowej w codziennym zyciu.
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Zestaw S1

Kim jestes:

Jestes osoba otwarta na ludzi, relacje i wspolprace.
Naturalnie przyciagasz innych swoja serdecznoscia,
umiejetnoscia wyrazania uczuc oraz tworzenia atmosfery
zaufania i bliskosci. Masz dar inspirowania innych

i budowania harmonijnych polaczen.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest towarzyskosc, fatwosc
nawiazywania przyjazni, mtulcy]na wiedza oraz

o
-

umiejetnosé czerpania z mac 'rOSCFrodu i wewnetrznego
prowadzenia. Wyzwanig ¢ hy
jasnosci co do wlasnyc ) A
skupienie na potrzeba¢hinnych koSztem siebie.

Co daje Ci zestaw:
Pomaga otwierac sie na ludzi bez utraty siebie, wzmacnia
jasnosc¢ decyzji, wspiera prawidlowe relacje z rownymi

i przyjaciolmi oraz rozwija umiejetnosc¢ wyrazania
emocji, wspolpracy i inspirowania innych swoja energia.
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Zestaw S2

Kim jestes:

Jestes osoba, ktora naturalnie przyciaga energie obfitosci
1 dobrze czuje przeplyw w finansach, relacjach oraz
codziennym zyciu. Masz silna intuicje, wyczucie tego, co
jest dla Ciebie wlasciwe, oraz odwage, by rozwijac siehie
i sieeac po wiecej.

Wyzwania i zasoby:

Twoim zasobem jest intuicja, fatwosc wyznaczania celow,
wspieranie innych w rozwoju 1 otwartos¢ na ludzi.
Wyzwaniem moze byc¢ zachowanie rownowagismicdzy
dawaniem a braniem oraz skupienie energii na tym, co
naprawde wazne.

Co daje Ci zestaw:

Wzmacnia poczucie obfitosci, pomaga smialo realizowac
cele, wspiera materializacje poprzez stowo 1 dzialanie
oraz poglebia polaczenie z intuicja i madroscia rodu.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora naturalnie wnosi harmonie do relacji

1 ma potencjal do budowania glebokiego partnerstwa.
Wazna jest dla Ciebie rownowaga energii kobiecej

i meskiej, a takze szacunek do historii rodu i doswiadczen
starszych pokolen.

Wyzwania i zasoby:

Twoim zasobem jest umiejetnosc stawiania eranic,
dostrzegania niestandacdowych rozwiazan, inspirowania
innych oraz budowania dobrych relagji z przyjaciolmi

i bliskimisWyzwaniem moze byc przyjeeie przesztosci

i zachowanie rownowagi miedzy otwartoscia na innych

a ochrona wlasnej przestrzeni.

Co daje Ci zestaw:

Pomaga harmonizowac relacje w parze, wzmacnia
eranice i poczucie bezpieczenstwa, rozwija madre
rozwiazania oraz wspiera polaczenie z ochronna sita
rodu 1 jego zasobami.
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Kim jestes:

Jestes osoba otwarta na kontakt z mlodszym pokoleniem,
pela dzieciecej radosci, entuzjazmu i kreatywnosci.
Lubisz zabawe, inspirujeszinnych swoja lekkoscia

i potrafisz taczyc¢ przyjemnosc z dzialaniem.

Wyzwania i zasoby:

Twolm wyzwaniem jest harmonijne taczenie intuicji

1 wewnetrznego prowadzenia z praktycznym dzialaniem
w swiecie materialnym. Tweim zasobem jest zdolnosc
czerpania madrosei z boskiegezrodla, polaczenie ducha
i materii oraz zdrowy-upor.

Co daje Ci zestaw:

7Zestaw wspiera rozwoj kreatywnosci, entuzjazmu

i tworczej ekspresji w codziennym zveiu. Pomaga

w harmonizowaniu relacji z mtodszym pokoleniem,

w zarzadzaniu finansami i obfitoscia oraz w oczyszczaniu
1 odnowie energetycznej, a takze wzmacnia polaczenie

7 intuicja i madroscia rodu.
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Zestaw S5

Kim jestes:

Jestes osoba empatyczna, z wrodzona zdolnoscia do
dyplomacji i znajdowania kluczyka do serc innych ludzi.
Latwo przystosowujesz sie do zmian, potrafisz stuchac

i wspierac innych, a Twoja intuicja pomaga Ci budowac
harmonijne relacje.

Wyzwania i zasoby:

Twoim wyzwaniem moze by¢ umiejetnosc stawiania
eranic oraz rezygnacja z uzaleznien i ztych nawykow.
Twoimi zasobami sa fatwosc adaptacji oraz umiejetnosc
uzdrawiania i wrazliwose nainnych.

Co daje Ci zestaw:

Zestaw wspiera rozwoj zdelnosei porozumienia

i dyplomacji, pomaga harmonizowac relacje z innymi
oraz watwia otwartosc¢ emocjonalna. Wzmacnia
umiejetnosc stawiania granic, pozwala skutecznie
przystosowywac sie do zmian, a takze wspiera proces
uzdrawiania relacji z sama soba oraz otoczeniem.
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Zestaw S6 _

Kim jestes:

Jestes osoba otwarta na wspolprace i relacje
rownorzedne z innymi. Masz w sobie entuzjazm

i tworcza energie. Tworzysz przyjazna atmosfere wokot
siebie.

Wyzwania i zasoby:

Twoim wyzwaniem jest utrzymanie rownowagi

w relacjach 1 harmonii energii w sobie. Twoimi zasobami
sa kreatywnos¢, duchowe przewodnictwo, energia
obfitosci finansoweji umiejetnosc likwidowania
przeszkod.

Co daje Ci zestaw:

Ten zestaw pomoze Cirozwijac Wspolprace i tworzy¢
rownorzedne, harmonijne relagje. Wzmacnia Twoj
entuzjazm, kreatywnosc i tworcza energie, wspiera
realizacje celow oraz pomaga w harmonizowaniu enereii
osobistych, rodzinnych i finansowych.

www.slowianska.pl



Zestaw S7

Kim jestes:

Jestes osoba aktywna i inspirujaca innych. Eaczysz ducha
7. materia i potrafisz wprowadzac swoje plany w zycie.
Tworzysz harmonijna atmosfere w relacjach i w domu.

Wyzwania i zasoby:

Twoim wyzwaniem jest rownowaga miedzy
przewodzeniem a wspolpraca. Twoimi zasobami sa
kreatywnosc, entuzjazm i umiejetnosc stuchania innych.
Masz w sobie zdolnosc¢ do taczenia ludzi

1 harmonizowania energii grupy.

Co daje Ci zestaw:

Wzmacnia aktywnosc i umiejetnosc inspirowania innych.
Pomaga rozwijac relacje, przyjaznie i przewodzenie

7. wyczuciem. Wspiera tworczosc, entuzjazm i dostep do
z7asobow rodowych.
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Zestaw S8

Kim jestes:

Jestes osoba, ktora ma naturalna sklonnosc do tworzenia
harmonii w swoim otoczeniu. Eaczysz aktywnosc
7 empatia 1 entuzjazmem w relacjach z innymi.

Wyzwania i zasoby:

Twoim wyzwaniem jest przyjmowanie odpowiedzialnosci
7a swoje zycie i integracja energii meskiej i zenskiej

w sobie. Masz zasoby w postaci fatwosci nawiazywania
relacji, kreatywnosci i umiejetnosci stuchania. Dostatek

i poczucie wartoscismaterialnej sa Twoim atutem, jesli
potrafisz je chronic.

Co daje Ci zestaw:

Wspiera elastycznosc, przystosowanie sie do zmian

i rozwoj w relacjach z mlodszymi i starszymi od siebie.
Pomaga harmonijnie integrowac role w relacjach
damsko-meskich. Wzmacnia kreatywnosc, otwartosc,
towarzyskosc i kontakt z wlasnymi emocjami.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora naturalnie rozwija siebie i inspiruje
innych do wzrostu. Masz dar dostrzegania talentow

i potencjalu w ludziach wokot siebie. Eaczysz w sobie
energie przewodnictwa z otwartoscia na. duchowe
wskazowki.

Wyzwania i zasoby:

Twoim wyzwaniem moze by¢ utrzymanie rownowagi
miedzy roznymi aspektami zycia oraz odcinanie sie od
szkodliwych przywiazan. Masz zasoby w postaci
stabilnosci, umiejetnosel wispierania innych

i integrowania energii meskiej 1 zenskiej w sobie.

Co daje Ci zestaw:

Wspiera rozwaoj 0sobisty 1 swiadomosc¢ swoich talentow.
Pomaga inspirowac innych do dzialania i przewodzic

7. empatia. Wzmacnia stabilnosc, aktywnosc¢ oraz
umiejetnos¢ harmonijnego faczenia ducha i materii

w codziennym zyciu.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora potrafi widzie¢ rozwiazania tam, gdzie
inni widza problemy. Masz entuzjazm i dziecieca energie,
ktora dzielisz z mlodszym pokoleniem. Czujesz gleboka
wiez 7 przodkami i historia swojego rodu.

Wyzwania i zasoby:

Twoim zasobem jest umiejetnosc laczenia ducha i materii
oraz wcielania pomystow w zycie. FTwoim wyzwaniem
moze byc pelne przyjmowanie przewodnictwa starszych
1 korzystanie z auterytetu bez utraty wiasnej
niezaleznosci. Potrafisz przystosowywac sie do zmian

i chronic siebie‘oraz innych energetyeznie.

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wspieraja rozwijanie
kreatywnosci w rozwiazywaniu problemow, umiejetnosc
harmonijnego taczenia duchowosci z codziennym zyciem
oraz elastycznosc wobec zmian i budowanie
energetycznej ochrony siebie 1 innych.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora potrzebuje rownowagi w zyciu

i potrafi realizowac swoje talenty dla dobra innych.
Czujesz odpowiedzialnosc za siebie i za otoczenie,

w ktorym funkcjonujesz. Potrafisz dbac¢ o materialne
bezpieczenstwo i majatek. Jest to dla Ciebie wazne.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest bycie lide
innych oraz zdolnosé do ehroni
Wyzwaniem moze byc rezygnacja
i niezdrowych schematow oraz rownowazenie energii
meskiej 1 zenskiej w sobié%

Co daje Ci zestaw: !JJ -
Cwiczenia tego zestawu wspieraja rownowage pomiedzy
roznymi obszarami zycia, wlatwiaja uwalnianie od
przywiazan i wzmacniaja zdrowe nawyki. Pomoga

w harmonizowaniu energii w relacjach, rozwijaniu
przywodztwa, a takze wespra Cie w podrozy i pomoga

swiadomie ksztaltowac swoje zycie.

@ 1 przewodnikiem dla
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Kim jestes:

Jestes osoba czerpiaca wiedze 7z archetypow i pamieci
rodu. Masz naturalna tatwosc dzielenia sie nia z innymi
i potrafisz inspirowac otoczenie. Tworzysz atmosfere
pelna harmonii 1 wsparcia.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest umiejetnosc kreacji, stwarzania
przyjaznej przestrzeni w domu 1 inspirowania innych do
dzialania. Potrafisz budowa elacje, przyjaznie

i znajomosci, takze chroni \ Vojc - asoby i majatek.
Wyzwania, wiazac sie 7 prys W
i odpowiedzialnoscia za prowadzenie innych.

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wspieraja rozwdj intuicji i wiedzy
rodowej, pomagaja w harmonijnym tworzeniu
przestrzeni oraz inspirowaniu siebie 1 innych.
Wzmacniaja stabilnos¢, fundamenty zycia, przywodztwo

i umiejetnosc bezpiecznego zarzadzania energia oraz
zasobami materialnymi.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora naturalnie prowadzi innych i potrafi
dostrzegac ich zasoby. Masz zdolnosc wspolpracy

i kierowania grupa ku wspolnym celom. Twoja intuicja
i wrazliwosc pozwalaja ci sluchac i rozumiec innych.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest umiejetnosc¢ mediacji, dyplomacji
i tworzenia harmonii w relaCJa he, Wyzwanie moze

sie pomagania tylko Wtedy, ody jest 109 {rzebne

i gdy jestes o pomoc poproszona. Potraﬁsz wecielac idee
w rzeczywistosc, laczyc¢ ducha i materie oraz
konsekwentnie dazy¢ do swoich celow.

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wspieraja rozwdj zdolnosci
przewodzenia i wspolpracy, wzmacniaja intuicje,
dyplomacje i zdolnosc¢ rozwiazywania problemow.
Pomagaja w wyrazaniu siebie, w harmonijnym dzialaniu
oraz w skutecznym osiaganiu celow.



Kim jestes:

Jestes osoba, ktora ceni kontynuacje rodu

i przekazywanie daru zycia - zarowno dzieciom, jak

i projektom czy tradycjom przodkow. Masz naturalna
potrzebe tworzenia i pielegnowania spuscizny, ktora
otrzymalas.

Wyzwania i zasoby:

Twoim zasobem jest elastycznosc, zdolnosc dostrzegania
rozwiazan tam, gdzie inni ich nie widza, oraz energia
podrozy i dziatania. Wyzwania moga dotyczyc¢ zdrowego
uporu i przywiazania do niezggos /
otwartosci na,obfitos¢ i przyjim

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wzmacniaja poczucie
kontynuacji i odpowiedzialnosci, wspieraja otwartosc na
zmiany, uzdrawiaja przesziosc i pomagaja znalez¢
niestandardowe rozwiazania w zyciu. Wspieraja takze
harmonijny rozwoj projektow i relacji.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora naturalnie chroni siebie i innych,

a w kryzysowych sytuacjach potrafi aktywnie dzialac.
Masz dar dostrzegania mozliwosci tam, gdzie inni widza
problem.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest intuicja, polaczenie z sita wyzsza
oraz zdolnosc¢ inspirowania innych i wprowadzania
zdrowych nawykow. Wyzwani 02a dotyczyc
ukrywania zlosei, przywazama zdrowych
nawykow i czasami trudnosci Z WBlvaniem
odpowiedzialnosci. - =

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wspieraja rozwdj harmonii

i rownowagi w zyciu, pomagaja w odkrywaniu
niestandardowych rozwiazan, wzmacniaja aktywnosc

i inspiruja do realizacji wlasnych darow. Ucza takze, jak
docenic siebie i innych, wzmacniajac pozytywne relacje.
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Kim jestes:

Jestes osoba, ktora naturalnie oczyszcza przestrzen
wokol siebie i potrafi wyznaczac cele. Masz dar
dostrzegania potencjalu innych oraz wprowadzania
zmian w zycie swoje 1 bliskich.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest energia liderowani
i polaczenie 7 sita wy7sza, dzieki czemt
prowadzi¢ innych. Wyzwania moga dot§czy¢ granic

w relacjach i harmonii w zw1 VAN 7e wykorzystania
Twojego poten(:]alu przez. 1nhy

, Intuicja

Co daje Ci zestaw:
Cwiczenia tego zestawu Wsplera]a rozwoj osobisty,
pomagaja w likwidowaniu przeszkod na drodze do celow
i wzmacniaja umiejetnosc dostrzegania zasobow innych.
Pomagaja takze poglebic relacje w parze oraz zrozumiec
wartosc zycia i spuscizny przodkow.
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Kim jestes:

Jestes osoba obdarzona naturalnymi zdolnosciami
uzdrawiania 1 wsparcia innych. Masz dar intuicji oraz
polaczenia z doswiadczeniami przodkow, ktore pomagaja
Ciw pracy z ludzmi.

Wyzwania i zasoby:
Twoim zasobem jest elastycznosc, fatwe
przystosowania sie do zmian i umiejetnosc¢ prowadzenia
innych ku wspolnym celom. Wyzwaniamoga dotyczyc
eranic w relacjach, otwartosei alnej oraz
rownowagi w dawaniu i przy] aniu, rowniez,

w kwestiach finansow.

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wspieraja rozwdj intuicji,
poprawiaja umiejetnosc uzdrawiania i wspierania innych
oraz pomagaja lepiej zarzadzac energia finansowa.
Pomagaja takze w budowaniu zdrowych granic,
otwartosci w relacjach i prowadzeniu ludzi do wspolnych
celow.
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Kim jestes:

Jestes osoba, dla ktorej poczucie bezpieczenstwa

i stabilnosci materialnej jest wazne. Masz wrodzona
umiejetnosc tworzenia fundamentu dla siebie i innych
oraz dbania o trwalosc dobr i zasobow.

Wyzwania i zasoby:

Twoim zasobem jest umiejetnosc dyplomacji oraz
zachowywania rownowagi w roznych obszarach zycia.
Wyzwania moga dotyczyc¢ odcinania sie od starych
nawykow, utrzymania harmonu mi¢dzy energla zenska

1 meska oraz zarzadzani viasna kreat
1 entuzjaz — '

Co daje Ci zestaw:

Cwiczenia tego zestawu wspieraja zarzadzanie majatkiem
i stabilnoscia materialna, budowanie harmonii w domu

1 relacjach oraz rozwijanie intuicji 1 wiedzy plynacej

7. doswiadczen przodkow. Wzmacniaja tez poczucie
bezpieczenstwa oraz rozwijaja umiejetnosc
przekazywania madrosci innym.
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Jezeli ten E-book Cie zainspirowal, mozesz
kontynuowac swoja przygode z gimnastyka slowianska:

e Ksiazka ..Slowianska gimnastyka dla kobiet” -
znajdziesz w niej dokladne opisy cwiczen,
wskazowki, ktore zestawy wykonywac, znaczenie
symboli przyporzadkowanych do poszczegolnych
cwiczen oraz wiecej o horoskopie stowianskim,
miedzy innymi, co mowi on o dopasowaniu
w relacjach. Dowiesz sie tez, skad pochodzi
gimnastyka stlowianska i jakie sa jej odmiany.

e Kurs online - dzieki materialom wideo nauczysz sie
prawidlowo wykonywac ¢wiczenia, poznasz pozycje
wyjsciowe, cwiczenia rozgrzewkowe i te na
zakonczenie zestawu. Otrzymasz tez szereg
wskazowek i wariantow ¢wiczen, ktore pomoga Ci
w tych, ktore moga by¢ dla Ciebie trudniejsze.

Zapraszam Cie do dalszej nauki i odkrywania pelnego
potencjalu gimnastyki slowianskiej!
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Ksiazke 1 kurs kupisz na stronie
www.slowianska.pl

'ﬂ'% T ;%’:’
Kurs on-line 5 H!
www.slowianska.pl
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