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Autorki ksigzki pt. " Po pierwsze joga" Paulina Holtz, Ewelina Godlewska
zapraszajq Czytelniczki na tamach ksigzki do praktykowania i wykonywania
codziennych ¢wiczen relaksujgcych, ktore pomogg uksztattowad sylwetke.

W precyzyjny sposdb zostata przekazana wiedza dotyczaca ¢wiczen jogi, co
pozwoli wzbogaci¢ sie nam o praktyczny i teoretyczny jej zakres.

Pani Paulina Holtz znana aktorka mtodego pokolenia w stowie wstepnym
opowiada, w interesujgcy sposdb co sktonito jg do uprawiania ¢wiczen jogi.

Pani Ewelina Godlewska psycholog, trenerka jogi wyjasnia, w jaki sposéb mamy
¢wiczyc joge, aby czuc sie swobodnie podczas jej wykonywania oraz udziela
cenne porady Czytelniczkom.

Niezbedny jest tutaj stownik, dzieki ktoremu zgtebiliSmy informacje na temat
poznawanych technik jogi.

Elementem dodatkowym stanowigcym zobrazowanie poznawania ¢wiczen jogi sg
doskonale opisane w formie: ustawienia, trudnosci, korzysci.



Zaprezentowane ¢wiczenia jogi zachecity, mnie jako Czytelniczke, abym
wykonata kilka prostych ¢wiczen poprawiajacych sylwetke i poczuta sie
odstresowanie po catym dniu pracy.

Tekst zostat przez autorki jezykiem zrozumiatym, zastosowana zostata kolorowa
grafika tekstu, czytelna czcionka, zdjecia ¢wiczen jogi z autorkami.

Twarda oprawa na jej tle zdjecie autorek zachecajacych do ¢wiczen, s.160,
Wydawnictwo Publicat, Poznan, 2015.

Serdecznie polecam zapoznac sie z tq ksigzka, ktora uczy pomoc pozbyc¢ sie
negatywnych emocji w ciqgu dnia, a zyskujemy zdrowy umyst i piekne ciato.



