Wellness party

promocija Yoga & Pilates DVD-a
Zagreb, 30.11.2005. / Klupski restoran „Party Time“
Yoga & Pilates DVD
Yoga & Pilates DVD nastao je u suradnji Centra za zdravlje i rekreaciju te Čakovečke Televizije uz financijsku potporu Lure d.d.. Ovo iznimno izdanje predstavlja najkompleksniji DVD projekt u Hrvatskoj, a čak 287 različitih kombinacija setova vježbanja svrstava ga zasigurno u sam svjetski vrh u kategoriji DVD-a koji sadrže programe tjelovježbe. 
Posebno je pogodan za zaposlene žene i muškarce koji zbog obveza ne mogu posjećivati sportske dvorane ili izlaziti iz svog prostora. Uz Yoga&Pilates DVD možete vježbati gdje i koliko želite, na poslu svega par minuta ili sat vremena kod kuće. Odličan je suputnik na poslovnim putovanjima, a zbog obilja informacija i maštovitih dodataka uvijek pruža nešto novo što možete učiniti za sebe i svoje zdravlje.  

Svaku vježbu prati slika i sinkronizirani glas voditeljice te posebno komponirana glazbena podloga. U dodacima se mogu naći tekstovi i fotografije o svakoj vježbi (detaljni napuci, tipične pogreške i sl.), prilog o eteričnim uljima koja se najčešće koriste za vrijeme vježbanja te interaktivni izbornik gdje će korisnik moći odabrati željeni set za vježbanje u nekoliko kategorija – od vrste seta (yoga, pilates, set za dobro jutro, jačanje mišića nogu, trbuha, leđa, stress free…), do trajanja seta i izbora tehnike disanja i vođenog opuštanja. Programi se mogu prilagoditi u svakoj situaciji, sami ste svoj trener i voditelj.
            Uz DVD će kupac dobiti i brošuru s osnovama yoge i pilates metode te audio CD koji sadrži nekoliko različitih vođenih opuštanja uz specijalno komponiranu inspirativnu glazbenu podlogu pogodnu za lakši san i stišavanje negativnih emocija nakupljenih tokom stresnog dana.
Sadržaj DVD-a
· osnove yoge i pilates metode uz detaljan opis pravilnog načina disanja
· 50 vježbi yoge i pilatesa
· velik broj specijaliziranih i posebno kreiranih setova za vježbanje (287 mogućih kombinacija)
· vježba disanja i energiziranja
· vođeno opuštanje (5/10/15 min)
· dodatne informacije o svakoj pojedinoj vježbi
a) dobrobiti vježbe
b) naputci za pravilno izvođenje
c) tipične pogreške tijekom izvođenja

d) slučajevi u kojima vježbu nije preporučljivo izvoditi

•  prilog o eteričnim uljima
a) metode primjene eteričnih ulja
b) detaljan opis najčešće korištenih ulja pri vježbanju
c) tabela djelovanja ulja kod određenih tegoba 

Samostalni izbor setova 
Ovisno o raspoloženju, tjelesnoj formi te vremenu kojim trenutno raspolažete, na DVD-u možete sami birati setove po nekoliko različitih parametara: 
•  vrsta seta (yoga set, pilates set, kombinirani setovi, specijalizirani setovi za jačanje trbuha, leđa, nogu, stražnjice, setovi za dobro jutro i lakši san, protiv glavobolje, stress-free, koncentracija i ravnoteža, uspravno držanje tijela…)
•  trajanje seta (10/15/20/30/45/60 min)
•  set sa/bez vođenog opuštanja na kraju (5/10/15 min)
Sadržaj audio CD-a

· vođeno opuštanje (5/15 min.)

· relaksacijska tehnika vizualizacije (20 min.)

· autorska glazba sa DVD-a (ukupno trajanje 30 min.)

Prednosti vježbanja yoge i pilatesa
Vježbajući jogu, tijelu ćete vratiti energiju te potaknuti čišćenje od toksina i nagomilanog stresa. Joga vježbe povećavaju opću snagu, gipkost i pokretljivost cijelog tijela. Osim toga, joga može ublažiti određene tegobe kao što su depresija, glavobolja, PMS, problemi s kralježnicom i probavom. Posebnost joge jest zadržavanje i opuštanje u položajima. Zadržavanjem u položajima dajete mišićima dovoljno vremena da se opuste, a položaj u kojem se nalazite postaje udoban. Na ovaj način oslobađate energiju da slobodno cirkulira tijelom, a vježbanje postaje pravim užitkom.

Vježbajući Pilates, ojačat ćete i oblikovati svoje tijelo - posebno područje trbuha, stražnjice i donjega dijela leđa. Ostvarit ćete bolju koordinaciju i sklad pokreta; povećat ćete izdržljivost i imati više snage za ostale aktivnosti. Pilates metoda vježbanja jedinstvena je jer stavlja naglasak na korištenje mišića „centra snage“. Mišići „centra snage“ uključuju duboke i površinske mišiće trbuha, donjega dijela leđa, stražnjice i kukova.

Vježbama disanja i energiziranja možete trenutačno osvježiti tijelo i um. Vježba prikazana na ovom DVD-u pročišćuje krv, jača imunitet, pluća i srce. Osim toga, pozitivno djeluje na psihu jer budi unutarnju snagu i entuzijazam. 

Vođeno opuštanje uz posebno komponiranu glazbu podrazumijeva suptilnu i duboku relaksaciju tijela i uma koja oslobađa svih napetosti, te ga vježbačima Yoga i Pilates DVD-a svakako preporučujemo nakon vježbanja te u prilikama kada se žele potpuno opustiti. Tekstovi svih vođenih opuštanja i vizualizacije na DVD-u su osmišljeni tako da vježbačima pružaju posebno osvježenje. 
Vježbe Yoga i Pilates DVD-a su najučinkovitije ako se izvode svjesno, bez naprezanja i u skladu sa dahom. Svjesno izvođenje vježbi, te obraćanje pozornosti na pokret i dah, dokazano povećava učinak vježbanja. Poželjno je vježbati s ljubavlju prema svojemu tijelu, poštujući trenutne tjelesne mogućnosti. Tijekom vježbanja svima savjetujemo osluškivanje svog tijela čime se produbljuje poznavanje vlastitih tjelesnih mogućnosti. Vježbe Yoga i Pilates DVD-a su izabrane s ciljem stvaranja osjećaja radosti i užitka u tjelovježbi, razvijajući motivaciju za redovito vježbanje.
Eterična ulja i tjelovježba
Aromaterapija je korištenje eteričnih ulja aromatičnih biljaka i drveća sa svrhom uravnoteženja i unapređenja zdravlja tijela, uma i duha. Eterična ulja su prirodni ekstrakti dobiveni iz aromatičnih biljaka. Eterična ulja u organizam ulaze na dva osnovna načina: kroz pluća udisanjem i putem kože masažom. U oba slučaja eterično ulje ulazi u krvotok koji čestice eteričnog ulja raznosi po cijelom organizmu. Nakon što dospiju u organizam, eterična ulja mu vraćaju harmoniju – povoljno djeluju na strukture i organe čija su ravnoteža ili aktivnost poremećeni. Udisanje eteričnih ulja iz mirisnih lampica svakako je najpopularnija i najjednostavnija metoda primjene.  Uz pomoć mirisne lampice, lučice i najomiljenijeg ulja možete  stvoriti harmoničnu atmosferu u bilo kojoj prostoriji vašeg doma ili ureda. Na Yoga&Pilates DVD-u nalaze se detaljni opisi 15 pažljivo izabranih eterična ulja prilagođenih programu vježbanja koja uravnotežuju i unapređuju zdravlje, poboljšavaju sve vitalne funkcije, te na prirodan način popravljaju raspoloženje. Uvijek preporučamo korištenje 100% prirodnih eteričnih ulja kontrolirane kvalitete jer jedino takva ulja imaju terapeutsko djelovanje.
Sponzori

Projekt Yoga & Pilates DVD potpomognut je uz podršku sponzora (popis abecednim redom): Agram, Bauhaus, Bodyfeeling, Čakovečka TV (Pro-media d.o.o), Living Ethno, Lura d.d., Medvid, Party time i Primavera Life (Biovega).
Prodajna mjesta Yoga & Pilates DVD-a
Yoga&Pilates DVD može se naručiti putem interneta na portalu Centra www.c-relax.hr, a uskoro će se moći nabaviti i u svim poslovnicama ovih knjižara: Algoritam, Školska knjiga, Mozaik knjiga, V.B.Z., Profil Megastore, Bajlo, Naklada Ljevak, Superknjižara, Sveznadar te u Internet knjižarama Superknjižara i Sveznadar. Maloprodajna cijena DVD-a iznosi 149 Kn, a pri kupnji putem Internet stranica www.c-relax.hr dobiva se popust.
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