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Jak przygotowac sie do sesji Integracji Strukturalnej?
Aby w petni skorzystac z sesji i poczuc jej dziatanie, warto zadbac o kilka prostych, ale waznych rzeczy:

1. Przyjdz spokojnie i bez pospiechu
Zaplanuj dojazd tak, by dotrzec na sesje punktualnie i bez stresu. Spokojny poczatek pomoze Ci lepiej
wejsé w prace z ciatem.

Adres: Bukowinska 12 m 926A / wejscie klatka D przy ochronie / 9 pietro - pracuje w mieszkaniu
przeksztatconym w studio

2. Dowiedz sie, czym jest Integracja Strukturalna
Nie musisz zna¢ szczeg6téw - wystarczy ogoélna wiedza, Ze to metoda pracy z ciatem, ktéra porzadkuje
napiecia, poprawia postawe i przywraca swobode ruchu.

3. Zjedz lekko
Unikaj obfitych positkéw tuz przed sesja. Lepiej, jesli ostatni lekki positek zjesz okoto 1,5-2h wczesniej.

4. Nie uzywaj balsamow i olejkow do ciala
W dniu sesji nie naktadaj na skoére kremoéw, balsamow ani olejkéw - ich obecno$¢ uniemozliwia
terapeucie prace z tkanka.

5. Wybierz odpowiedni strdéj
Stroj ma znaczenie - terapeuta pracuje z calym ciatem, obserwuje postawe i prosi o ruchy.

Dla mezczyzn: najlepiej sprawdzaja sie przylegajace kapielowki lub slipy. Unikaj luznych szortéw i
sportowych spodenek.

Dia kobiet: najlepszy bedzie dwuczeéciowy kostium kapielowy lub migkka, bawelniana bielizna.
Niewskazane sa sportowe topy, usztywniane staniki czy mocno zabudowane biustonosze.



