


" 5RHYTHMS

5Rytmow® jest metodg, ktora zostata stworzona
| opatentowana w latach 60. ubiegtego wieku w USA przez
Gabrielle Roth. W ciggu kilku dekad rozprzestrzenita sie po
catym swiecie, tworzac plemie, ktore obecnie liczy dziesiatki
lub setki tysiecy osob.

W wymiarze materialnym 5Rytmow® posiada wszystkie zalety
Intensywnej aktywnosci fizycznej: ruch wyzwala endorfiny,
poprawia cyrkulacje krwi, oczyszcza ciato z toksyn przez
Intensywne pocenie.

W wymiarze duchowym ta sama praktyka staje sie
wyzwalaczem, ktory umozliwia silny, transformacyjny proces.
Ruch pozwala tancerzom wyjsc poza poczucie izolacji ego.
Krew krazaca w zytach staje sie ptynacg energig zyciowa,

a pot nie tylko oczyszcza ciato, ale takze uswieca istnienie.

5 jakosci ruchu (Flowing, Staccato, Chaos, Lyrical i Stillness)
uczy nas jak obudzi¢ nieskonczong kreatywnos¢ w ruchu.

Jak kazda medytacja czy aktywnosc fizyczna, SRytmow® ma
rowniez aspekt terapeutyczny.

Jesli lubisz poruszac sie przy dzwiekach muzyki, to praktyka
5Rytmow® jest prawdopodobnie dla Ciebie. Jesli jestes osoba,
ktora tanczy sama w domu, gdy nikt nie patrzy — oznacza to,
ze jest w Tobie Wieczny Tancerz, a SRytmow® pomoze mu
wWy|sC na swiatto dzienne!



Flowing- rytm kobiecy i tagodny.

as Na po’raczeme SIQ Z ziemig 1 swoim ciatem.




Stan energii | ekspresiji, rytm m%ki,#'éﬁergiciny i "
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Anicznosci i nieprzewidyw
ddanie sie ruchowi, uwolnie
Sledzenie swg
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Stan kontemplacji | reflekSJl W ktOrym oJeYAVEIENY
obie na zatrzymanie sie f‘Ws’ru ahie ie.w.siebie...
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" S5RHYTHMS

5Rytmow® pozwoli Ci na:

1. w ptaszczyznie materialnej fizyczne] spowoduje wydzielenie
sie endorfin, poprawia sie samopoczucie, krew krazy lepiej, pot
0OCzySzCza ciato z toksyn.

2. w ptaszczyznie duchowej, ta prosta praktyka staje sie
cynglem umozliwiajgcym silny, transformujacy proces: ruch
pozwala tanczacym wy|s¢ z poczucia izolacji 1 poza ego; krew
krazgca w zytach staje sie buzujgca zyciowa energig; pot
oczyszcza dusze | uswieca nasze istnienie. Ruch rozbudza w
nas nieskonczong kreatywnosc, a poprzez wspolny taniec
tworzy sie potgczenie | poczucie jednosci: z plemieniem i ze
wszechswiatem.

Gotowy na przemiany? WytanczTO! \Wszystko co w Tobie
siedzi. Praktykujac 5Rytmow bedziesz czuc sie lepiej,
wprowadzisz do swojego zycia Rados¢, Kreatywnosc¢, Odwage,
Wolnosc, Dzikosc, Delikatnosc, Przestronnosc. Wytanczymy
to, co w nas siedzi | uwiera oraz to, czego istnienia nawet nie
jestesmy Swiadomi.

/ajecia trwajg od 1,5 do 2 godzin.
Cena 50 zt za osobe/ minimum 10 osob



TOMASZ SZYMOCHA

To akredytowany nauczyciel 5SRytmow®. Trening nauczycielski
ukonczyt 2016 w The Moving Center® New York. Od tego
czasu aktywnie prowadzi zajecia i warsztaty SRytmow®
vw Polsce, Niemczech, Izraelu, Hiszpanii. Z zawodu jest
aktorem mimem po szkole w Berlinie, gdzie przez wiele lat
pracowat w teatrze. Nauczat ruchu w Niemczech, Polsce,
Witoszech, Francji, Stanach Zjednoczonych i1 Izraelu. Prowadzit
zajecia taneczno-teatralne dla dzieci i mtodziezy w Berlinie |
Paryzu. Wychowat sie w Warszawie, gdzie wystepowat w
Teatrze Buffo jako mim. W 1987 emigrowat do Berlina. W
wieku 25 lat intensywnie medytowat przez 2,5 roku w
Himalajach.

Od 2011 roku zatozyciel BioRezydencji w Swieradowie-Zdroj
(www.biorezydencja.pl), ekologicznego centrum warsztatowo-
rozwojowego. Z zamitowania , podroznik, ojciec 5 dzieci,
wegetarianin, masazysta Lomi Lomi Nul 1 masazysta Tantryczny
ukonczyt ISTA level 11 2. Mitosnik lasow, ktory zasadzit
/70 tys drzew.
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+48 504 173 833,
info@>Srytmow.eu/
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