Ewa Szymoniak

Dyplomowana nauczycielka hatha jogi — stopien
nauczycielski Intermediate Junior Il, praktykuje
joge wedtug B.K.S lyengara od 1997 roku.
Prowadziszkote jogi po akacjami.

Podczas trwania Letniej szkoty jogi prowadzi
otwarte zajecia dla dzieci.

Aleksandra Zdziechowska

Dyplomowana nauczycielka hatha jogi — stopien
nauczycielski Introductory Il. Obecnie w trakcie
kursu nauczycielskiego Junior I. Praktykuje joge
wedtug metody B.K.S. lyengara od 2004 roku.

Podczas trwania Letniej szkoty jogi prowadzi
warsztaty pogtebionej praktyki: 29.07,5.08.

Marta Pierzchata

Dyplomowana nauczycielka hatha jogi — stopien
nauczycielski Introductory Il. Praktykuje joge
wedtug B.K.Slyengara od 2007 roku.

Organizatorka Letniej szkoty jogi w ogrodzie.
Prowadziregularneklasyjogidla poczatkujacych.

Magdalena Nowak

Magister fizjoterapii UM w todzi. Od 12 lat
zwigzana z metodga Pilates. Absolwentka szkolen
jednej z najwiekszych szkét Pilates na swiecie
(kanadyjski STOTT PILATES). Specjalizuje sie
w ¢wiczeniach Pilates przy wadach postawy,
schorzeniach kregostupa i pozostatych problemach
zdrowotnych. Wtascicielka Movimento t6dzkiego
Centrum Pilates.

1.07.godz.10.30-12.30 sobota
Wyktad i warsztat:zdrowy kregostup.

Pilates to forma ¢wiczen bazujaca na teorii
silnego centrum ciata. Wzmocniony gorset
miesniowy w opasajacy talie potaczony z boczno-
zebrowym torem oddychanie rewelacyjnie
stabilizuje dolne plecy oraz miednice. Dzieki
temu pozwala na zmniejszenie dolegliwosci
bélowych odcinka ledzwiowego kregostupa
i zabezpieczenie go. W czasie warsztatu zostang
omoéwione podstawowe zatozenia ¢wiczen
Pilates. Wykonane zostang takze te ¢wiczenia,
ktére maja na celu uzdrowienie kregostupa.

29.07. godz. 12.30-14.00 sobota

Warsztat masazu Shiatsu

W jezyku japonskim stowo ,shiatsu” oznacza
»naciska¢ kciukami”. Masaz leczniczy shiatsu
nazywany jest akupresurg bez igty. Gtéwnym
celem masazu jest usprawnienie pracy catego
organizmu. Positkuje sie on na technikach
akupresury zaczerpnietych ze starozytnej
medycyny chifskiej.

Klub Shiatsu w todzi zaprasza na wspodlne
masowanie. Kazdy z uczestnikéw bedzie miat
szanse nauczyc sie podstawowego ciaggu ruchow
oraz zostanie wymasowany. Wystarczy wygodny
stréj idobraintencja.

Prowadzenie: Michat Musiatkiewicz

Wydarzenia sierpnia

4.08.godz. 18.30 pigtek
Otwarte zajeciajogidladorostych
Prowadzenie: Marta Pierzchata

5.08.godz.10-12.00 sobota

Warsztat pogtebionej praktyki: prowadzenie
AleksandraZdziechowska

godz.12.00

Stowarzyszenia Bhakti Joga w todzi: wspélny
Bahajan ($piewanie mantr wedyjskich przy
udziale instrumentéw), wyktad, uczta
wegetarianska przygotowana przez grupe
bhakti-jogi w todzi. Mozliwos$¢ nabycia ksigzek
zwigzanych zfilozofia i praktyka bhakti-jogi.

6.08.godz.11.30 niedziela

Otwarte zajeciajogidladzieci
Prowadzenie: Ewa Szymoniak

11.08.godz. 18.30 pigtek
Otwarte zajeciajogidladorostych
Prowadzenie: Marta Pierzchata

12.08.g0dz.11.30sobota

Otwarte zajeciajogidladzieci
Prowadzenie: Ewa Szymoniak
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Letnia szkota jogi jest propozycja
skierowana do mieszkancéw miasta, ktorzy
letni okres spedzajg w miescie oraz do dzieci
w wieku 6-12. Szkota miesci sie
w ogrodzie, na terenie Poleskiego Osrodka
Sztuki w specjalnie zaaranzowanej
przestrzeni, w okresie od czerwca do
sierpnia. W trakcie letniej szkoty odbywac
sie beda regularne zajecia jogi na poziomie
ogélnym, zajecia dla dzieci, warsztaty
pogtebionej praktyki, oraz wspélne obchody
Miedzynarodowego Dnia Jogi. Szkota jogi
powstanie jako propozycja zadbania
o zdrowie i dobre samopoczucie. Atmosfera
ogrodu sprzyja¢ bedzie odpoczynkowi
a praktyka wzmocni ciata i zregeneruje
uczestnikow. Organizatorem Letniej szkoty
jogi jest nieformalna grupa LETNI
AKTYWISCI, realizujgca projekt w ramach
konkursu Grantnalepszystart2017.

WSTEP WOLNY nawszystkie wydarzenia!

Ze wzgledu na przestrzen otwartg ogrodu,
nie ma ograniczonej liczby uczestnikéw.
W razie niepogody ¢wiczymy w budynku.
Zabierz ze sobg wygodny stréjdo ¢wiczen!

Nieformalna grupa LETNI AKTYWISCI to trzy
kreatywne osobowosci, ktére zebraty sie by
wspolnie dziata¢ na rzecz witalnosci
i dobrego samopoczucia. Znamy sie z pracy,
znamy potencjat ogrodu na Krzemienieckiej
2a i oczekiwania mieszkancéw. By moéc
silniej dziata¢ zatozytySmy nieformalna
grupe LETNI AKTYWISCI, ktéra przy
wsparciu Stowarzyszenia Obszary Kultury
mogta zgtosi¢ swéj projekt do konkursu
Grant na lepszy start. PostawitySmy na ruch
na Swiezym powietrzu i kontakt z natura.
WSsp6lng wygrang jest projekt Letniej szkoty
jogi, gdzie zapoznasz sie z podstawowym
zestawem asan i relakséw dla zdrowia
i wigoru. Dziatamy od czerwca do potowy
sierpnia. Dla wszystkich uczestnikéw jest to
Czas przeznaczony naregeneracje i zebranie
sitdodalszejpracy.

1.07. godz. 10.30-12.30 sobota
Wyktad i warsztat miesigca: zdrowy kregostup, podstawowy zestaw ¢wiczen pliates.
Prowadzenie: Magda Nowak, Movimento Pilates Studio

7.07. godz. 18.30 pigtek

Otwarte zajecia jogi dla dorostych
Prowadzenie: Marta Pierzchata

8.07. godz. 10.30-14.30 sobota

Warsztat regeneracyjny: joga Restorative — letni warsztat relaksu.
Jak odpocza¢, zeby odpoczaé?

Prowadzenie: Oliwia Jakubik

9.07. godz. 11.30 niedziela
Otwarte zajecia jogi dla dzieci
Prowadzenie: Ewa Szymoniak

14.07. godz. 18.30 pigtek
Otwarte zajecia jogi dla dorostych

15.07. godz. 11.30 sobota
Otwarte zajecia jogi dla dzieci

19.07. godz. 18.30 Sroda
Otwarte zajecia jogi dla dorostych

28.07. godz. 18.30 pigtek
Otwarte zajecia jogi dla dorostych — zajecia w przestrzeni osiedla Karolew

29.07. godz. 10.00-12.00 sobota

Warsztat pogtebionej praktyki

Prowadzenie: Aleksandra Zdziechowska

godz. 12.00

Wege Il $niadanie: pieczywo i pasty z warzyw i fasoli
12.30-14.00

Shiatsu - warsztat masazu

Prowadzenie: Michat Musiatkiewicz

30.07. godz. 11.30 niedziela
Otwarte zajecia jogi dla dzieci
12.30-13.30

Warsztat ruchowo, dzwiekowo, plastyczny dla dzieci na podstawie ksigzki Maum ,,Dom duszy”
Prowadzenie: Ewa tukasiewicz

8.07. godz. 10.30-14.30 sobota

Warsztat regeneracyjny

Prowadzenie: Oliwia Jakubik

Letni warsztat relaksu. Jak odpocza¢, zeby
odpoczaé? Warsztat catkowicie poswiecony nauce
gtebokiego relaksu, oraz bardzo skutecznej
regeneracji i odprezeniu ciata i umystu w zyciu
codziennym wg metody Judith H. Lasater.
Prowadzenie Oliwia Jakubik instruktorka
technik i metod relaksacyjnych, jedna z trzech
dyplomowanych nauczycielek w Polsce Jogi
Restorative wg metody Judith H. Lasater oraz
nauczycielka Jogilyengarawstopniulntroll.

Méwi sie ludziom, ze maja odpoczywaé, ale nie
mowi sie jak robi¢ to Swiadomie, aby ciato
zareagowato gtebokim, prawdziwym relaksem.

Warsztat sktada sie z dwéch sesji. Kazda
z sesji, zaczyna sie od kilku minutowej medytacji
wsiadzie.

Warsztat przeznaczony jest dla wszystkich
spragnionych relaksu, takze dla oséb bez
wczesniejszego doswiadczenia w jodze. Zapraszamy
szczegolnie tych, ktérzy s zmeczeni, zestresowani,
wyczerpani oraz tych, ktérzy przez kilka godziny chca
robi¢ nic, aby skutecznie odpoczac.

Wiecej o metodzie nastronie: www.ogrodyoliwii.pl
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