.

Ucze jogi, dzielac sie swojg pasja z innymi.
Z wyksztatcenia jestem muzykiem — ukonczytam
Akademie Muzyczng w Katowicach, lecz tuz po
studiach rozstatam sie z muzyka, poswiecajgc sie
rodzinie i prowadzeniu wfasnej dziatalnosci
biznesowe;j.

Kiedy w moim zyciu pojawita sie joga, wiedziatam,
ze to bedzie zwigzek na cate Zzycie. Wiem
z doswiadczenia, ze z kazdg wykonang asang, z kazdg
godzing na macie, joga wnosi energie, radosc,
poczucie wtasnych miesni i oddechu powodujac
wieksze poczucie siebie. Powoli, jak niesmiaty gosc,
zaglada we wszystkie zakatki ciata — przede
wszystkim w te zaniedbane, gdzie gromadzy sie
niechciane napiecia i emocje.

Uczac jogi, dziele sie wiasnym doswiadczeniem
w tym zakresie. Kazdy jednak w tg podréz musi
wyruszyc osobiscie, stajac na macie.

Zajecia jogi podczas Metodycznych Warsztatow Pianistycznych w tancucie, beda odbywaé
sie w sali nr 6 na parterze w Bursie Szkolnej.

Zajecia beda odbywaty sie w cyklach po 45 minut, rano i wieczorem.
Pierwsze 45 minut - rozcigganie, drugie 45 minut - relaksy i pranajama (¢wiczenia oddechowe).

Mozna zosta¢ na dwéch.

Dni zajec¢:

wtorek (19.08.) - rano, wieczorem
$roda (20.08.) rano, wieczorem
czwartek (21.08.) rano, wieczorem
piatek (22.08.) rano, wieczorem
sobota (23.08.) rano,

niedziela (24.08) rano
poniedziatek (25.08.) rano

wtorek (26.08.) rano

Harmonogram zaje¢:

RANO:

7:00 - 7:45 (praktyka poranna)
9:00 - 9:45 (praktyka dynamiczna)
WIECZOREM:

18:30 - 19:15 (praktyka ,na barki”)
19:15 - 20:00 (relaks i medytacja)

Prosze, aby uczestnicy, ktérzy posiadajgmaty do jogi (do ¢Ewiczen) zabrali je ze soba.
Posiadanie maty nie jest warunkiem uczestnictwa w zajeciach. Zapewniamy maty i inne pomoce

(paski, koce, drewniane kostki).

Do jogi nie jest wymagany jaki$ szczegdlny strdj. Mogg to byc getry lub krétkie spodenki, koszulka
typu T-shirt z krétkim rekawem lub bez rekawéw. Cwiczymy boso, bez skarpetek.

Zajecia jogi dostepne sg w cenie kursu dla uczestnikéw i pedagogdw, bez dodatkowej optaty.

Istnieje takie mozliwos¢ zorganizowania dodatkowych zaje¢ dla rodzicbw po rozeznaniu

zapotrzebowania i mozliwosci.




