WARSZTATY JOGI
W ,,SIELSKA OSADA AGROTURYSTYKA” NA POJEZIERZU DRAWSKIM

8-12 Wrzesnia - pie¢ dni praktyki jogi, cudownego czasu w otoczeniu przyrody, daleko od zgietku
miasta. Podczas weekendu skupimy si¢ na doskonaleniu i poglebianiu wielu aspektéw praktyki jogi,
a takze skorzystamy z wszelkich atrakcji, ktore oferuje nam Sielska Osada, takich jak:
sptyw kajakowy, wycieczki rowerowe, basen z podgrzewana woda, sauna, wspolne pieczenie

chleba oraz wiele, wiele innych :)

Warsztaty poprowadzi Paulina Leptuch-Kietbowicz, certyfikowany nauczyciel Yoga Alliance

RYT200 oraz YIN Yoga Alliance 40H



Program wyjazdu:

Sroda 8.09.2021

14:30 - 15:30 Przyjazd i zakwaterowanie
16:00 - 17:00 Spotkanie organizacyjne
17:00 - 18:30 Vinyasa yoga

19:00 - 20:00 Obiadokolacja*

20:00 - 21:00 Koncert mis - relaksacja

Czwartek 9.09.2021
7:15 - 7:30 Medytacja
7:30 - 8:30 Herbata, kawa, jogurt, owoc (lekka przekaska )
9:00 - 10:30 Vinyasa Yoga

11:00 - 12:00 Sniadanie*

12:00 - 15:00 Wspdlna wyprawa rowerowa (jedna lub dwie grupy)
15:30 - 16:30 Obiadokolacja*

16:30 - 18:00 Czas wolny: chillout, basen z podgrzewana woda, sauna, goraca balia — ,,kociot
czarownic’’:) + stodka przekaska

18:30 - 19:30 Yin Yoga

20:30 - Wspolne pieczenie chleba

Piatek 10.09.2021
7:15 - 7:30 Medytacja
7:30 - 8:30 Herbata, kawa, jogurt, owoc (lekka przekaska )
9:00 - 10:30 Vinyasa Yoga

11:00 - 12:00 Sniadanie*

12:30 - 15:30 Przejazdzka konna po lesie
(bryczka)

16:00 - 17:30 Obiadokolacja*

18:30 - 19:30 Yin Yoga

20:30 - Biesiada przy ognisku




Sobota 11.09.2021

7:15 - 7:30 Medytacja

7:30 - 8:30 Herbata, kawa, jogurt, owoc (lekka przekaska)

9:00 - 10:30 Vinyasa Yoga

11:00 - 12:00 Sniadanie*

12:00 - 16:00 Sptyw kajakowy

16:30 - 17:30 Obiadokolacja

17:30 - 18:00 Techniki pranayama - ¢wiczenia oddechowe lub czas wolny
18:00 - 19:00 Yin Yoga

19:30 - 21:00 Czas wolny: Dobra ksigzka, basen z podgrzewana woda,

sauna, goraca balia - ,,kociot czarownic” :), drobny poczgstunek

Niedziela 12.09.2021

7:15 - 7:30 Medytacja

7:30 - 8:30 Herbata, kawa, jogurt, owoc (lekka przekaska )
9:00 - 10:30 Vinyasa Yoga

11:00 - 12:00 Sniadanie*

12:00 - 13:30 Wykwaterowanie




JOGA
VINYASA YOGA

Vinyasa oznacza ,,ruch zsynchronizowany z oddechem”.

Vinyasa flow charakteryzujace si¢ ptynnym przejsciem migdzy pozycjami potaczonym z oddechem.

Oddech prowadzi nas podczas catej praktyki.

Vinyasa Joga pozwala zbudowa¢ wewnetrzng 1 zewnetrzng rownowage, site fizyczng, elastycznosé
oraz wytrzymato$¢ ciata. To wszystko w polaczeniu ze $§wiadomym oddechem i medytacja,
energetyzuje i orzezwia cialo oraz umysl. Sekwencja asan mobilizuje cialo w inteligentny sposob,
dajac mozliwos¢ indywidualnego dopasowania praktyki jogi do wilasnych mozliwosci zakresu

fizycznego, oraz aktualnego stanu psychicznego i1 nastroju.

Istota tych zaje¢ jest ptynny, niezatrzymywany, przeptyw energii w ciele. Wywotany naturalnym

ruchem i §wiadomym oddechem.

YIN YOGA

Zajecia Yin jogi sa delikatnym wyzwaniem dla naszego ciala, ale duzym dla naszego umyshu.
Podczas zaje¢ wykonywane sg proste, plynne sekwencje oraz asany statyczne, ktore pozostawiaja
duzg przestrzen dla pracy z naszym wnetrzem. Yin joga to bardzo nastrojowe zajgcia odbywajace
sie w $§wietle S$wiec, w otoczeniu relaksujgcej muzyki.

Yin joga stosuje pozycje, ktore rozciggaja widkna tkanki facznej, umozliwiajac zrelaksowanie ciata
1 glebsze otwarcie klatki piersiowej, bioder, miednicy oraz nizszych partii kregostupa. To nie sita
mig$niowa daje nam uczucie fatwosci 1 lekkosci ciala, lecz elastyczno$¢ naszych stawow 1 Sciegien.

Yin joga delikatnie rozciaga i rehabilituje tkanke tacznag, ktéra tworzy nasze stawy.

KONCERT MIS

Cudowny czas wypetniony wibracjami, ktéry mozecie podarowac swojej duszy i ciatu.

Kapiel w dzwigkach wspaniatych mis krysztalowych wprowadza w stan glebokiego relaksu, dziata
uzdrawiajaco, harmonizuje centra energetyczne (czakry) oraz synchronizuje pdtkule moézgowe,
polepsza koncentracj¢ i poglebia samoswiadomosé. Dzwieki mis poprzez odpowiednia
czestotliwo$¢ wptywaja holistycznie na nasz organizm. Wspomagaja radzenie sobie ze stresem
1 negatywnymi emocjami. Krysztalowe misy dzwigckowe wykonane sg w 99.99% z czystego
kwarcu, w uzdrawiajagcym stroju 432Hz. Ich dzwigk jest czysty, silny 1 gleboki. Struktura mis
krysztalowych sprawia, ze ich intensywny i przestrzenny dzwigk wnika gieboko w nasze ciato,

uzdrawiajac je na poziomie komorkowym.



Podczas koncertow zostang rowniez wykorzystane: misy tybetanskie, monokuranty, bebny,
grzechotki, dzwonki koshi, tingshe, kij deszczowy i sansula. Te wspaniate dzwicki ukolysza
Was  w relaksie 1 wewne¢trznym wyciszeniu. Koncert odbywa si¢ na lezaco, mozna utuli¢
si¢ cieptym kocykiem i ulubiong poduszka. Przeciwwskazaniem do udzialu w koncercie jest

epilepsja lub rozrusznik serca. W przypadku cigzy prosimy o wczesniejszy kontakt.




SZCZEGOLY ORGANIZACYJNE

KOSZTY:
Apartamenty dwupokojowe (z balkonem) — o$mioosobowe, 1500zt/0s.
Apartamenty jednopokojowe — czteroosobowe — 1700zl os.

Poddasze — pokoj czteroosobowy 1250zt os.

Apartamenty wyposazone sg w:

- reczniki

- suszarke do wltosow

- czajnik i1 set kawowy

- kawiarke dla smakoszy porannej "kawy po turecku"
- lodowke

- telewizor

W trakcie zapiséw nalezy uisci¢ bezzwrota (w razie rezygnaciji uczestnika z warsztatdw) kaucje w

500 ztotych. Gdy uczestnik wezmie udziat w pieciodniowych warsztatéw, kwota kaucji zostanie oczywiscie

zaliczona na poczet catej kwoty za warsztatdéw jogi.

* W koszty warsztatow wliczone jest pelne weganskie lub migsne wyzywienie (nalezy okresli¢ si¢ podczas
zapisOw na warsztaty), piecciodniowy pobyt w apartamentach, koncert mis oraz praktyka jogi, a takze

wszystkie dodatkowe atrakcje wypisane w programie.

WAZNE! Dojazd oraz maty do jogi sa we wlasnym zakresie.

ORGANIZATOR ZAPEWNIA:

- waitki/bolstery,
- kostki,

- paski,

- koce

- liczne atrakcje

- dobrg zabawe :)

ORGANIZATOR NIE ZAPEWNIA DOJAZDU ORAZ MAT DO JOGI.

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA!

MIEJSCE: Sielska Osada - Agroturystyka, Rakowo 39a ,78-445 Borne Sulinowo

INFORMACIJE i REZERWACJE: Paulina Leptuch-Kielbowicz, telefonicznie: 600 897 033,
e-mailowo: paulina.leptuch@gmail.com lub bezposrednio w Studio SATYA
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