LETNIE WARSZTATY 2022 W STUDIO SATYA YOGA

O

SATYA

YOGA

YOGAKID’S 15,28 lipca oraz 1,18 sierpnia - Iza Tylkowska

YIN/YANG - WYGIECIA 30-31 lipca — Aliona Lubinski

ASANA & MOBILITY 27 sierpnia — Paulina teptuch-Kietbowicz

RELAX YOGA wtorki 12,19,26 lipca oraz 2,9,16,23,30 sierpnia — Iza Tylkowska
YIN DLA TASM POWIEZIOWYCH 21-22 lipca - Paulina Eeptuch-Kietbowicz
WSTEP DO YOGI 12-13 lipca — Paulina Leptuch-Kietbowicz

PODROZ DO BALANSOW NA REKACH I INWERSIJI 14,20 lipca oraz 17,24 sierpnia — Paulina
Leptuch-Kietbowicz

ASHTANGA I SERIA 16-17 lipca oraz 20-21 sierpnia - Bartek Fatek

KUNDALINI 7 lipca oraz 25 sierpnia - Iza Glowska

VINYASA DLA TASM POWIEZIOWYCH 18-19 sierpnia — Paulina Eeptuch-Kietbowicz
YOGA FAMILY- 17 lipca oraz 30 sierpnia - Iza Tylkowska



YIN/YANG - WYGIECIA

Warsztat jogowy poswigcony praktyce Yin oraz Yang. W trakcie warsztatow yin-yang, potaczymy
w jedng spojnag cato$¢ dwa kontrastujace podejécia do jogi: dynamiczne i statyczne. Obudzimy
element yang poprzez praktyke jogi dynamicznej: ptynnych i rytmicznych ruchéw. Bedziemy takze
wykonywa¢ pasywne, podparte pozycje jogi yin, utrzymywane przez kilka minut. Joga yang
wymaga rytmu i powtorzen, yin za$ - bezruchu. Szczegdlnie zalecana osobom, ktoére w swej
wlasnej praktyce koncentruja si¢ wylacznie na jednej z tych energii (np. zwolennicy dynamicznych

stylow, jak Vinyasa czy Ashtanga, lub relaksacyjnej praktyce jogi regenerujacej).

Dowiesz sig:

- Czym jest Yin i Yang joga?

- Zalety Yang (aktywnej) oraz Yin jogi (pasywnej)
- Znaczenie powiezi w praktyce

- Anatomia i r6znicy budowy kostne;j

Nauczysz si¢:
- Jak zmniejszy¢ napiecia, zarowno w ciele jak 1 umysle
- Poprawic¢ krazenie oraz gigtko$¢ poprzez gleboka relaksacje ciata

- Jak zréwnowazy¢ energi¢ Yin i Yang

Plan warsztatow:

Sobota_30.07.2022_

9:00-10:30 - Powitalna praktyka Yang jogi

10:30-12:00 - Teoria Yin-Yang, powi¢z w praktyce Yin i jak zbalansowac¢ te dwie energii
12:00-13:30 - Obiad

13:30-15:00 - Praktyka Yin jogi z wprowadzeniem w Savasang

15:00-15:30 - Prawidtowy oddech, oddech w praktyce Yin i Yang

15:30-16:30 - Koncert mis nepalskich (tybetanskich) i gongu

16:30-17:00 - Podzielimy si¢ swoimi odczuciami po pierwszym dniu praktyki razem, pytania

o)

1 odpowiedzi

SATYA

YOGA



Niedziela 31.07.2022

9:00-10:30 - Praktyka jogi Yang-Yin

10:30-12:00 - Praca warsztatowa Yang, podejscie funkcjonalne

12:00-13:30- Obiad

13:30-15:30 - Praktyka Yin jogi i praktyki oddechowe

15:30-16:30 - Koncert mis nepalskich (tybetanskich) i gongu

16:30-17:00 - Podzielimy si¢ swoimi odczuciami po drugim dniu praktyki razem, czas na pytania

1 odpowiedzi

Zajecia poprowadzi:

Aliona Lubinski, nauczyciel Vinyasa Jogi (RYT200) i Yin jogi.
Data:

30 lipca 2022 (sobota), godz. od 9:00 do 17:00 (z przerwa)

31 lipca 2022 (niedziela), godz. od 9:00 do 17:00 (z przerw3a)

Miejsce:
Studio SATYA
Koszt:

Koszt warsztatow 250/ 2 dni. 130 zV/ 1 dzien. Liczba miejsc ograniczona, obowigzujg wczesniejsze
zapisy.

Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA


mailto:paulina.leptuch@gmail.com

ASANA & MOBILITY

Podczas tego warsztatu dowiesz si¢ jaka jest roznica pomiedzy elastycznoscig a mobilnoscig. Jaka
jest ich wspotzalezno$¢ 1 ryzyko plynace z zaniedbania mobilnosci.

Zapoznasz si¢ ze wspoOtczesnymi teoriami dotyczacymi adaptacji tkanek i stretchingu — Czy mozna
rozciggnac¢ migsien?

Dowiesz si¢ czym roznig si¢ aktywne zakresy ruchow od pasywnych

(np. Hanumanasana vs Utthita Padangusthasana )

Zajecia poprowadzi:
Paulina Leptuch-Kietbowicz, certyfikowany nauczyciel Vinyasa Jogi (RYT200) i Yin jogi, aerial
yogi.

Data:
27 sierpnia 2022 (sobota), godz. od 10:00 do 14:00

Miejsce:

Studio SATYA

Koszt:

Koszt warsztatow 150zt. Liczba miejsc ograniczona, obowiazuja wczesniejsze zapisy.
Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA


mailto:paulina.leptuch@gmail.com

RELAX YOGA

Zajecia, oparte na wyciszajacych praktykach oddechowych oraz tagodnej, odprezajacej sekwencji
asan. Praktykujemy spokojnie, przewaznie w pozycjach siedzacych i lezacych skupiajac
si¢ na rozluZnianiu i otwieraniu ciala. W relaksie czg¢sto beda nam towarzyszy¢ przyjemne dzwigki
1 wibracje.

Praktyka pomoze Ci gleboko rozluzni¢ ciato, =zatrzymac nieustajacg gonitwg¢ mysli, pomoze
wyciszy¢ si¢ 1 fizycznie odpoczaé. Zapoznasz si¢ takze z technikami oddechowymi,

ktoére sg bardzo przydatne w codziennym zyciu.

Zajecia poprowadzi:
Izabela Tylkowska, nauczyciel Hatha jogi (TTC200), jogi dla dzieci, jogi w Ciazy i Mama Baby
Yoga.

Data:

Kazdy wtorek w ponizszych terminach godz. od 8:30 do 10:00
12 lipca, 19 lipca, 26 lipca, 2 sierpien, 9 sierpnia, 16 sierpnia, 23 sierpnia, 30 sierpnia

Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:
Koszt 8 zajec¢/1,5h - 200zt. Liczba miejsc ograniczona, obowiazujg wczesniejsze zapisy.

Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA


mailto:paulina.leptuch@gmail.com

YIN DLA TASM POWIEZIOWYCH

Warsztat jogi powieziowej to dawka wiedzy poswigcona taSmom anatomicznym.

Dowiesz si¢:
- Czym jest Yin joga? Jak pracujemy z cialem na Yin jodze?
- Co to jest powi¢z i jak z nig pracowaé?

- Znaczenie powiezi w praktyce

Nauczysz si¢:
- Jak zmniejszy¢ napigcia, zarowno w ciele jak 1 umysle
- Poprawi¢ krazenie oraz gietko$¢ poprzez gieboka relaksacje ciata

- Dowiesz si¢ jak wykonywac¢ automasaze rozluzniajace taSmy powigziowe

Zajecia poprowadzi:

Paulina Leptuch-Kietbowicz, certyfikowany nauczyciel: Vinyasa Jogi (RYT200) i Yin jogi, aerial
yogi.

Data:
21-22 lipca 2022 (czwartek-piatek), godz. od 18:00 do 20:00

Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:

Koszt warsztatow 150z1/ 2 dni. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze zapisy.
Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz O

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA


mailto:paulina.leptuch@gmail.com

VINYASA DLA TASM POWIEZIOWYCH

Warsztat jogi powieziowej to dawka wiedzy poswigcona taSmom anatomicznym.

Dowiesz sig:
- Co to jest powiez i jak z nig pracowac?
- lle mamy ta$m anatomicznych

- Znaczenie powigzi w praktyce

Nauczysz sig:

- Jak zmniejszy¢ napigcia, zard6wno w ciele jak 1 umysle

- Poprawi¢ krazenie oraz gietko$¢ poprzez gieboka relaksacje ciata

- Dowiesz si¢ jak wykonywa¢ automasaze rozluzniajgce tasSmy powieziowe

- Nauczysz si¢ trikow, ktore blyskawicznie zwigkszajg zakresy ruchow.

Zajecia poprowadazi:

Paulina teptuch-Kietbowicz, certyfikowany nauczyciel: Vinyasa Jogi (RYT200) i Yin jogi, aerial
yogi.

Data:
18-19 sierpnia 2022 (czwartek-piatek), godz. od 18:00 do 20:00

Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:

Koszt warsztatow 150z1/ 2 dni. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze zapisy.
Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com O

lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA
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WSTEP DO YOGI

Warsztaty dedykowana dla oséb rozpoczynajacych przygode z joga oraz pragnacych odswiezyc
sobie jej postawy. W trakcie tych warsztatow poznasz podstawy budowania asan (pozycji jogi),
bezpieczenstwa wykonywania poszczegdlnych pozycji, a takze poznasz glgbiej swoje ciato, jego
potrzeby i ograniczenia. Nauczysz si¢ rowniez kontrolowanego oddechu (pranajamy), kierowania
wzroku (drishti) 1 kontroli migs$ni glebokich (bandhy). Poprzez wielokrotne powtarzanie asan

na kolejnych zajeciach, bedziesz wykonywac je z coraz wigksza tatwoscia 1 lekkoscia.

Zajecia prowadzi:

Paulina Leptuch-Kietbowicz, certyfikowany nauczyciel Vinyasa Jogi (RYT200) i Yin jogi, aerial
yogi.

Data:
12-13 lipca 2022 (wtorek/ §roda), godz. od 18:00 do 20:00

Miejsce:

Studio SATYA

Koszt:

Koszt warsztatow 150z1/ 2 dni. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze zapisy.
Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA


mailto:paulina.leptuch@gmail.com

ASHTANGA SERIA 1

Warsztaty Ashtaga Yoga

Kurs przeznaczony jest dla wszystkich, niezaleznie od poziomu zaawansowania — zaréwno dla oséb
juz praktykujacych Ashtange, chcacych poglebi¢ swoja wiedze na temat tej metody, jak i dla oséb
catkowicie poczatkujacych.

Podczas 2 dni warsztatow:

* zapoznacie si¢ z technikami wykonywania powitan stonca w ashtandze — Surya Namaskara A i B,
* nauczycie si¢ wykonywac pozycje stojace 1 siedzace I serii ashtangi, w wersji dopasowanej do
swoich potrzeb i mozliwosci,

* bedziecie pracowac nad wygigciami w tyl,

* poznacie pozycje odwrocone i pozycje przygotowujace do stania na glowie.

W trakcie zajg¢ bedziemy pracowac nie tylko nad technikag wykonywania asan, ale tez nad trzema
podstawowymi filarami ashtangi: oddechem ujjayi, bandhami (zamknigciami energetycznymi)
1 drishti (punktami koncentracji). Przyblizymy Wam odrobing teorii 1 chetnie odpowiemy na Wasze
pytania.

Zajecia poprowadzi:

Bartek Fatek , nauczyciel Ashtanga (200H), YIN yoga Alliance

Data:
16-17 lipca 2022 (sobota/niedziela), 5 h (+ przerwa) od godz 9:00

20-21 sierpnia 2022 (sobota/niedziela), Sh (+ przerwa) od godz 9:00

Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:

Koszt warsztatow 250z1/ 2 dni. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze zapisy.
Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz O

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA
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PODROZ DO BALANSOW NA REKACH I INWERSJI

Podczas kursu bedziemy progresywnie pracowa¢ nad sitg, mobilnoscig, technikami
umozliwiajgcymi praktyke balansow na rekach i inwersji. Mozesz spodziewaé si¢ wzmacniania
obrgczy barkowej 1 poprawy jej mobilnosci, Core i tak czg¢sto pomijanego zaangazowania miesni
dolnej czgséci ciala. Aby umozliwi¢ wzbicie si¢ nad ziemi¢ wszystkim, uzyjemy tez réznych

pomocy.

Jak bedziemy dziata¢ ?

— Oszacowanie wlasnych mozliwos$ci (nadgarstki, rece 1 planki)

— Core czes¢ 1

— Mobilnos¢ 1 sita ramion

— Biodra i nogi w balansach na rekach

— Core cz¢é¢ 2 — pierwsze loty (Kakasana, bhujapidasana, eka pada bhujapidasana)
— Eka pada kondinyasana, titibasana

—Sciana — techniki wzmacniajace i przygotowawcze

— Inwersje balanséw

Zajecia prowadzi:

Paulina Leptuch-Kietbowicz, certyfikowany nauczyciel Vinyasa Jogi (RYT200) i Yin jogi, aerial
yogi.
Data:

14, 20 lipca godz. od 18:00 do 20:00

17, 24 sierpnia godz. od 18:00 do 20:00

Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:
Koszt warsztatow 150zt . Liczba miejsc ograniczona, obowiazuja wczes$niejsze zapisy.

Zapisy: O
Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA

10
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KUNDALINI

Joga Kundalini nazywana jest jogg S$wiadomos$ci, poniewaz praktykowanie jej prowadzi
nas do rozwoju osobistego i duchowego oraz do poznania samego siebie. Pomaga w pracy
nad emocjami, w pokonywaniu réznych blokad w ciele, Igkow czy traum z dziecinstwa. Moze
ja praktykowaé kazdy, niezaleznie od wieku czy ograniczen fizycznych, gdyz podczas zajec
do pobudzania przeplywu energii wykorzystywane sa nie tylko ¢wiczenia fizyczne (asany),

ale takze pranayamy (¢wiczenia oddechowe), medytacje, mantry i mudry (uktady dtoni i palcow).

Joga Kundalini jest potaczeniem réznych odmian jogi, dzigki czemu jest doskonata praktyka
dla wspotczesnego czlowieka, zyjacego czegsto na wysokich obrotach, co powoduje stres,
przemeczenie, a nawet depresj¢. Pomaga osiaggna¢ rownowage fizyczng, mentalng i duchowa.

Zapraszam na spotkanie z Joga Kundalini, podczas ktérego popracujemy nad zrownowazeniem

uktadu nerwowego oraz uwalnianiem si¢ od stresu.

Warsztat jest dla kazdego, kto chcee:

* poczuc spokdj i rownowage wewnetrzng

* wzmocni¢ swoja odpornos¢ na stres

* popracowac nad zrownowazeniem potkul mézgowych

* poczu¢ energi¢ witalnos$ci 1 pozytywnosci

* doswiadczy¢ wyciszenia 1 dobroczynnego wpltywu oddechu

* poczu¢ dobrostan i harmoni¢ na poziomie fizycznym, mentalnym i emocjonalnym.
Zajecia prowadzi:
Izabella Glowska — certyfikowana przez Kundalini Research Institute nauczycielka Jogi Kundalini
wg przekazu Yogi Bhajana.
Data:
7 lipca 2022 (czwartek), godz. od 18:00 do 20:30

25 sierpnia 2022 (czwartek), godz. od 18:00 do 20:30
Miejsce
Studio SATYA

Koszt:
Koszt warsztatow 100zt / 2 dni. 70 z¥/ 1 dzien. Liczba miejsc ograniczona, obowigzujg wczesniejsze

zapisy. O
Zapisy:
Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com

lub bezposrednio w Studio SATYA SATYA
YOGA

11
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KUNDALINI

Zapraszam na kolejne spotkanie z Joga Kundalini, podczas ktorego naszag uwage skupimy
na czakrze serca oraz bedziemy stymulowaé czakre korony. Praca z tymi czakrami umozliwia

przyciaganie dobrobytu i obfitosci do naszego zycia.

Warsztat jest dla kazdego kto chce:

- dowiedzie¢ si¢ co to sg czakry i jakie wlasciwos$ci ma czakra serca
- poczu¢ kontakt ze sobg i swoja czakra serca

- wzmocni¢ serce 1 pluca

- poczu¢ energi¢ witalno$ci i pozytywnosci

- do$wiadczy¢ dobroczynnego wplywu oddechu i wyciszenia

- poczu¢ dobrostan i harmoni¢ na poziomie fizycznym, mentalnym i emocjonalnym.

Zajecia prowadzi:
Izabella Glowska — certyfikowana przez Kundalini Research Institute nauczycielka Jogi Kundalini

wg przekazu Yogi Bhajana.

Data:
7 lipca 2022 (czwartek), godz. od 18:00 do 20:30

25 sierpien 2022 (czwartek), godz. od 18:00 do 20:30

Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:

Koszt warsztatow 100zt / 2 dni. 70 z¥/ 1 dzien. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze
zapisy.

Zapisy:
Paulina Leptuch-Kietbowicz
+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com O

lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA
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YOGA FAMILY

Warsztaty Yoga Family to przestrzen , w ktorej chodzi przede wszystkim o spotkanie 1 obecnos¢
w relacji rodzic - dziecko. To moment, w ktérym mozemy na chwile zapomnie¢ o codziennosci
1 skierowac swoja cala uwage na wspolng praktyke .

W codziennym zyciu czesto nietatwo jest nam znalezé czas i przestrzen na swobodng, niczym
nieskrgpowana zabawe, ktora peini bardzo istotng role w budowaniu szczerych wigzi. Podczas
praktyki podazymy za dzieckiem, wyjdziemy z roli przewodnika i nauczyciela , w ktorej stawiamy
si¢ na co dzien, rozbudzajac swoje wewngtrzne dziecko przypomnimy sobie jak cudownie jest
swobodnie bawi¢ si¢ i $mia¢. Joga to przeciez jedno$¢, polaczmy si¢ wiec w praktyce
z najblizszymi nam osobami i pozwolmy sobie na wspolne doswiadczenie, praktykujac, oddychajac

1 bawiac sie.

Zajecia poprowadazi:
Izabela Tylkowska , nauczyciel Hatha jogi (TTC200), jogi dla dzieci, jogi w cigzy i Mama Baby
Yoga.

Data:
17 lipca 2022 (niedziela), godz. od 17:00 do 18:30

30 sierpien 2022 (wtorek), godz. od 17:00 do 18:30
Miejsce:
Studio SATYA

Koszt:
Koszt warsztatow 120z1/ 2 dni. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze zapisy.

Zapisy:
Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA
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YOGA KID’S

To zajecia poswiecone waszym pociechom. Dzieci przez 4,5 godziny praktykuja joge, ucza si¢
uwaznosci oraz $wiadomego oddechu, a wszystko to w formie zabawy! :)

Na zajeciach dziecko rozwija §wiadomos¢ swojego ciata, prawidtowa postawe, koordynacje,
elastycznos$¢ oraz site 1 wrazliwos¢.

Joga dla dzieci to bezpieczna przestrzen , w ktorej dzieci moga doswiadcza¢ 1 wyrazac siebie,
budowac poczucie wlasnej wartosci, rozwija¢ koncentracje i wyobraznig.

Praktyka jogi dla dzieci sprzyja uwalnianiu i rozwijaniu dziecigcego potencjatu.

Zajecia poprowadzi:
Izabela Tylkowska , nauczyciel Hatha jogi (TTC200), jogi dla dzieci, jogi w cigzy i Mama Baby
Yoga.

Data:

15 lipca (piatek), 28 lipca (czwartek), 1 sierpnia (poniedzialek), 18 sierpnia (czwartek),
Godz. 15:00-16:30

Miejsce:

Studio SATYA

Koszt:

Koszt wszystkich zaje¢ 120zt. Liczba miejsc ograniczona, obowigzuja wczesniejsze zapisy.
Zapisy:

Paulina Leptuch-Kietbowicz

+48 600 897 033, paulina.leptuch(@gmail.com
lub bezposrednio w Studio SATYA

SATYA

YOGA
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