Plan pobytu Weekendowego z joga 1

PIATEK

14:00 - 16:00 - zameldowanie ( przywitanie kawg , herbatq )

16:00 - 17:30 - joga po podrdzy (90 min) spokojna rozciggajaca praktyka i podstawy Hatha Jogi

18:00 - obiadokolacja

19:30 - 21:00 - przetacz sie na relaks (¢wiczenia rozluzniajace) - joga regeneracyjna z relaksacjg ( 90 min)

SOBOTA
8:30 - 10:00 - Sniadanie

10:30 -14:30 - spacer lesny w stylu Shinrin Yoku (kapiel le§na), w potaczeniu z joga, Ze wzgledu na
specyfike warsztatow, zawierajacych medytacje, spacer w ciszy, joge - wyjScia przeznaczone s przede
wszystkim dla dorostych. Ewentualne uczestnictwo dzieci od lat 12. technikami relaksacyjnymi,
filozofiag MINDFULNESS, rozmowami o lokalnej przyrodzie/naturze

(w razie nie sprzyjajacej aury zajecia na sali - wyktad, dyskusja, prezentacja, joga, medytacja, ¢wiczenia
uwaznosciowe na miejscu)

14:30 - 17:00 - czas wolny

17:00 - 18:00 - joga rozciggajgca/korekcyjna
18:15 - obiadokolacja
19:30 - 20:30 - relaksacja na lezaco z muzyka na zywo

NIEDZIELA

8:30 - 9:30 - Sniadanie

10:00 -11:30 - Hatha Joga - witamy stonce, walczymy o jeszcze lepsze jutro, korygujemy kregostupy i ostatni
wspoliny relaks.

11:30 - wymeldowanie

Nr.rach.bank. Bank PEKAO S.A.: 23 1240 4881 1111 0010 2870 4088



