2-6 czerwca 2010
diugi weekend z

jogaw
Kozyczkowie

Organizator:
JogaTrojmiasto (www.joga-trojmiasto.pl)
& Joga Mokotdw (www.jogamokotow.pl)
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Zapraszamy na dhugi weekend z jogg w O$rodku Duchowych i Twérczych Stylow Zycia w Kozyczkowie.

Kurs przeznaczony jest zaréwno dla poczatkujacych jak i juz praktykujacych. Cwiczy¢ bedziemy w dwéch
grupach o roznym stopniu zaawansowania.

W programie: asany — dwa razy i raz dziennie pranajama-sztuka jogicznego oddychania - w sumie dziennie
ok.4-5 godzin praktyki. Zajecia odbywac sie bedq w jasnej sali, z piekng sosnowg podioga, a takze na
wolnym powietrzu, jestli pogoda pozwoli. Mate grupy- max.15 osob.

Podczas warsztatu bedzie mozna skorzysta¢ z masazy w niezrownanym wykonaniu Natalii Lateckiej i wzigé
udziat w bezpfatnym warsztacie tajskiego masazu stop na uzytek
domowy.

Miejsce:

Kozyczkowo znajduje sie na terenie Parku Krajobrazowego w Szwajcarii Kaszubskiej, 45 km od Gdanska,
koto Chmielna styngcego z oryginalnej ceramiki i niezwyktego jeziora o wtasciwosciach
bioenergoterapeutycznych. Okolica przepiekna - petno tu polodowcowych jezior, malowniczych tras pieszych
i rowerowych.

Osrodek Duchowych i Twérczych Stylow Zycia w Kozyczkowie
(www.kozyczkowo.pl) w ktdrym bedziemy gosci¢ potozony jest w
cichym, spokojnym miejscu, wsrdd rozlegtych lasow, tak i jezior.
Jest to jedno z najpiekniejszych miejsc w Polsce zwigzanych z
kulturg duchowg, eko-wypoczynkiem i wegetarianizmem. W
poblizu znajduje sie kilka jezior, na ktorych mozna urzadzi¢
sptyw kajakiem lub polata¢ na paraloniach.

W osrodku mozna korzystac z radiowego internetu, dla chetnych
dostepna jest prawdziwa sauna ogrzewana goracymi
kamieniami.

Zakwaterowanie:

w pokojach: czteroosobowych z tazienkg w pokoju i z tazienkg na
korytarzu, lo$¢ miejsc ograniczona, decyduje kolejnos¢ wptat
zaliczki.




Prowadzenie zaje¢:

Kamila Swiader - instruktorka jogi dyplomowana przez Polskie
Stowarzyszenie Jogi lyengara, stopier Junior1intermediate,
instruktorka rekreaciji ruchowej. Prowadzi w Sopocie szkote
Joga Trojmiasto

(www.joga-trojmiasto.pl)

Anna Wawrzycka-Atach - instruktorka jogi dyplomowana przez
Polskie Stowarzyszenie Jogi lyengara, stopien
Junior1Intermediate, instruktorka rekreacji ruchowej. Prowadzi
w Warszawie szkote Joga Mokotow (www.jogamokotow.pl)

Koszt kursu:

650 zt — w podanej cenie sa: zajecia, zakwaterowanie i petne wyzywienie-trzy positki wegetarianskie
dziennie. Osoby towarzyszace — minus 150zt od podanej ceny. Dzieci, jesli $pig z rodzicami — optata za
catos¢ - 345zt jesli zajmujg oddzielne t6zko — 500zt

Opieka nad dzie¢mi i dojazd na kurs - we wtasnym zakresie. Stuzymy pomocg w znalezieniu miejsca w
samochodzie je$li nie macie wtasnego dojazdu a chcecie zabraé sie z z innymi uczestnikami. Podobnie — w
sprawach opieki nad dzie¢mi — jesli bedzie kilkoro maluchow do zaopiekowania sie kiedy rodzice ¢wiczg —
pomozemy zorganizowa¢ opiekunke. Prosimy zgtaszac te sprawy podczas tel. rezerwacji miejsca na kurs.

Rezerwacja miejsca i informacja pod numerami tel:
607 407 807 (Kamila) lub 509 019 587 (Ania)

oraz przez wptate zaliczki najpdzniej do dnia
15.05.2010 w wysokosci 350 zt lub bezposrednio u
instruktorek lub na konto:

44 1440 1387 0000 0000 0816 4328
Joga Trojmiasto

Justyna Borkowska-Klimko

~ Bernardowska 3j/1

: 81-553 Gdynia

N z dopiskiem "kozyczkowo".

Reszta kwoty ptatna na miejscu.
Rezygnacje z uczestnictwa w kursie po dn. 15.05.2010 bez zwrotu zaliczki.

Kurs zaczynamy w Srode 2 czerwca zakwaterowaniem od godz.17.00,
kolacjg 0 9.19.00 i wieczornymi zajeciami jogi. Zakonczymy w niedziele 6 czerwca po obiedzie ok. g.14.00.
Osoby juz ¢wiczace prosimy o zabranie ze sobg maty i paska do ¢wiczen.



Masaze

Podczas bezptatnego warsztatu tajskiego masazu stép na uzytek domowy, ktéry odbedzie sie podczas
naszego kursu w Kozyczkowie bedzie mozna pozna¢ od strony praktycznej prosty a jednoczesnie
relaksujacy zabieg, ktory moze wykona¢ kazdy dysponujacy dwoma zdrowymi rekami, odrobing dobrych
checi i tozkiem lub po prostu kawatkiem podtogi, trawnika lub piaszczystej plazy. Masaz stop daje zastrzyk
energii dla ciata i umystu, pozwala:

- zrelaksowac stopy i za ich posrednictwem cate ciato

- pobudzi¢ krazenie krwi i przeptyw energii

- sprawi€ przyjemnos¢ drugiej osobie.

Natalia Latecka - zajmuje sie masazem od 2004 roku.
Uczyta sie w Polsce, Tajlandii, Indiach i Niemczech.

Na co dzieh przyjmuje w O$rodku Rozwoju Osobistego Alcha i
Akademii Zdrowego Zycia

Atma w Warszawie. Prowadzi strone internetowg www.thai-

massage.pl

Menu zabiegéw i masazy dostepnych na kursie:

Tajski masaz jogiczny

Masaz ten rozwinat sie i jest powszechnie praktykowany w Tajlandii.
Celem masazu jest pobudzenie przeptywu energii w kanatach
przebiegajacych wewnatrz ciata pacjenta, zwanych po tajsku sen.
Wykorzystuje sie przy tym m.in. elementy biernej jogi (tzw. joga dla
leniwych), akupresury i refleksoterapii. To rozpuszcza blokady, dzigki
czemu energia moze swobodnie przeptywac przez ciato, co pozytywnie
wptywa na wszystkie jego funkcje. Szczegolnie polecam go osobom nie
¢wiczacym regularnie lub chcacym zwiekszy¢ elastyczno$¢ swojego ciata.
Masaz tajski jest szczeg6lnie wskazany w przypadku bolu dolnego
odcinka placéw, poniewaz zawiera wiele elementow rozciggajacych.
Podczas masazu pacjent lezy na macie utozonej na podtodze, co
umozliwia petng swobode ruchdw. Zaréwno pacjent jak i terapeutka sq
ubrani w tradycyjne, luzne tajskie spodnie i bawetniang podkoszulke.
Masowane jest cafe ciato, a bezposrednim efektem jest gteboki relaks
pacjenta i poczucie lekko$ci w ciele.

80 pIn/ 60 min

120 pin/ 90 min



Masaz olejkami

Jest to ptynny i jednoczesnie gteboki masaz catego lub poszczegoinych

partii ciata (w zalezno$ci od czasu).

W masazu olejkami stosuje techniki zaczerpnigte z masazu tajskiego i
kalifornijskiego. Oznacza to prace na tych samych liniach

energetycznych co w tradycyjnym masazu tajskim, ale na poziomie miesni

i skory. Masaz kalifornijski umozliwia wydtuzanie i rozluznianie
poszczegolnych migéni, co pozwala uwolni¢ nagromadzone w nich emocje i stres.
Dzieki zastosowaniu naturalnych, aromatycznych olejkéw masaz silnie
oddziatuje na zmysty wechu i dotyku, pomagajac pacjentowi nawigzac
kontakt z wtasnym ciatem. Poprawia réwniez ukrwienie i stan skory.
Szczegolnie polecam go osobom doswiadczajacym napie¢ w gbérnym odcinku
plecow, ramionach, karku i szyi - je$li chodzi o dolegliwosci

fizyczne.

Dzigki pracy energetycznej zabieg ten jest pomocny rowniez w przypadku
stresow i lekow.

50 pIn/ 30 min

80 pIn/ 60 min

120 pin/ 90 min

Refleksoterapia stop

Ten niepozorny (jak mogtoby sie wydawac) zabieg pochodzi ze
starozytnych Chin i ma potezny wptyw na stan ciafa i ducha cztowieka.
Na stopach znajdujg sie receptory odpowiadajace wiekszosci organéw
wewnetrznych. Podczas masazu i nacisku na poszczegéine punkty
pobudzony zostaje caty organizm i poprawia si¢ ukrwienie. Uwalnia si¢
réwniez zmagazynowany stres i emocje.

Sita, z jakg stosuje poszczegoine techniki masazu jest dostosowana do
potrzeb i wrazliwosci pacjenta.

Pacjent konczy zabieg z poczuciem ciepta i przyjemnego mrowienia w
stopach, efektem dtugofalowym jest zwigkszona odporno$¢ organizmu na
choroby.

Szczegoinie polecam go osobom o zimnych, napietych lub opuchnietych
stopach oraz wyziebionym i ostabionym organizmie.

80 pIn/ 60 min

Refleksoterapia twarzy

Na twarzy, podobnie jak na stopach i dtoniach znajduje sie¢ mapa
somatotropowa ciata. Oznacza to, ze poszczegodlne strefy i punkty taczg
sie za pomocg drdg nerwowych, centralnego uktadu nerwowego i kanatow
energetycznych z catym organizmem. Masaz receptoréw pobudza procesy
regeneracji i samouzdrawiania organizmu, uwalniajgc ciato z toksyn i
zwiekszajac jego odpornos¢ na stres i negatywne emocie.

Podczas zabiegu pacjent czesto doswiadcza btogostanu, co jest efektem
chwilowego "zawieszenia" pamieci emocjonalnej. Przynosi to gtebokg
ulge dla mdzgu i regeneruje system system nerwowy.

Diugofalowo masaz wygtadza zmarszczki i wspiera odchudzanie.

80 pIn/ 60 min



Osrodek Twdrczych

Styléw Zycia

PRZYSTANEK
AUTOBUSOWY

w Kozyczkowie

\
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Dojazd:

Samochodem - z Gdariska jedziemy przez
Zukowo do Kartuz,

9 km za Kartuzami skrecamy w prawo na
Kozyczkowo i dalej wg.mapki.

Stuzymy pomoca w znalezieniu miejsca w

samochodzie je$li nie macie wtasnego dojazdu a
chcecie zabrac sie z z innymi uczestnikami.

To tu:

Zapraszamy serdecznie!
Kamila, Ania, Natalia

A 2
py | 10GA

JogaTrdjmiasto (www.joga-trojmiasto.pl) & Joga Mokotow (www.jogamokotow.pl)




