Wakacyjny kurs Jogi & Taijiguan

16-21 sierpnia 2010, Kozyczkowo (45 km od Gdanska)

Organizatorzy: YMAA Sopot-Gdansk (www.ymaa.com.pl)
& Joga Mokotow (www.jogamokotow.pl)

wizd

JOGA

MOKOTOW

Zapraszamy na wakacyjny kurs w Osrodku Duchowych i Twérczych Styléw Zycia w Kozyczkowie.
Joga i Taijiquan - dla poczatkujacych i dla juz praktykujacych.

| Taijiquan (Tai Chi Chuan) to wewnetrzna forma Kung Fu, chinska sztuka walki o
| korzeniach siegajacych XIIl wieku. Gtéwnym, charakterystycznym jej elementem
| jest powolne, tagodne wykonywanie poszczegdlnych technik w petnym

| rozluznieniu. Taijiquan powstata jako sztuka walki i w strukturze treningu ma

L takZe elementy rozwijajace umiejetnosci samoobrony: "Pchajace Dionie" (Tui
Shoul), trening praktycznych zastosowan poszczegdlnych technik czy tez emisje
bojowej sity (Fa Jin).

W Taijiquan potaczenie koncentraciji, oddechu i odpowiedniej pracy ciata w sekwencji nieprzerwanego,
tagodnego ruchu, sprawia ze nasza Qi (energia wewngtrzna) zaczyna ptyng¢ silnym strumieniem, co jest
niezwykle korzystne dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Regularny trening Taijiquan jest zalecany przez wielu
lekarzy (medycyny zachodniej rowniez) jako profilaktyka, ale rowniez jako jeden z elementow w procesie
rehabilitacji i odzyskiwania zdrowia i ogdlnej sprawnosci.

Joga jest starozytnym indyjskim systemem filozoficznym, opisujgcym nature
ludzkiego umystu i sposoby jego samodoskonalenia, procz swojego dziatania na
umyst ma wiele wtasciwosci profilaktycznych i leczniczych dotyczacych
bezposrednio ciata fizycznego - przeciwdziata bdlom kregostupa i stawdw, w
efekcie praktyki uelastyczniajq sie mieénie, stawy, Sciegna. Praktyka jogi reguluje
przeptyw krwi, limfy, poprawia funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych i dziata
kojaco na psychike.

| Joga i Taijiquan: relaksujg, uspokajaja, dziatajg antydepresyjnie, wmacniajg
odporno$¢ organizmu zaréwno na choroby jak i na stres, rozwijajg site woli,
madro$¢ i wewnetrzny spokoj. Pozwalajg pozna¢ samego siebie i stopniowo uwolni¢ sie od wtasnych
ograniczen.

Zapraszamy na wakacyjny kurs Jogi & Taijiquan, na ktérym bedzie mozna poznac obie sztuki pod okiem
wykwalifikowanych instruktorow a przy okazji zregenerowac sity w pieknym otoczeniu Szwajcarii Kaszubskiej.



Program:
Zajecia odbywac sie bedg w grupach - poczatkujacej i zaawansowanej - w jasnej sali, z piekng sosnowg,
podtogg i na zewnatrz. Zapraszamy zaréwno praktykujacych jak i osoby, ktore nigdy nie cwiczyty.

Poczatkujacy poznajg podstawy i zrobig pierwszy krok, zaawansowani - bedg mieli okazje pogtebi¢ wiedze,
poprawic koordynacje, elastycznosc i site.

Taijiquan
dla poczatkujacych:
- nauka wiasciwej postawy ciata
- nauka technik oddechowych — Qigong
- techniki przygotowawcze do nauki sekwencji
Taijiquan stylu Yang+nauka sekwenciji
dla zaawansowanych:
- nauka i doskonalenie sekwencji wg. pozioméw
zaawansowania
- pchajace dfonie
- zastosowania sekwencji (I cze$¢)
- Qigong
- przygotowanie do egzaminéw na stopnie wg.
kryteridw YMAA

Joga

dla poczatkujacych:

- nauka podstawowych asan jogi

- zastosowanie jogi w profilaktyce kregostupa i
stawow

- podstawy sztuki gtebokiego relaksu

dla zaawansowanych:
- doskonalenie asan z poziomu Introductory I, Il'i
Junior |

Prosimy o zabranie ze sobg wygodnego stroju do ¢wiczen zaréwno na
sali i na powietrzu oraz maty i paska do jogi (dot. tylko 0séb z grupy
zaawansowane)).

Joge ¢wiczymy boso na sali, Taijiquan w miekkim obuwiu na zewnatrz,
jesli pogoda pozwoli.




Orientacyjny rozktad zaje¢:

16.08 17.08 18.08 19.08 20.08 21.08

poniedziatek wtorek $roda czwartek Piatek sobota

przyjazd 7.45-8.30 7.45-8.30 7.45-8.30 7.45-8.30 7.45-8.30

zakwaterowanie | Qigong Taiji Qigong Taiji Qigong Taiji Qigong Taiji Qigong Taiji

ok. godz.10.30

11.30 zebranie | 8.30 - $niadanie | 8.30 — $niadanie | 8.30 — $niadanie | 8.30 - $niadanie | 8.30 — $niadanie

organizacyjne

12.00-13.30 10.00-12.30 10.00-12.30 10.00-12.30 10.00-12.30 10.00-12.30

Taijiquan Taijiquan Taijiquan Taijiquan Taijiquan Taijiquan

poczatkujgcy+ | poczatkujacy+ | poczatkujacy+ | poczatkujacy+ | poczatkujacy+ | poczatkujacy+

zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani

14.00 - obiad 12.45 - obiad 12.45 - obiad 12.45 - obiad 12.45 - obiad 12.45 - obiad

czas wolny czas wolny czas wolny czas wolny czas wolny zakonczenie
kursu

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30

joga joga joga joga joga

poczatkujacy poczatkujacy poczatkujacy poczatkujacy poczatkujacy

17.30-19.00 17.00-19.00 17.00-19.00 17.00-19.00 17.30-19.00

joga joga joga joga joga

zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani | zaawansowani

19.00 —kolacja | 19.00 —kolacja |19.00 —kolacja | 19.00 - kolacja | 19.00 - kolacja

Po kolaciji, w zaleznosci od dnia, nastroju i pogody - czas wolny, wyktady, le$ne wycieczki, spotkania, ognisko lub dla
chetnych - praktyka wtasna.

Kadra:

Anna Wawrzycka-Atach - dyplomowana instruktorka jogi w stopniu Junior | Intermediate
certyfikowana przez Polskie Stowarzyszenie Jogi lyengara. Praktykuje joge od ponad 15 lat.
Do$wiadczenie zdobywata na kursach jogi u nauczycieli z Polski, Francji, Niemiec i USA oraz
) w Indiach w Instytucie lyengara i w Jiva Ayurveda Clinic w Faridabad. Uczy jogi i

" ajurwedy. Prowadzi w Warszawie szkotg Joga Mokotow (www.jogamokotow.pl ).

Rafat Szulkowski — instruktor Shaolin i Taijiquan (Tai Chi Chuan) Kung Fu w stopniu
Asystent Instruktora Shaolin 7st., Taijiquan 3 st., certyfikowany przez Yang's Martial Arts
Association (YMAA). Sztuki walki uprawia od ponad 20 lat. Doswiadczenie zdobywat m.in. na
seminariach Dr.Yang Jwing Minga (zatozyciela YMAA) i bezpo$rednio od prekursorow
Taijiquan w Polsce. Dyrektor oddziatu YMAA w Sopocie (www.ymaa.com.pl) .




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 wiasciwo$ciach bioenergoterapeutycznych.
W okolicy petno polodowcowych jezior, malowniczych tras pieszych i rowerowych to jedno z najbardzie;
sielskich i pieknych krajobrazowo miejsc w Polsce.

Osrodek Duchowych i Tworczych Stylow
Zycia w Kozyczkowie (www.kozyczkowo.pl)
w ktorym bedziemy goscic potozony jest w
cichym, spokojnym miejscu. Od poczatku
swojego powstania zwigzany jest z kulturg,
duchowa, eko-wypoczynkiem i
wegetarianizmem. Co roku odbywajg sie tu
festiwale Wegetariafiskiego Swiata i liczne
kursy rozwoju. Zyczliwi gospodarze, domowa
atmosfera i sprzyjajg odpoczynkowi i
praktyce.

s = A ¥ W osrodku
mozna korzystac z radiowego internetu, dla chetnych dostepna jest prawdziwa
sauna ogrzewana goracymi kamieniami w cenie 5zt/os. W wolnych chwilach
mozna réwniez pojezdzi¢ konno, lub polata¢ na paralotniach.

Zakwaterowanie:

w domu w pokojach: czteroosobowych (niektore z tazienkg w pokoju inne z
tazienkg wspolng na korytarzu), Uwaga — na ten kurs mamy tylko 25 miejsc.
O dostepnosci pokoi decyduje kolejno$¢ wptat zaliczek.

Koszt:
- 895 zt — zajecia, zakwaterowanie w pokojach w gtéwnym domu, petne
wyzywienie

lub:

- 795zt — zajecia + zakwaterowanie we wtasnym namiocie lub na sali do ¢wiczen (wtasny
Spiwor+karimata) z petnym wyzywieniem w osrodku.

- 550zt — zajecia + zakwaterowanie we wtasnym namiocie lub na sali do ¢éwiczen (wtasny
$piwor+karimata) z wkasnym wyzywieniem.

Dzieci, osoby towarzyszace — minus — 195 zt od podanych kwot.

Rezerwacja miejsca: osobiscie u Rafata Szulkowskiego (YMAA-Sopot Gdansk) lub Ani Wawrzyckiej-
Atach (Joga Mokotéw Warszawa) lub mailem na adres: ania@jogamokotow.pl

lub tel: 509 019 587 (Ania) oraz poprzez ztozenie formularza zgtoszeniowego najpdzniej do
dn.25czerwca 2010. Formularz zgtoszeniowy do pobrania: www.jogamokotow.pl/formularz.doc

Potwierdzenie udziatu - poprzez wptate zaliczki w wysokosci 495 zt w ciggu 2 dni od zgtoszenia. W
przypadku opcji zakwaterowania w namiocie w terminie zaliczki nalezy wptacic¢ petng opfate.



Optat mozna dokonac gotéwka u instruktoréw: lub na podane ponizej konto z dopiskiem
»,Kozyczkowo”:

YMAA Sopot - Gdansk Rafat Szulkowski

ul. Burzynskiego 3¢/9

80-462, Gdansk

nr konta: 58 1140 2017 0000 4402 1027 6949

Zaliczka nie podlega zwrotowi. Reszta kwoty ptatna na miejscu w dniu rozpoczecia kursu.

Dojazd:

Samochodem -
z Gdanska
jedziemy przez
Zukowo do
Kartuz,
9kmza
Kartuzami
skrecamy w
prawo na Kozyczkowo i dalej wg.mapki.

Jesli nie masz wtasnego dojazdu - zgto$ to przy
rezerwowaniu miejsca na kurs — pomozemy
znalez¢ wolne miejsce w samochodzie u innych
uczestnikow.

" Osrodek Twoérczych
Stylow Zycia
w Kozyczkowie
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