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HAJNOWKA

Urzad Miasta Hajnéwka

Madrze Medytujace - warsztaty jogi

r‘ze'medytugqe:

$ztat. filetod relaksacy]nych praktyczrla

Data wydarzenia

sob., 02/09/2023 - 14:00 - ndz., 03/09/2023 - 13:00
Kategoria

Wydarzenia miejskie

Miejsce wydarzenia

Muzeum i Osrodek Kultury Biatoruskiej, ul. 3 Maja 42, 17-200 Hajnéwka
Link do strony organizatora
https://www.facebook.com/events/674032187972088?ref=newsfeed

W najblizsza sobote ruszajg pierwsze z zaplanowanych 6 tematycznych warsztatéw, ktérych celem
jest wzmacnianie naszego potencjatu.

Data: 2-3 wrzes$nia 2023 (sobota-niedziela); sobota: w godz. 14-19; niedziela: w godz. 8.00-13.00;
Lokalizacja: Hajndéwka, Muzeum i Osrodek Kultury Biatoruskiej;

Zajecia beda dostosowane do kazdego uczestnika, zaréwno stawiajgcego pierwsze kroki na macie, jak
i 0s0b juz praktykujacych joge, nie musisz by¢ mieszkanka Hajndwki, wystarczy ze mieszkasz w
regionie cudownej Puszczy Biatowieskiej;

Udziat w warsztatach jest BEZPLATNY, wstep wolny, wiec nie przegap okazji!

Wiecej:



Pierwszy warsztat jest spotkaniem ze sztukg jogi, ktéra ¢wiczy¢ bedziemy w przyjaznym i spokojnym
otoczeniu.

Znajdz wewnetrzng harmonie: wewnetrzna podréz w poszukiwaniu uwaznosci, kreatywnosci
potrzebna jest kazdemu z nas.

Odkryj spokdj: pocwicz z nami sposoby na wyciszanie sie,

Postuchaj swojego ciata: poznaj nowy styl jogi, ktéry doda Ci energii.

Pielegnuj uwaznos¢: naucz sie by¢ obecnym w kazdej chwili i wykorzystaj moc uwaznosci. Dzieki
medytacji z trenerem, ¢wiczeniom oddechowym

Zadbaj o harmonie: nasze warsztaty to nie tylko pozycje jogi; chodzi o catosciowe samopoczucie,
nauczenie sie, jak zosta¢ skupionym posréd zyciowych wyzwan.

Prowadzacym spotkanie bedzie mega doswiadczony trener - Maciej Soja z Berlina. Soja od 8 lat
praktykuje joge metoda B.K.S lyangara oraz Buddyzm Zen Rinzai; od 4 lat doszkala sie w uczeniu
innych jogi u mistrzéw tej metody w Polsce.

Réwnolegle z joga praktykuje medytacje zen, ktérej elementy stara sie wplata¢ w zajecia jogi.
Ukonczyt kilka kurséw tajskiego masazu i chetnie wykorzysta te metode do Wami by urozmaicic sesje
relaksowg na koniec zajec.

Dla niego joga jest:

- uwazng pracg z ciatem i oddechem, ktére subtelnie wptywajg na umyst,

- praca na rzecz potaczenia siebie w harmonii i spokoju;

Podczas, w warsztatéw popraktykujemy koncentracje i uwaznos¢ skupiajac sie najpierw na oddechu,
pdzniej wykonujemy sesje asan dostosowang dla kazdego ciata. Asany to pozycje jogi, ktére w
metodzie B.K.S lyangara wykonuje sie w zgodzie z swoimi ograniczeniami by je poznac i pracowac
subtelnie nad ich przekraczaniem. Konhcowa czes¢ warsztatu bedzie relaksem dla ciata i umystu,
potagczonym z elementami masazu oraz gtebokiego relaksu. Medytacja skierowana na uwazng
obserwacje oddechu oraz przyrody, bedzie pomocna w procesie potgczenia siebie z ciatem w relaksie i
regeneracje uktadu nerwowego.

Zadanie pt. ,Sita réznorodnosci - wzmocnienie kompetencji kobiet Hajnéwki realizowane jest w
ramach projektu pn. "Hajnéwka OdNowa - Zielona Transformacja" finansowanego ze srodkéw
Mechanizmu Finansowego Europejskiego Obszaru Gospodarczego 2014 - 2021 oraz budzetu panstwa.
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