27-29 marca
WEEKEND Z JOGA — REFLEKSOTERAPIA
— KUCHNIA 5 PRZEMIAN

Beskid Sadecki SOPATOWIEC Krystyna Nobilec Zbigniew Hann Zapraszamy!
Organizator: JOGA&NATURA K.Nobilec Szkota Jogi w Krakowie

Zapraszamy wszystkich, ktorzy dopiero poczatkujg w praktyce jogi jak i osoby bardziej zaawansowane, ktdre chcag pogtebic praktyke
asan, pranajamy, oraz poczu¢ swoéj zwigzek z naturg, medytacje w ciszy gor... Potgczymy tym razem praktyke jogi z pogtebieniem
wiedzy o whasnym ciele w kontekscie refleksoterapii. Przygoda z refleksoterapia i akupunktura...doswiadczanie punktéw na ciele i
potgczen z odpowiadajgcymi im organami...jak sami mozemy wplywac na funkcjonowanie naszego organizmu...by polepszy¢ zdrowie i
nasza kondycje?

TEMAT
Z cyklu PIEC ELEMENTOW NATURY: ELEMENT DREWNA —wiosna: nauka wzmacniania elementu drewna poprzez: asany, punkty
akupresurowe na ciele ze szczegdinym uwzglednieniem stop, odzywianie wg pieciu przemian

PROWADZENIE

Krystyna Nobilec

- praktyka jogi, asany, pranajama, medytacja

Dyplomowany nauczyciel jogi wg met. Iyengara - Intermediate Junior I

Rozpoczeta praktyke jogi w 1995 roku, w szkole jogi Beaty Jaminskiej. W 1999 r. wyjechata do Indii siegajac do zrédet - praktykowata joge w
Instytucie BKS Iyengara w Punie, pod okiem mistrzow jogi - Prashanta i Geety Iyengar oraz samego B.K.S. Iyengara. Uczestniczyta w
intensywnych kursach jogi prowadzonych przez najlepszych, doswiadczonych nauczycieli w Polsce: Konrada Kocota, Stawomira Bubicza, Jurka
Jaguckiego, Katarzyne Pilorz.

Od dziewieciu lat uczy jogi i asystuje. Regularnie doksztatca sie biorac udziat w kursach nauczycielskich i terapeutycznych prowadzonych przez
znanych nauczycieli (stopnia senior) z Polski a takze Indii, USA, Francji i Niemiec: Geeta Iyengar, Lois Stainberg, Faeq Biria i Corin Biria, Rita
Keller. Jest cztonkiem Stowarzyszenia Jogi Iyengara w Polsce

Zbigniew Hann

- poprowadzi wyktady, pokazy i praktyczne wykorzystanie umiejetnosci z refleksologii i akupresury

Dyplomowany refleksolog, absolwent MIEDZYNARODOWEJ SZKOLY REFLEKSOLOGI I TERAPII MERIDIANOWE] Odziat w Warszawie, ktory w
w/w szkole skonczyt réwniez: Kurs Masazu Chifiskiego TUIL-NA 1i2 stopien, Kurs MOBILIZACII STAWOW STOPY

Matgosia Kacner
— gospodyni Sopatowca; jak gotowac na wiosne? Kuchnia wg PIECIU PRZEMIAN — lepsze trawienie i harmonijny przeptyw energii w ciele

W PROGRAMIE
A) Praktyka ASAN — jak praktykowac by oczysci¢ i wzmocni¢ watrobe i woreczek zotciowy na wiosne dla lepszego funkcjonowania przez
caty rok, pranajama (¢wiczenia oddechowe), medytacja. W sumie ok. 4.5-5 godz. dziennie

B) REFLEKSOTERAPIA - praktyczne sposoby tagodzenia bdlu — wyktady i praktyczne wykorzystanie znajomosci punktédw na ciele (ok.4godz.)
- podziat stopy na strefy odruchowe i ich powigzania z okolicami anatomicznymi ciata

- pokaz punktéw na stopie (mapa punktow)

- nauka odnajdywania punktdéw na stopie (praktyka)

SAMOLECZENIE AKUPRESURA (wybrane punkty)

- topografia punktéw akupresurowych (mapa)

- nauka lokalizowania punktéw akupresurowych na swoim ciele

PIEC ELEMENTOW NATURY:

ELEMENT DREWNA pora roku wiosna- meridian watroby i pecherzyka zétciowego - nauka wzmacniania elementu drewna poprzez:
- Uciskanie punktoéw akupresurowych na ciele

- Odzywianie wg pieciu przemian

- Asany

Bedzie tez mozliwos¢ skorzystania z zabiegu refleksoterapii (koszt 30zt), czas trwania zabiegu ok.50min (prosimy o wczesniejsze zapisy).

Przestrzen w ruchu ... radosne do$wiadczanie praktyki jogi w otoczeniu ciszy i nieskazonej natury gor...wspdlne rozmowy na temat
gotowania wg pieciu przemian...poszukiwan zdrowego sposobu zycia .... Kiedy i jak uzywac przypraw w jakiej kolejnosci wrzucac
skfadniki z jakich potrawe gotujemy dla uzyskania lepszego przyswajania przez organizm, tym samym dla uzyskania lepszego
zdrowia...Zakosztujecie niezwyktej kuchni wg 5. przemian, ktdra wyczarowuje dla nas Matgosia Kacner.

Drewniany dom w Sopatowcu to miejsce z niezwyktym klimatem w poblizu Przehyby (pod Starym Sgczem i kackiem), w sercu gor.
Przestrzenna stodota z drewniang podtoga do praktyki i niezapomnianym widokiem na doline przed domem, wygodne 2,3,4 os. pokoje,
poddasze z materacami do spania. tazienki z prysznicami. Matgosia zaprasza do stotu na szczegdlne wegetarianskie jedzenie
przyrzadzone wg Pieciu Przemian, na chleb z domowego pieca, pasztety, ciasta, wiasne przetwory. To prawdziwa uczta!...trudno odejé¢
od stotu:)



Sprzet do ¢wiczen na miejscu: koce i klocki. Prosze o zabranie wtasnej maty, paska (lub wypoZzyczenie ze szkoty). Prosze o kontakt
osoby zmotoryzowane dla zorganizowania przewozu dodatkowych osdb, jesli s3 wolne miejsca w samochodzie.

Pobyt rozpoczyna sie pdznym popotudniem praktyka o godz. 17.30-19.00 i kolacjg 19.30 - prosze o przybycie najpdzniej o godz. 17.00.
Zakwaterowanie i noclegi w pokojach 2,3,4 osobowych lub na wspdlnej sali — klimatycznym poddaszu z materacami. Ostatni dzien
konczy sie obiadem ok. 12.30. Zalecane jest uczestniczenie w catosci kursu, jednak jesli kto$ nie moze by¢ na catosci mozliwy jest
przyjazd w ustalonym z prowadzacym dniu.

KOSZT (zajecia jogi + nauka refleksoterapii + wyzywienie + nocleg)

3dni(2noclegi) / 320 zt - nocleg w pokojach 2-3-4 osobowych (ilos¢ miejsc ograniczona!)
3dni(2noclegi) / 290 zt - nocleg na klimatycznym poddaszu, na wspdinej sali
3dni(2noclegi) / 250 zt - nocleg na wspdlnej sali na poddaszu (studenci, uczniowie)

CENA OBEJMUIJE:

1) zakwaterowanie (trzeba zabrac $piwor, plecak, sportowe buty)

2) wyzywienie (3 wegetarianskie positki do syta;)): $niadanie / obiad / kolacja

3) praktyke jogi (4,5-5 godz/dzien.- w tym pranajama i medytacja dla oséb dtuzej praktykujgcych)
4) nauka refleksoterapii (wykfady+praktyka) ok. 4-5 godz. .

5) praktyczne wskazdwki dot. gotowania na wiosne wg PIECIU ELEMENTOW

Rezerwacja rownoznaczna z wptatg zaliczki 100zt do 16marca w Szkole Jogi w Krakowie lub na konto: BPH, Krakéw 52-10600076-
0000300001886420 Krystyna Nobilec. Sopatowiec. Jesli bedg wolne miejsca, mozna zgtaszac sie réwniez po 16marca - do dnia wyjazdu
(27.03)

Ilo$¢ miejsc ograniczona!
Zgtoszenia telefonicznie lub e-mailem wpis na liste, podajac dane: Nazwisko i Imie, wiek, tel./e-mail, termin kursu, do$wiadczenie w
jodze, problemy zdrowotne.

Dojazd dla niezmotoryzowanych PKS-em z Krakowa do Nowego Sgcza, tam przesigsc sie do autobusu na Prehybe. Doktadne
informacje: adres strony to www.sopatowiec.pl

kontakt: Krystyna Nobilec 0607305209, 012 2625461, Szkota Jogi - JOGA&NATURA
krysia@joganatura.pl; www.joganatura.pl (zgtoszenie uczestnictwa)

Serdecznie zapraszamy!
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