JOGA & warsztat z gtosem, tanicem W GORACH Sopatowiec 26-29 XI

energetyzujacy warsztat dla ciata i ducha - uwalnianie emocji poprzez praktyke jogi,
medytacje, $piew, taniec / w asanach praca z czakramem serca i mantrg

Organizator: Szkofa Jogi JOGA&NATURA-Krystyna Nobilec, Krakéw; Grazyna
Tabor/warsztat z gtosem, taniec

»Jesli masz ochote na spedzenie czasu w niecodziennym miejscu otoczonym jabtoniami i
ciszg to jest to wiasnie to miejsce, ktdrego szukasz...”:-)

Zapraszamy wszystkich, ktdrzy dopiero poczatkujg w praktyce jogi jak i osoby bardziej
zaawansowane, ktore chca pogtebi¢ praktyke asan, pranajamy, oraz poczu¢ swoéj zwigzek
z naturg, medytacje w ciszy gor...jesli masz ochote, daj sie ponies¢ wewnetrznemu
gtosowi w Spiewie i taricu uwalniajgc emocje i sity witalne!

Podaruj sobie PRZESTRZEN W RUCHUY! ... radosne do$wiadczanie praktyki jogi w
otoczeniu ciszy i nieskazonej natury goér. Niezwykta kuchnia wg 5. przemian, ktorg
wyczarowuje dla nas Matgosia Kacner.

PROWADZENIE: Krystyna Nobilec (nauczyciel jogi wg B.K.S. Iyengara) - praktyka jogi,
asany, pranajama, medytacja

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

Zajecia odbywac sie beda rano i wieczorem, w sali z drewniang podtoga.

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

POBYT rozpoczyna sie péznym popotudniem praktyka jogi o godz. 17.00-18.30 i kolacjq
19.00 - prosze o przybycie najpdzniej o godz. 16.30. 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 i...kto chce spacerem po gorach. Zalecane
jest uczestniczenie w catosci kursu, jednak jesli ktos nie moze by¢ na catosci mozliwy jest
przyjazd dzien pdzniej.

KOSZT (zajecia jogi + wyzywienie + nocleg)
rozpoczecie od 26.XI lub dzien pézniej 27.XI

4dni / 395 zt lub 3dni/ 330zt - nocleg w pokojach 2-3-4 osobowych
4dni / 365 zt lub 3dni/ 310zt - nocleg na klimatycznym poddaszu, na wspélnej sali
4dni / 330 zt lub 3dni/ 290zt - nocleg na wspdlnej sali na poddaszu (studenci, uczniowie)

CENA OBEJMUJE:

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

2) wyzywienie (2 wegetarianskie positki do syta;))+lekkie sniadanie)

3) praktyke jogi (5 godz. dziennie - w tym pranajama i medytacja dla oséb dtuzej
praktykujacych),



Uzupetniajacy warsztat w trakcie kursu jogi:

" Mdj gtos, moja piesn "

Zapraszamy na warsztaty pracy z glosem oraz piesniami tradycyjnymi, wywodzacymi sie
z kultury polskiej, temkowskiej i ukrainskiej.

Podczas pracy z gtosem zajmiemy sie "otwieraniem gtosu", impostacja, szukaniem
lekkosci i przyjemnosci w Spiewie.

Proponuje réwniez nauke piesni tradycyjnej, czyli tej, ktéra siega do naszych korzeni,
natury, rytuatéw codziennego zycia, oraz obrzeddw z nim zwigzanych.

Spotkanie z piesnig, zwlaszcza tg, ktéra ma moc, skrywa wiele cudzych namietnosci,
powoduje poruszenie duszy, daje nam radosc¢ i sprawia, ze jesteSmy prawdziwie "tu i
teraz" z drugim cztowiekiem.

Przy okazji $piewania poznamy réwniez kilka podstawowych tancow tradycyjnych.
Zapraszam!

Grazyna Tabor- Aktorka, rezyserka, instruktorka teatralna.

Koszt warsztatu: 120 zt

Rezerwacja jest rownoznaczna z wptatg zaliczki w wysokosci 200zt (prosze zaznaczy¢
czy jest deklaracja udziatu w warsztacie z glosem), o cenie catosci decyduje termin
zgtoszenia (wpfaty zaliczki):

a) do 30X - 10% znizki od catosci kwoty

b) po 30X - cena jak podana wyzej

c) po 15XI - prosze wpfaci¢ catos¢ kwoty jesli byta wczesniejsza rezerwacja wptatg
zaliczki.

konto: Konto Bank Pekao S.A., Krakow 78 1240 4650 1111 000051528265 Krystyna
Nobilec. Jesli bedg wolne miejsca, mozna zgtaszac sie rowniez po 15XI - do dnia wyjazdu
(26 XI), wptacajac juz catg kwote.

Ilo$¢ miejsc ograniczona! Decyduje kolejnos¢ zgtoszen!
Zgtoszenia telefonicznie oraz e-mailem wpis na liste, podajgc dane: Nazwisko i Imie,
wiek, tel./e-mail, termin kursu(ilos¢ dni), doswiadczenie w jodze, problemy zdrowotne.

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

kontakt: Krystyna Nobilec/joga - 0607305209, Grazyna Tabor/warsztat z gtosem - tel.
0668299941; JOGA&NATURA - Szkotfa Jogi; krysia@joganatura.pl; www.joganatura.pl

serdecznie zapraszamy



