KWIECIEN OBFITOSCI
JOGA, REGENERACJA | RELAKS
W JASMINOWYM WZGORZU

Trzydniowy warsztat - KWIECIEN OBFITOSCI

Zapraszam Cie na Pogtebiong praktyke jogi - podniesiesz
swojg witalnos¢, poprawi sie Twoje samopoczucie.
Medytacja pozwoli na uspokojenie umystu, otwarcie serca
na siebie, na swoje gteboko skrywane potrzeby, na odpuszczenie
i odpoczynek od zgietku Swiata.

Joga nidra - joga snu, zaprowadzi Cie do swiata wewnetrznych
przestrzeni, pozwoli uwrazliwic sie na to, co w nas subtele i intymne.
Oddech Pranayama - oczysci Twoje ciato ciato i umyst, uspokoi, ukoi,
ukotysze. A kiedy dzien spowije wieczér muzyka i dzwieki koncertu
relaksacyjnego przeniosg Cie w magiczng, terapeutyczng przestrzen.

® Termin wyjazdu: 14 - 16 kwiecien 2023

® Zapisy e-mail: natalia.litwa@gmail.com

® poziom: poczatkujacy i Srednio zaawansowany

e zakwaterowanie: JaSminowe Wzgdrze, Wilkandéw 4, Kotlina Ktodzka
® wyzywenie: wegetarianskie

® Cena: 690 zt
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miejsce - JASMINOWE WZGORZE

Urokliwe miejsce prowadzone z pasjg i mitoscia przez
mitosnikow przyrody, ktorzy ponad wszytko cenig sobie zycie
w zgodzie z natura. Ugoszczg nas sezonowymi pysznymi i zdrowymi
wegetarianskimi positkami. Jesli bedziemy mieli ochote Kasia (coach
jazdy konnej, hipoterapii i nauczycielka jogi) zabierze nas na spacer
w najbardziej uroliwe przestrzenie w towarzystwie jasminowych koni.
Bedzie mozna skorzstac¢ z lekcji nauki jazdy konnej (plus ptatnosé)
albo zakupi¢ pyszny miéd z jasminowej pasieki.
www.jasmiowewzgorze.pl
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Trzydniowy warsztat - KWIECIEN OBFITOSCI

Cena obejmuje:

® 4 sesje jogi i medytacji

® Koncert relaksacyjny

® Sesje Jogi Nidry

® Sesje Pranayamy

® Pyszne wyzywienie wegetarianskie
® 2 noclegi w Jasminowym Wzgorzu

KONCERT RELAKSACYJNY, TERAPIA DZIEKIEM

O nasz dobrostan, o magiczne przeniesienie do Swiata
petni, obfitosci i ukojena zmystow zaprowadzi nas
Juli-Shanti vaani. Magia przeplatac bedzie sie z sitami natury.
Przeniesiemy sie nad kwieciste ogrody i sztormowe morza.
Zaopiekowani i bezpieczni damy sie ponies¢ kreatywnosci
naszego serca i umystu. Odpuscimy to, co zbede i otworzymy
W nas to, co nieznane, potezne, rozwijajace.

WONDER
YOGA



NN O ;\ 4

Trzydniowy warsztat - KWIECIEN OBFITOSCI

Ci, ktérzy mnie juz znaja, wiedzg ze duzo méwie, duzo gestykuluje i duzo sie sSmieje.
Taka tez jestem na macie - spontaniczna, ale tez wstuchana w swoje ciato i bacznie obserwujaca,
jak pieknie podczas praktyki rozkwtajg Wasze ciata, kiedy pozwalacie sie im prowadzic.
| wiasnie tym jest dla mnie joga: powrotem do siebie, do swojego ciata,
zaufaniu jego przewodnictwu i naszej intuicji.

Podczas praktyki jogi lubie taczy¢ rézne style: Vinyase, Power Joge i Joge Funkcjonalna.
Chetnie korzystam z pomocy paskéw, klockéw i kocy,
wszytko po to, aby praktyke uczyni¢ przyjemna,
by z niecierpliwoscig czekac i siega¢ po te przyjemnosc kazdego dnia.

Ukonczytam Studia Podyplomowe na wroctawskiej AWF: Psychosomatyczne Praktyki Jogi i Techniki Relaksacyjne.
Posiadam miedzynarodowe uprawnienia Instruktora Rekreacji Ruchowej o Specjalnosci Hatha Joga.

Vutbin
5
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Trzydniowy warsztat - KWIECIEN OBFITOSCI

WSTEPNY PLAN WYJAZDU

Piatek

16:00 - krag otwierajacy, przywitanie z uczestnikami wyjazdu
17:00 - joga (sesja regenerujaca)

18:30 - kolacja

20:30 - joga nidra

Sobota

9:00 - poranny napdj mocy (kawa, herbata, zi6tka)

9:30 - joga energetyzujgco - wzmacniajaca

12:00 - obiad - kuchnia wegetarianska

13:00 - czas wolny, dla zainteresowanych:

spacer z przewodniczka po okolicy w towarzystwie czterokopytnych pieknych stworzen
nauka jazdy na koniu, hipoterapia (Kasia, JaSminowe Wzgorze)

16:30 - joga regeneracyjna, wyciszajaca na dobry sen

18:30 - kolacja - kuchnia wegetarianska

20:00 - koncert relaksacyjny (Juli, Shanti vaani)

Niedziela

9:00 - poranny napdj mocy (kawa, herbata, ziotka)
9:30 - joga otwierajgca na nowy tydzien

12:00 - obiad - kuchnia wegetarianska

13:00 - wykwaterowanie

PS. Jesli chcesz wzig¢ udziat w trzydniowym earsztacie napisz prosze do mnie maila: natalia.litwa,@gmail.com

W gobucgenia
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