Weekend z jogg w Trafo Base Camp

Miejsce: Trafo Base Camp, Podlesice 79, 42-425 Kroczyce
http://www.trafobasecamp.pl
Termin: 11-12 marca 2017
Cena:
e 200 zt — dwudniowe warsztaty jogi z noclegiem i wyzywieniem (sobota-
obiadokolacja, niedziela — $niadanie + obiad) ) w Trafo Base Camp
e 110zt — dwudniowe warsztaty jogi + wege jedzonko (sobota- obiadokolacja, niedziela
- $niadanie + obiad), bez noclegu
e 50 zt — udziat w pojedynczych warsztatach — w sobote z obiadokolacjg , w niedziele z
obiadem

Wyizywienie : tym razem 100% wegetarianskie

Nocleg: pokoje 2 i 3 osobowe z tazienka

W cenie — mozliwos¢ korzystania ze sztucznej sciany wspinaczkowej w Trafo Base Camp,
wspaniata wiosenna pogoda!

Zapisy i kontakt: Agata Kiera$ — 608011645

baza@trafobasecamp.pl

Zapisy do 28.02.2017

Prowadzaca: Ewa Moscinska
https://www.facebook.com/ashtangawroclaw/?fref=nf
http://ashtangayoga.com.pl/

Zatozycielka szkoty. Od dziecka energiczna zwigzana z ruchem, przygode z jogg rozpoczeta w 2005
roku ¢éwiczac wg metody B.K.S. lyengara. Niedtugo potem zetkneta sie z ashtanga jogg, ktéra od
pierwszego momentu urzekta jg swym pieknem i energig, stajac sie jej codzienng praktyka.

Ewa jest instruktorem rekreacji ruchowej ze specjalnoscig hatha-jogi / AZS Politechniki
Czestochowskiej i posiada uprawnienia zawodowe nadane przez Ministra Sportu i Turystyki oraz
uprawnienia do nauczania ashtanga jogi kurs nauczycielski z Basig Lipskg Wroctaw 2009 , Manju
Pattabhi Jois Berlin 2010). Od ponad 11 lat praktykuje joge pod okiem jednych z najlepszych
nauczycieli ashtanga jogi na Swiecie (praktyka w Indiach, w Hiszpanii, w Berlinie).

Na co dzien od ponad 5 lat prowadzi regularne zajecia z ashtanga jogi wg tradycji Shri K Pattabhi Jois
wiasnie w szkole Ashtanga Yoga Wroctaw, z zaangazowaniem i mitoscig dzielgc sie swoja pasja. Dzieki
codziennej praktyce oferuje uczniom wiedze popartg doswiadczeniem oraz indywidualne podejscie. Z
radoscig propaguje swiadomy i zdrowy styl zycia.

PLAN WARSZTATU: Ashtanga Joga dla kazdego

Sobota, 11 marca

12.00 — 14.00 — start, wprowadzenie do systemu Ashtanga jogi oraz tagodna sesja asan
14.00 — 14.30 — przerwa na herbate

14.30 — 16.00 — zajecia tematyczne: Czym jest oddech, banda i viniasa w systemie Ashtanga
jogi

18.00 — obiadokolacja

19.00 — wieczorny seans filmowy, chill out




Niedziela, 12 marca

7.30 — 8.30 — kawa, herbata (dla bardzo potrzebujgcych lekka owsianka)

8.30 — 10.00 — pierwsza sesja - ashtanga joga

10.00 — $niadanie

12.00 — 13.30 - zajecia tematyczne: Omowienie kluczowych pozycji- asany z pierwszej sesji,
oraz jak rozwijac indywidualng praktyke dostosowujqgc jg do potrzeb wieku, kontuzji i
indywidualnych predyspozycji. Pytania i odpowiedzi.

14.00 — obiad i zakonczenie

Zapisy (do 28.02.2017) i kontakt: Agata Kiera$ — 608011645
baza@trafobasecamp.pl
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