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Tai Chi « Joga

26-27 marca 2011 (sobota-niedziela)
Kazimierz Dolny nad Wist3

Zapraszamy na warsztat Tai Chi & Joga, na ktdrym bedzie mozna poznac obie sztuki pod okiem wykwalifikowanych
instruktorow a przy okazji zregenerowac sity w pieknym otoczeniu pachngcego wiosng Kazimierza.

Kurs przeznaczony jest zaroéwno dla praktykujgcych jak i dla oséb, ktére nigdy nie ¢wiczyty Jogi czy Tai Chi
Poczatkujacy poznajg podstawy i zrobig pierwszy krok, zaawansowani - bedg mieli okazje pogtebic¢ wiedze.

Podczas warsztatéw bedzie mozliwosc skorzystania z masazy ajurwedyjskich, po bardzo przystepnych cenach. Menu
z opisem i masazy Masaz - PDF

Program:

Tai Chi — sekwencja + trening z partnerem: Pchajgce Dtfonie, zastosowania, trening kija (dla grupy
zaawansowanej).

Joga — jogiczne metody rozciggania (biodra, barki) oraz ¢wiczenia zapobiegajgce bélom kregostupa.

Orientacyjny, godzinowy plan zajec:

Sobota, 26 marca 2011:

- 10.00 — przyjazd i zakwaterowanie

-10.30 -13.30 — Taijiquan — sekwencja + Pchajace Dtonie

- 13.30 — obiad + czas wolny

- 17.00- 18.30 - kij dla zaawansowanych (¢wiczgcych kija przynajmniej od roku)
-18.30—-20.30 —joga - biodra, barki, kregostup

- 20.00 - kolacja + czas wolny

Niedziela, 27 marca 2011:

- 7.00 — 8.30 — kij dla zaawansowanych

- 8.30—-10.30 — gigong + joga barki

-10.30- 13.30 - czas wolny

- 13.30- 16.00 — Taijiquan — sekwencja i zastosowania
- 16.00 — 18.00 — joga kregostup, biodra

- 18.00 — zakonczenie kursu


http://www.ymaa.com.pl/
http://www.jogamokotow.pl/masaz.pdf
http://www.jogamokotow.pl/

Miejsce:
Kazimierz Dolny nad Wistg to miasteczko potozone ok. 2,5 godz. od
Warszawy w malowniczym przetomie Wisty.

Jest architektonicznym i
krajobrazowym cudem.

Tu nikt sie nie spieszy, jakby
zatrzymat sie czas.

Delektowad sie mozna
herbatg u Dziwisza, pyszna
kawa i ciastkami w cukierni styngcej takze z kogutéow z drozdzowego ciasta.
Pachngce powietrze, urok krajobrazow, ptaki $piewajgce w wawozach -
nieuchwytny czar unoszacy sie nad miasteczkiem i okolicg.

Mozna tu w petni odpoczaé.

B—

Tematyka warsztatu:

Taijiquan (Tai Chi Chuan) to wewnetrzna forma Kung Fu, chiriska sztuka walki o
korzeniach siegajacych Xl wieku. Gtéwnym, charakterystycznym jej elementem jest
powolne, tagodne wykonywanie poszczegdlnych technik w petnym rozluznieniu.
Taijiguan powstata jako sztuka walki i w strukturze treningu ma takze elementy
rozwijajgce umiejetnosci samoobrony: "Pchajgce Dtonie" (TuiShou), trening
praktycznych zastosowan poszczegdlnych technik czy tez emisje bojowej sity (Fa Jin).

W Taijiquan potaczenie koncentracji, oddechu i odpowiedniej pracy ciata w

sekwencji nieprzerwanego, tagodnego ruchu, sprawia ze nasza Qi (energia

wewnetrzng) zaczyna ptynac silnym strumieniem, co jest niezwykle korzystne dla

== - zdrowia i dobrego samopoczucia. Regularny trening Taijiquan jest zalecany przez
wielu lekarzy (medycyny zachodniej rowniez) jako profilaktyka, ale rowniez jako jeden z elementéw w procesie
rehabilitacji i odzyskiwania zdrowia i ogélnej sprawnosci.

Joga jest starozytnym indyjskim systemem filozoficznym, opisujgcym
nature ludzkiego umystu i sposoby jego samodoskonalenia, ma wiele
wtasciwosci profilaktycznych i leczniczych - przeciwdziata bélom kregostupa
stawodw, w efekcie praktyki uelastyczniajg sie miesnie, stawy, $ciegna.
Praktyka jogi reguluje przeptyw krwi, limfy, poprawia funkcjonowanie
narzgdéw wewnetrznych i dziata kojgco na psychike.

I Joga i Taijiquan: relaksujg, uspokajajg, dziatajg antydepresyjnie,
wzmachniajg odpornos¢ organizmu zaréwno na choroby jak i na stres,
rozwijajg site woli, madros¢ i wewnetrzny spokdj. Pozwalajg poznaé
samego siebie i stopniowo uwolni¢ sie od wtasnych

ograniczen.




Anna Wawrzycka-Atach - dyplomowana instruktorka jogi w stopniu Junior | Intermediate
certyfikowana przez Polskie Stowarzyszenie Jogi lyengara. Praktykuje joge od ponad 15 lat.
Doswiadczenie zdobywata na kursach jogi u nauczycieli z Polski, Francji, Niemiec i USA oraz w
Indiach w Instytucie lyengara i w Jiva Ayurveda Clinic w Faridabad. Uczy jogi i

ajurwedy. Prowadzi w Warszawie szkote Joga Mokotéw (www.jogamokotow.pl ).

Rafat Szulkowski — instruktor Shaolin i Taijiquan (Tai Chi Chuan) Kung Fu w stopniu Asystent
Instruktora Shaolin 8st.,Taijiquan 3 st., certyfikowany przez Yang's Martial Arts Association
(YMAA). Sztuki walki uprawia od ponad 20 lat. Doswiadczenie zdobywat m.in. na seminariach
Dr.Yang Jwing Minga (zatozyciela YMAA) i bezposrednio od prekursoréw Taijiquan w Polsce.
Dyrektor oddziatu YMAA w Sopocie (www.ymaa.com.pl).

masaze ajurwedyjskie:

Maria Koszucka-Debicka - dyplomowana kosmetyczka i refleksolog, wykonuje
masaze i zabiegi ajurwedyjskie oraz prowadzi warsztaty dla profesjonalistéow,
gdzie uczy masazu. Przyjmuje w Poznaniu w gabinecie Ajurwedy i Refleksoterapii
,Asha”(www.asha.com.pl).

Opcje zakwaterowania:

W internacie szkolnym jest to budynek w dawnym XVI wiecznym klasztorze, potozony bezposrednim sgsiedztwie sali
gimnastycznej — pokoje 2, 3, 4, 5, 6 i 8 osobowe z tazienkg na korytarzu (ilos¢ pokoi 2 os. ograniczona), wiekszos¢
tézek jest pietrowa. Kotdry, posciel oraz ogrzewanie w internacie zapewnione, wezcie wtasne reczniki oraz
kubki/szklanki do herbaty. Czajnik jest ogélnodostepny w aneksie kuchennym.

Opcjonalnie - jest tez mozliwos¢ noclegdw na wtasng reke. Sala gimnastyczna, gdzie bedziemy ¢wiczy¢ jest niemal
przy samym kazimierskim rynku, skad wszedzie jest blisko.

Wyzywienie:

Obiady domowe w zaprzyjaznionej restauracji - zestawy zupa+drugie danie w cenie ok. 25z| - miesne, 20zt —
wegetarianskie, lub we wtasnym zakresie (w Kazimierzu petno jest dobrych restauracji). Podczas kursu prosimy
wstrzymac sie od spozywania alkoholu, narkotykéw i innych szkodliwych uzywek. W internacie obowigzuje catkowity
zakaz palenia tytoniu.

Rezerwacja miejsca: osobiscie u Rafata Szulkowskiego (YMAA-Sopot Gdanisk) lub Ani Wawrzyckiej —Atach (Joga
Mokotéw, Warszawa) lub mailem na adres: rafalszulkowski@gmail.com
lub tel: 509 019 587 (Ania), 506 642 791 (Rafat), ilos¢ miejsc ograniczona.

Optaty:

zajecia prowadzone przez instruktorow:

225zt — za wszystkie treningi

Jest tez mozliwos¢, by wzigc:

— petny udziat udziat w zajeciach w jednym, dowolnie wybranym dniu - 150zt
- pojedyncze zajecia joga lub tai chi — 55zt


http://www.asha.com.pl/
http://www.ymaa.com.pl/
http://www.jogamokotow.pl/

Noclegi:

252t — nocleg w pokoju 3,4,5,6 osobowym w internacie

50zt — nocleg w pokoju 2 osobowym w internacie

Do internatu mozna przyjechaé na nocleg dzien przed kursem i wyjechac dzien po, prosimy o zgtoszenie ilosci i dat
rezerwowanych noclegéw w mailu zgtoszeniowym na kurs.

0zl — jesli wybierasz nocleg we wtasnym zakresie

wyzywienie — indywidualnie, na miejscu.
- masaze — na miejscu, opfata w gabinecie w zaleznosci od wyboru — spis dostepnych masazy - Masaz - PDF,
rezerwowacd terminy nalezy bezposrednio u Marysi.

Potwierdzenie udziatu poprzez

przelew petnej opfaty (za warsztat+ewentualne noclegi w internacie) w ciggu 2 dni od zgtoszenia.

Opfat mozna dokonac gotéwka u instruktoréw: lub na podane ponizej konto z dopiskiem: , Kazimierz marzec”
na konto:

Kursy Rozwoju

ul. Nowolipki 9/7

00-151, Warszawa

nr konta: 60 1140 2004 0000 3602 4725 3250

Dojazd:
Najlepiej samochodem, lub do Putaw pociggiem i stamtad busem lub komunikacjg miejskg do Kazimierza.

Jesli nie masz wiasnego dojazdu — zgtos$ to
przy rezerwowaniu miejsca na kurs — Pyt
pomozemy znalez¢ wolne miejsce w
samochodzie u innych uczestnikow.

Adres sali gimnastycznej i internatu:

Zesp6t Szkoét im. Jana Koszczyca Witkiewicza
ul. Nadwislanska 9, Kazimierz Dolny

tu jest - mapka i opis

Fotki z poprzednich edycji tego kurséw Joga & Tai Chi :
Galeria - YMAA Sopot-Gdarisk
Galeria - Joga Mokotéw

Zapraszamy ©
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http://www.jogamokotow.pl/
http://www.ymaa.com.pl/
http://www.jogamokotow.pl/galeria.htm
http://www.ymaa.com.pl/galeria/galeria_index.html
http://www.jogamokotow.pl/masaz.pdf
http://www.kazimierzdolny.pl/internaty_schroniska/59/map,59.html

