Joga

Bezptatne praktyki jogi dla mieszkancéw
gminy finansowane sa ze Srodkow funduszu
soteckiego sotectwa Leszno Pétnoc

Poniedziatkowe spotkania z joga regeneracyjng.

Zajecia skierowane sg do wszystkich osdéb, ktdére szukaja
odpoczynku oraz uwolnienia od napied.

Ta rozluzniajgca praktyka uczy gtebokiego relaksu, uspakaja
uktad nerwowy i koncentruje sie na oddechu oraz obserwacji
doznan z ciata w kazdej pozycji.


https://gminaleszno.pl/joga/

Zajecia prowadzi Katarzyna Dzwonkowska.

Zajecia prowadzone sg w poniedziatki w godzinach 18:15-19:15 w
Szkole Podstawowej im. Krdla Stefana Batorego w Lesznie przy
ulicy Lesnej 13.

Regulamin zajed:

»Uczestnik bierze wudziat w zajeciach na wtasna
odpowiedzialnos¢, dlatego uwaznie obserwuj swoje ciato
podczas praktyki.

»Uczestnik praktykuje zgodnie ze wskazowkami
nauczycielki. Nie poprawiamy innych uczestnikéw zaje¢
bez polecenia nauczycielki.

= Przed rozpoczeciem zajeé, uczestnik musi poinformowad
nauczycielke o ewentualnych urazach, kontuzjach, cigzy
czy dniach menstruacyjnych.

W zajeciach nie moga bra¢ udziat*u osoby z problemami
zdrowotnymi bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

» Praktykujemy w niekrepujacym ruchdéw stroju oraz boso ma
macie do jogi.

= Nie powinno spozywa¢ sie zadnych positkéw na 2 — 3 godz.
przed praktyka jogi.

» Podczas praktyki nie nalezy pic¢. Ptyny mozna uzupeinic
przed lub po zajeciach.

Praktykujemy w ciszy 1 skupieniu. Pomaga to
skoncentrowa¢ sie na wtasnej praktyce i umozliwia
wyciszenie innym uczestnikom zajec€.

» Telefony komérkowe nalezy wytgczy¢ lub wyciszyc¢ przed
zajeciami.

»Jesli z réznych przyczyn uczestnik nie moze by¢
korygowany manualnie przez nauczycielke, powinien
zgtosi¢ to przed zajeciami.


https://www.facebook.com/KasiaDzwonkowskaYoga

