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Wstep wolny

Wytchnienie dla oséb pracujgcych w kulturze. Zapraszamy osoby zwigzane z
instytucjami, placéwkami i przeréznymi dziatami wspierajgcymi dziatalnos¢
kulturalng a takze osoby twércze reprezentujgce wszelkie dyscypliny artystyczne —
wszystkich, ktérzy pragna wytchnienia.

Joga jako doskonaty sposdb na aktywny wypoczynek — dla ciata i

umystu. Spotkania z Dorotg Rézyckg pozwolg ztapac¢ oddech, dostownie i w
przenosni. Uspokojg mysli, zregenerujg ciato po catym dniu wypetnionym
obowigzkami. Ruch to naturalny sposdb na rozluznienie napie¢ spowodowanych
siedzgcym trybem zycia i poprawe samopoczucia. Asany i techniki oddechowe
sprawig, ze ciato sie wzmocni a umyst wyciszy.

Zajecia jogi dla kazdego zawierajg elementy mindfulness, rozciggania i wzmacniania
i pranayamy. Asany sg utozone w ptynne sekwencje w stylu vinyasy light, tak zeby
kazdy mégt wejs¢ w stan flow podczas praktyki. Podczas zajec bedziemy réwniez
wykonywac dynamiczne sekwencje o niewielkim zaawansowaniu, ale
przyspieszajace rytm serca, po ktérych nastgpi czesc¢ rozluzniajgca i uspokajajaca
przywodzgca na mysl yoge yin. Poruszymy ciato we wszystkich kierunkach i na klika
sposobdéw. Krotka praktyka pranayamy (techniki oddechowe) i relaks zakohczg nasze
spotkanie.

Praktyka zaprojektowana jest w taki sposdéb, aby kazdy byt w stanie wykonywa¢
pozycje zawarte w sekwencji lub ich modyfikacje, dlatego na zajecia zapraszamy
wszystkich, réwniez zupetnie poczatkujgcych i tych, ktérzy nigdy jogi nie cwiczyli.
Osoby zaawansowane réwniez nie bedg sie nudzic.

e prowadzenie: Dorota Rézycka
e udziat bezptatny, nie obowigzujg zapisy
e dla kogo: osoby pracujgce w kulturze



e spotkanie trwa poéttora godziny

wazne:

— prosimy o przyjscie w wygodnym stroju, niekrepujgcym ruchdw

— prosimy o przyniesienie maty do ¢wiczen oraz dwéch kostek i paska; jesli nie
dysponujesz pomocami napisz maila — mwolnicka@galeriaopole [dot] pl
(mwolnicka[at]galeriaopole[dot]pl) — zorganizujemy je dla Ciebie

— podczas lekcji Sciggamy buty, mozna zabra¢ ze sobg obuwie zmienne lub ciepte
skarpety

prowadzenie:

Dorota Rozycka

polonistka, bibliotekarka i nauczycielka jogi. Swojg praktyke opiera na wieloletnim
doswiadczeniu oraz gruntownej wiedzy zdobytej podczas licznych kurséw i szkolen.
Specjalizuje sie w hatha jodze, ashtanga vinyasa jodze oraz jodze terapeutycznej.
Jest terapeutka jogi hormonalnej. Ukonczyta kurs nauczycielski 500 h RYT ashtanha
vinyasy jogi u Beaty Darowskiej we Wroctawiu oraz kurs nauczycielski jogi
hormonalnej u Ireny Kertyczak w Warszawie. Zatozycielka Szkoty Jogi Ekam w
Opolu.

Jej podejscie do jogi wyrdznia sie holistycznym spojrzeniem na zdrowie ciata i
umystu, poprzez joge dazy do osiggniecia harmonii wewnetrznej i dobrostanu
fizycznego. Stale poszerza swojg wiedze, co pozwala jej dostosowac programy do
indywidualnych potrzeb swoich uczniéw, w tym oséb borykajgcych sie z problemami
zdrowotnymi czy ograniczeniami ruchowymi.

ekam.opole.pl
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