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9.00-9.40
Jogowy Warm Up

Magdalena Piasecka

9.00-10.20

Vinyasa Flow
Oliwia Fiuk

10.20-10.40
przerwa

10.40-11.20
Vinyasa Slow

Olga Kowalifiska

11.20-12.00
Medytacja Chit Shakti

Ira Veliku

WSTEP WOLNY

O

W OGRODZIE WLOSKIM

Prosimy o zabranie ze soba mat
Zapisy na stronie:
mieta.gymmanager.com.pl
Po zajeciach zapraszamy do Muzeum
Ogréd wioski przy

Dawnym Patacu Biskupé

P

Krakowskich w Kielcach
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Joga w ogrodzie wloskim

Juz po raz szésty Muzeum Narodowe w Kielcach zaprasza na wakacyjne spotkania z
joga w ogrodzie wloskim. Zajecia jogi odbeda sie 10 lipca od godziny 9.00.

Program:

* 9.00-9.40 - Jogowy Warm Up - Na mite Dzien Dobry rozruszamy kazdy kawateczek
ciata, rozluZznimy napiecia, rozgrzejemy sie przed dalsza praktyka Jogi. Duzo miekkich,
lekkich ruchéw, ktore zwieksza zakresy w ciele. Wasze stawy, miesnie, powiezie i
kregostup poczuja sie cudownie. Prowadzaca: Magdalena Piasecka

* 9.00-10.20 - Vinyasa Flow to odkrywanie ptynnosci w ciele - przez ptynne przejscia
miedzy sekwencjami bedziemy wzmacnia¢, rozciggac i mobilizowac cate ciato. Kazdy
ruch bedzie zgodny z oddechem i mozliwosciami kazdej osoby. Prowadzaca: Oliwia
Fiuk

¢ 10.20-10.40 - przerwa

» 10.40-11.20 - Vinyasa Slow delikatna praktyka polegajaca na wykonywaniu sekwencji
podstawowych asan w rytmie spokojnego oddechu. Prowadzaca: Olga Kowalinska

» 11.20-12.00 - Medytacja Chit Shakti to medytacja, wykorzystywanie sity swojego
umystu dla stworzenie/wprowadzenia w swoje zyciu tego czego chcesz. Inaczej zwana
medytacja mitosci. Prowadzaca: Ira Veliku.

Zajecia sa bezptatne. Prosimy o zabranie ze soba mat. Po jodze zapraszamy do zwiedzania

muzeum. Zapisy na stronie: https://mieta.gymmanager.com.pl/
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