8-13VIII Sopatowiec YOGA
(osobna grupa dla poczatkujacych)

+ praca z ciatem, emocjami, oddechem
+ tance w kregu "Taneczna podréz ku radosci"
+ wedrowki w gory i nad rzeke

zaprasza: MAGDA KAPELA magdakapela@gmail.com

Wstan, przeciagnij sie niespiesznie..

Wez gteboki wdech!

Przebudz ciato i dusze!

Nasy¢ sie energig natury!

Magig gor, zapachem ziemi, kolorami kwiatéw,
cieptem promieni stonecznych, Spiewem ptakodw..
Poczuj moc w sercu, rozkwitaj!

To wiasnie dzi$ rozpoczynasz podréz ku radosci!

Wiecej szczegdtow i zdje¢ na www.YOGAmagdakapela.com

W PROGRAMIE

---YOGA wg.BKS Iyengara-

dyplomowana nauczycielka Magda Kapela ok.6-8 godz dziennie
Praktyka nastawiona bedzie na wzmocnienie, doenergetyzowanie,
oraz pogtebienie $wiadomosci ciata poprzez budowanie rownowagi.
Podziele sie z Wami moim doswiadczeniem po kolejnym juz,

2 miesiecznym pobycie w Indiach w asramie medytacyjnym

i instytucie BKS Iyengara.



---PRACA z CIALEM "Taneczna podréz ku radosci"-
praca z ciatem, emocjami, oddechem

Anna Cichon- psycholozka, psychoterapeutka,
praktyk terapii przez taniec i ruch, absolwentka UJ.
4wieczorne spotkania po ok.1,5-2 godz

Warsztat YOGI przeznaczony jest dla wszystkich-

podziat na 2 grupy ¢wiczacych

(dla oséb poczatkujacych oraz juz praktykujacych yoge).

W miare checi i sit mozna uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach.

Dzieki YODZE

mozecie zadbac o swoje ciato i samopoczucie.

YOGA

intensywnie rozcigga, wzmacnia stabsze partie ciata i rozluznia
nadmiernie napiete. Poprawia ukrwienie organizmu,

reguluje gospodarke hormonalng, odmiadza i relaksuje.

Pomaga m.in. przy schorzeniach kregostupa i uktadu ruchowego.
Regularna praktyka prowadzi do réwnowagi

na wszystkich poziomach ciata i umystu.

Warsztat PRACA z CIALEM "Taneczna podréz ku radosci”

Wieczory, podczas ktérych szukaé bedziemy radosci i potencjatu

w swoim ciele. Taniec i ruch pomoga nam wyrazi¢ siebie,

a moze poznac siebie na nowo.

Postaramy sie spojrzec¢ na siebie samych z duzg dawka zyczliwosci i humoru.
Kazdy zaczerpnie z zajec to, co dla niego wazne.

Moze uda nam sie spotkac drugiego cziowieka, wyrazi¢ w ruchu to,
co trudno wyrazi¢ stowami, wyciszy¢, rozluznic...

Przede wszystkim odszukamy swoj wewnetrzny taniec.

Wstuchamy sie w swoje potrzeby i marzenia.

Poszukamy przyjemnosci, jakg daje nam kontakt z wtasnym ciatem.
Na koniec zrelaksujemy sie po catym dniu przy uzyciu wizualizacji

i ¢wiczen odprezajacych.

W programie przewidziane:

- etniczne tance w kregu,

- spontaniczny taniec i improwizacje

- ¢wiczenia taneczno-ruchowe pogtebiajgce swiadomos¢ ciata i odczucia
przyjemnosci.

- elementy warsztatu psychologicznego na bazie pracy z ciatem

- zabawowe przerywniki

- relaksacja ( wizualizacje, trening neuromies$niowy Jacobsona,

trening Schultza, aromaterapia)

W przerwach pomiedzy zajeciami mozna wypoczywac, wedrowacé po gorach
albo pomagac Matgosi w przygotowaniu positkdw uczac sie przy okazji
sztuki gotowania wg. 5 przemian.

ZAPISY i INFORMACIE
Magda Kapela



tel.604 997 202

magdakapela@gmail.com
www.YOGAmagdakapela.com

Serdecznie Zapraszam do wspolnej praktyki!

Magda Kapela-

Pierwszy raz w zajeciach Jogi Iyengara

*wzieta udziat w 1998 roku.

W latach 2004-2006 wzieta udziat w kursie nauczycielskim
organizowanym przez Polskie Stowarzyszenie Jogi Ilyengara

i otrzymata dyplom uprawniajacy do nauczania.

Od 12 lat jest instruktorka rekreacji ruchowej-

posiada uprawnienia panstwowe. Od 2002 roku

intensywnie ksztatci sie w kierunku nauczania jogi i terapii joga.

Odbyta wszechstronne szkolenia w zakresie

nauczania i praktyki jogi -m.in dwukrotny pobyt w instytucie w Indiach
Obecnie posiada stopien nauczycielski Introductory II

i dyplom wydany przez Instytut B.K.S Iyengara w Punie w Indiach.
Intensywnie przygotowuje sie do obrony kolejnego stopnia nauczycielskiego.
Prowadzi zajecia jogi dla 0sob na réoznym poziomie zaawansowania.
Organizuje warsztaty w kraju i za granica

taczac joge z réznymi Sciezkami rozwoju.

Zgtebia tajniki medycyny naturalnej, psychologii, arteterapii..

Zajmuje sie takze tworzeniem ilustracji, filmem animowanym

oraz fotografia. Jej pasjq sq podrdze i tworcza praca z ludzmi.



