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Pajtunski Mlyn, 3-6 czerwca 2010 r.

wyjazdowe warsztaty z hatha-jogq i tancem

Zapraszamy na niepowtarzalng przygode
W magicznym miejscu.
Bo wszystko, co tutaj sie dzieje
jest zupetnie wyjatkowe...

Na granicy dwoch pradawnych krain, Warmii i Mazur, gdzie lasy
spotykajq sie z jeziorami a zielone faki tacza sie z btekitnym niebem,
znajduje sie ukryty w lesie, nad rzeka jeden z najpiekniejszych zakatkéw
regionu. Zaledwie 7 km od Olsztyna znajduje sie miejsce zaréwno
dzikie, jak i juz oswojone. Pajtunski Mtyn...

To tu zapraszamy na wyjatkowe warsztaty z cyklu JOGA i TANIEC.
Jest to propozycja stanowigca idealne potgczenie pasji z wypoczynkiem
oraz dbaniem o zdrowy styl zycia. Doskonata dla wszystkich
zainteresowanych aktywnym spedzaniem wolnego czasu i wiasnym
rozwojem w réznych dziedzinach.

Dopetnieniem cato$ci jest uroczy pensjonat W niezwyktej urody
okolicy oraz cudowne konie, przyjazne i chetne do wspétpracy.

Do tego Swietna kuchnia (na zyczenie wegetarianska), sprzyjajaca
duzej ilosci ruchu, poczuciu lekkos$ci oraz dobremu samopoczuciu.

Lokalizacja warsztatow:

Pajtunski Mlyn - pensjonat oraz stadnina koni
www.pajtunskimlyn.pl

Posiadto$¢ swoja historig siega XIV w. Juz w 1374 r. istniat tu mtyn, ktéry byt przedmiotem nadania
ze strony kapituty Warminskiej. Dzi$ jest tu przytulny pensjonat, ktérego wtasciciele tacza swojq
pasje - konie - z potrzebg odpoczynku z dala od miejskiego zgietku i pogoni za jutrem. Na gosci
czekajq przytulne pokoje z tazienkami, kazdy ma swojg nazwe i inny wystréj. Dobra, smaczna
kuchnia, oparta o tradycyjne domowe potrawy to dodatkowy atut. Do tego stadnina - 18 koni w tym
10 pod siodto i dwa do zaprzegu. Wszystkie bardzo dobrze utozone i przygotowane do pracy w
rekreacji. Do tego okolica wymarzona do odpoczynku.



Hatha-joga to sprawdzony i skuteczny sposéb pracy z ciatem i umystem. Umozliwia odkrycie
wiasciwej kazdemu wewnetrznej wiedzy potrzebnej do tworzenia réwnowagi i harmonii z samym
sobg, stanowigcych podstawe zadowolenia i spetnienia we wspotczesnym $wiecie. Poprzez
wykonywanie okreslonych pozycji (asan) oraz prace z oddechem wzmacnia miesnie i stawy, rozwija
elastycznosc ciata, rozluznia napiecia w ciele, przyczynia sie do lepszego dotlenienia krwi, odzywienia
i oczyszczenia wszystkich organow, poprawia koncentracje oraz ogdlne samopoczucie. Hatha-joga
jest takze skuteczng drogg do poznania oraz rozwoju zupetnie nowych przestrzeni i mozliwosci,
niezaleznie od wieku czy kondycji.

Ola

jako pierwsza w Polsce instruktorka hatha-jogi wg metody Satyanandy
stosuje nowatorskie metody pracy z ciatem oraz wdrazam jedyne w swoim
rodzaju techniki relaksacyjne oparte na Nidra Jodze. Kurs nauczycielski
ukonczytam w Divine Yoga Institute w Nepalu pod przewodnictwem Thakura
Krishna Uprety w 2008 roku. W trakcie zaje¢ proponuje skuteczne
wykorzystanie moich umiejetnosci i wiedzy, ktdore opierajg sie na diugoletnim
rozwoju wtasnym oraz pracy z grupami w dziedzinach takich jak: socjoterapia
i psychologia. Uczestnicy w bezpieczny sposdb odkrywaja siebie poprzez
prace z ciatem, swiadomosciq, oddechem. Wprowadzam nowg jakos¢,
umozliwiajgcq wykorzystanie wewnetrznego potencjatu kazdego

Z uczestnikéw prowadzonych przeze mnie warsztatow.

Taniec to naturalna ekspresja poprzez ruch, towarzyszaca cztowiekowi od zawsze, czesto jako
dziatanie intuicyjne. Oprécz krokow to takze rézne ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, dzieki ktdorym

mozemy dos$wiadczy¢ i zharmonizowa¢ ciato i umyst. Wybrane style - gtéwnie z nurtu latino -
opierajg sie na ruchu autentycznym, samosterownym, wyptywajacym z naturalnych impulsow ciata.
Dzieki temu dostepne sg dla kazdego uczestnika, niezaleznie od posiadanych predyspozycji czy
umiejetnosci. To po prostu o dobra zabawa, w ktorej najwazniejsz jest swoboda ruchow, relaks

i odprezenie. Liczy sie przede wszystkim zapat i dobra energia.

Stawka

taniec od zawsze zajmowat wazne miejsce w moim zyciu, a pierwsze kroki
na parkiecie stawiatam jako nastolatka. Najpierw byt taniec towarzyski,
rock’n’roll, potem funky oraz jazz, a wreszcie szeroko pojete latino.
Ukonczytam Panstwowe Studium Instruktorow Tanca, od wielu lat regularnie
uczestnicze takze w warsztatach i festiwalach z réznych technik tanecznych,
dzieki ktérym stale rozwijam swoje umiejetnosci korzystajac z doswiadczenia
wybitnych pedagogdw z catego swiata. Miatam wyjatkowe szczescie spotkac na
swojej drodze wielu wspaniatych nauczycieli i przewodnikéw. Taniec to dla
mnie przede wszystkim emocje, mozliwos¢ wyrazania siebie oraz ogromna
przyjemnos$¢, poparte jednak pewnym przygotowaniem i Swiadomoscig ciata.
Stad byt juz tylko krok do mojej drugiej pasji, ktorg jest joga.

Planowany program warsztatow* w Pajtunskim Mtynie:

Przeddzien :) przyjazd i zakwaterowanie
2 czerwca kolacja w nieokreslonym czasie (w zaleznosci od przyjazdu)
ognisko
Dzien pierwszy: 09:00 - 10:00 $niadanie
3 czerwca 10.00 - 11.00 spotkanie organizacyjne
12.00 - 13.30 wspolna sesja jogi
14.00 - 15.00 obiad
17.00 - 18.30 sesja jogi — praktykujacy
19.00 - 20.00 kolacja
20.00 - 21.30 zajecia taneczne

21.30 mity wieczor przy herbacie



Dzien drugi:

4 czerwca

Dzien trzeci:

5 czerwca

Dzien czwarty:

6 czerwca

*Podany plan ma charakter organizacyjny, godziny moggq ulec zmianie po ustaleniu z uczestnikami.

Pakiet Swiadczen w ramach wyjazdu obejmuje:

zajecia z hatha-jogi metoda Satyanandy z elementami Nidra

Jogi, warsztaty taneczne na bazie latino, medytacje, 4 noclegi,

3 positki dziennie, ognisko, parking. Pobyt i Swiadczenia rozpoczynajg
sie spotkaniem organizacyjnym o godz. 12:00 pierwszego dnia pobytu,
a konczg obiadem ostatniego dnia. DOJAZD WLASNY

Istnieje mozliwos¢ skorzystania z dodatkowych zajec¢ rekreacyjnych
(jazda konna) na terenie posiadtosci za dodatkowg optata.

Honorarium: 700 zt od osoby. Tylko 15 miejsc!!!
Zakwaterowanie w pokojach 2-, 3- i 4-osobowych.

Rezerwacja miejsca nastepuje poprzez wystanie zgtoszenia
drogg mailowg. W zgtoszeniu prosimy o podanie: imienia i nazwiska
uczestnika, numeru telefon kontaktowego, adresu e-mail oraz peinych
danych do faktury.

Gwarancjg miejsca jest wptata maksymalnie 3 dni po zgtoszeniu
zaliczki w wysokosci 350 zt bezposrednio lub na konto
Organizatora: BPH 50-10600076-0000304001600073.

08.00 - 09.00
10.00 - 11.30
12.00 - 13:00
14:00 - 15:00
15.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.30
21.30

08.00 - 09.00
10.00 - 11.30
11.30 - 14:00
14:00 - 15:00
15.00 - 17.00
17.00 - 18.30
19.00 - 20.00
20.00 - 21.30
21.30

08.00 - 09.00
10.00 - 11.30
12.00 - 13:30
14:00 - 15:00

$niadanie

wspolna sesja jogi

nidra joga z wprowadzeniem
obiad

czas wolny

kolacja

zajecia taneczne

wieczor medytacji

$niadanie w formie bufetu
wspolna sesja jogi

czas wolny

obiad

czas wolny

druga sesja jogi — praktykujacy
kolacja

zajecia taneczne

ognisko

$niadanie w formie bufetu
wspolna sesja jogi

druga sesja jogi — praktykujacy
obiad

wyjazd

21102120086

Serdecznie zapraszamy!

Informacje i zapisy:

tel. +48 784 554 335 +48 664 123 861
e-mail: kontakt@jogaitaniec.pl

www.jogaitaniec.pl, www.artiajoga.pl



