Gminna joga

Zajecia z jogi w ramach zadania publicznego "Gminna joga" dofinansowanego z budzetu gminy
Michatowice w 2023 roku odbywaty sie w swietlicy soteckiej Opacz-Kolonii pod okiem instruktor Anny
Pisarek od marca do grudnia 2023 roku, z wytgczeniem wakacji.

taczny wymiar zaje¢ wynidst 32 godziny. Zajecia byty promowane w postaci plakatow
rozmieszczonych w réznych punktach informacyjnych na terenie gminy Michatowice.

Zajecia dedykowane byty szerokiej grupie wiekowej. Korzystata z nich zatozona grupa docelowa, czyli
dorosli oraz seniorzy z gminy Michatowice, ale takze i mtodziez. Udato sie zaktywizowac rézne
pokolenia mieszkancéw.

Zajecia cieszyty sie duzym powodzeniem i zainteresowaniem, o czym $wiadczyta stata liczba
uczestnikow potwierdzona listami obecnosci.

W trakcie kursu jogi mieliSmy okazje pozna¢ oraz praktykowaé joge metodg lyengara, rozciggac i
wzmacniac miesnie, redukowac bdl plecéw, stawdw, uczyé sie technik relaksacyjnych i oddychania.
Zajecia byty okazja nie tylko do treningu ciata, ale takze przyczynkiem do wiekszej uwaznosci w byciu
tu i teraz, zatrzymania nattoku mysli, wyciszenia.
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W ramach dotacji zostat dokonany zakup specjalistycznego wyposazenia niezbednego do praktyki jogi
tj. klocki, paski, koce, watki i podktadki pod kolana dla 16 oséb (zgodnie z fakturami VAT). Nabyte
materiaty byty nieodzowng pomocg do wykonywania ¢wiczen w praktykowanej metodzie. Mamy
nadzieje, ze bedg one stuzyty mieszkaricom gminy w ramach zaje¢, ktére uda sie kontynuowac w
latach nastepnych.
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