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z budzetu Gminy Michatowice
w ramach dotacji dla organizacji

pozarzadowych
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W ramach realizacji projektu odbyt sie
cykl zajec jogi skierowany do
mieszkancow gminy. Zajecia
prowadzone byty przez

wykwalifikowang instruktorke i B s
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Rozluznij mie dch

biodra
Stop bolowi ledzwi

8-12 asan na macie/krzesle
rozluzniajgcych biodra, techniki
oddechowe,

Asany wzmacniajgce
brzuch/grzbiet/noqgi, poprawa

Iy

‘\W-T% < jg‘ql ) 0 f /- postawy/stania, oddech,

1= | == Medytacja w misach (misy tybetanskie
wytwarzajq wibracje oczyszczajgce |
wzmacniajgce nasz organizm na
poziomie komorkowym, gteboki relaks
dotyczy ciata i umystu)

\.x(
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Precz bole gtowy i

Twoja klatka piersiowa sie
zapad

Warsztat 2

Asany rozluzniajgce kark/szyje/twarz,
oddech powodujgcy lepsze ukrwienie
mozqu, relaks miesni twarzy,.

Asany rozciggajgce wzmacniajgce klatke
i gorny kregostup (stojgco/
sciana/lezqgco/krzesto),

Medytacja w misach (misy tybetanskie
wytwarzajq wibracje oczyszczajgce |
Wwzmachiajgce nasz organizm na
poziomie komorkowym, gteboki relaks
dotyczy ciata i umystu),




Podczas spotkan uczestnicy poznawali
podstawowe pozycje jogi, Cwiczenia
oddechowe oraz techniki relaksacyjne
wspierajgce redukcje stresu | poprawe
samopoczucia. Zajecia odbywaty sie w
przyjaznej atmosferze, sprzyjajacej
wyciszeniu, integracji oraz dbaniu o
zdrowie fizyczne | psychiczne.

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania
4 500PLN

Dotacja
2000 PLN
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A 7a nami kolejne zajecia z cyklu ABC Jogi Hatha @

Tym razem skupiaty$my sie na asanach rozlufniajgcych kark, szyje i twarz — idealnych dla os6b
Zyjacych w cigglym biegu i stresie ‘4

Byta tez medytacja przy déwigkach mis tybetariskich, chwila wyciszenia i prawdziwego odpoczynku
b4

To byta godzina tylko dla siebie — spokojny oddech, rozluznienie napiec | oderwanie od
codziennych obowiazkéw &

Jeshi byliscie z nami i podobaty Wam sie zajecia, mozede wesprzet projekt cyldicznych zajec jogi w
BudZede Obywatelskim &
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#KGWGospochy #ABCJogiHatha #Joga #sitakobiet #Relaks Wyswietl mniej

na facebooku KGW

© Gospochy - Koto Gospodyri Wiejskich z Nowej Wisi

¥/ 10 maja o 19:46 - J2 Znajd# czas dla siebie! - Empatyczny Al - @
Dzi$ odbyly sie pierwsze zajecia ABC Jogi A *4 Projekt finansowany przez Gming Michatowice &

W d O k u m e n tG Cj i ZG d G n i G 2 To byt piekny czas zatrzymania, oddechu i bycia tu i terazW codziennym biegu warto znale#¢
- chwile dla siebie — zrelaksowac ciato i umyst przy kojacych diwiekach mis. . .
przedStGW|OnO ZrZUt\/ ekro n u Z — | bh g Dzit:akl_ljemrir::z:ystldm uczestnikom za wsp6lng energie i do zobaczenia na kolejnych zajeciach

profilu Facebook Kota Gospodyn
Wiejskich ,Gospochy”, zawierajgce
relacje filmowe | fotograficzne z
przeprowadzonych warsztatow.
Materiaty te potwierdzajq realizacje
zajec, zaangazowanie uczestnikow
oraz promocje projektu wsrod
lokalnej spotecznosci.



Relacje z zajec

na instgramie KGW

W dokumentacji zadania
przedstawiono zrzuty ekranu z
profilu Instagram Kota Gospodyn —
Wiejskich ,,Gospochy”, zawierajgce

relacje filmowe z

przeprowadzonych warsztatow.




llosc uczestnikow
pierwszeqo warsztau
13 osob

llosc uczestnikow

¢ — ' pierwszego warsztau
O 4 13 osob




Koto Gospodyn Wiejskich Gospochy w Nowej Wsi

Dofinansowane

pozarzadowych

Projekt przyczynit sie do
popularyzacji aktywnosci fizycznej,
zdrowego stylu zycia oraz
stworzenia mieszkancom

przestrzeni do regularnego ruchu i
regeneracji.

é facebook.com/GospochyKGWNW
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z budzetu Gminy Michatowice
w ramach dotacji dla organizacji
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