NIEDZIELA
19.03.2023

PONIEDZIALEK
20.03.2023

WTOREK
21.03.2023

SRODA
22.03.2023

Dr Irena Eris

HOTELE SPA

PROGRAM ZAIJEC

DNI Z JOGA 19-24 MARCA

20.00-21.00 Spotkanie organizacyjne i sesja relaksacyjna

08.00-09.00 Poranne przebudzenie z jogqg — éwiczenia oddechowe
oraz sekwencje dynamiczne

12.00-13.30 Sesja jogi energetyzujqce| — teoria i praktyka
17.00-18.00 Popotudniowa sesja jogi wzmacniajgcej — teoria i praktyka

20.45-21.45 Wieczorna sesja relaksacyjna — Nidra Joga

08.00-09.00 Poranne przebudzenie z jogqg — 5 rytuatéw tybetanskich

12.00-13.30 Sesja jogi energetyzujqce| — teoria i praktyka
(w przypadku sprzyjajgcych warunkéw atmosferycznych spacer z jogq)

17.00-18.00 Popotudniowa sesja jogi rozciggajqcej — teoria i praktyka

20.45-21.45 Wieczorna sesja relaksacyjna z uzyciem misy tybetanskiej

08.00-09.00 Poranne przebudzenie z jogg — ¢éwiczenia oddechowe
oraz sekwencje dynamiczne

12.00-13.30 Sesja jogi energetyzujqce| — teoria i praktyka
17.00-18.00 Popotudniowa sesja jogi wzmacniajgcej — teoria i praktyka

20.45-21.45 Wieczorna sesja relaksacyjna — technika progresywnej relaksac;ji
mieéni Jacobsona

KOSMETYKI . KOSMETYCZNE INSTYTUTY . HOTELE SPA



CZWARTEK

PIATEK
24.03.2023

23.03.2023

Dr Irena Eris

HOTELE SPA

PROGRAM ZAIJEC

DNI Z JOGA 19-24 MARCA

08.00-09.00 Poranne przebudzenie z jogqg — éwiczenia oddechowe
oraz sekwencje dynamiczne

12.00-13.30 Sesja jogi energetyzujqcej — teoria i praktyka
(w przypadku sprzyjajgcych warunkéw atmosferycznych spacer z jogq)

17.00-18.00 Popotudniowa sesja jogi wzmacniajqgcej i rozciggajqcej
— Joga dla kregostupa

20.45-21.45 Wieczorna sesja relaksacyjna — medytacja mindfulness
(medytacja uwaznosci)

08.00-09.30 Poranna sesja jogi energetyzujqce| — ,przed podrézg”

Na zajecia o godzinie 08.00 zapraszamy przed $niadaniem,
a na zajecia o godzinie 17.00 zapraszamy przed kolacjq.

Niezbedne w trakcie zaje¢: wygodna odziez do éwiczen,
odziez i obuwie do spaceréw w warunkach terenowych.

KOSMETYKI . KOSMETYCZNE INSTYTUTY . HOTELE SPA



