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PROWADZI

W cztery kolejne srody w zabytkowej sali gimnastycznej | LO przy ul.
Mickiewicza 15/17 mieszkancy i goscie Torunia moga wziac¢ udziat w
bezptatnej jodze. Godzinne spotkania beda rozpoczynaty sie zawsze o
godz. 18:00. Jednorazowo w zajeciach moze uczestniczy¢ 40 osob.

Do udziatu wystarczg wygodne ubrania oraz mata do jogi lub fitnessu, albo koc lub
recznik, ktéry mozna roztozy¢ na parkiecie. Na miejscu dostepne bedg takze bloczki i
paski do jogi.

Praktyka sktada sie z tagodnego ruchu, prostego oddechu i konczy jg sesja
prowadzonej relaksacji. Przekazywana jest prostym jezykiem i ztozona z pozycji i
ruchéw dostepnych dla kazdej osoby, bez wzgledu na sprawnos¢ fizyczna lub wiek.

Zadne wczeéniejsze dod$wiadczenie z joga nie jest potrzebne - jest to tez $wietna
okazja, zeby sprébowad jogi na zywo po raz pierwszy albo rozruszac sie po dtuzszym
czasie bez aktywnosci.


https://torun.pl/pl/aktualnosc/jesienna-joga
https://torun.pl/sites/default/files/node.news.field_image/2024-02/jesienna_joga-kwadrat.png

Srodowa joga ma na celu stworzy¢ okazje, by da¢ sobie chwile na zatrzymanie i
odpoczynek po pracy, poczuc sie dobrze ze sobg i wstucha¢ sie w swoje aktualne
potrzeby.

Spotkania poprowadzi Carolina Const - nauczycielka terapeutycznej jogi i uwaznosci
oraz psycholozka w trakcie ksztatcenia. Swoje nauki pobierata w nepalskich i
indyjskich ashramach oraz wiodgcych osrodkach kliniczno-badawczych zajmujacych
sie opartg na dowodach terapeutyczng pracg z ciatem w Stanach Zjednoczonych i
Europie.

Zasady spotkah:

- niczego nie musisz - mozesz zosta¢ w wybranej pozycji, jak dtugo zechcesz -
mozesz nie wykonywac danego ¢wiczenia, jesli nie masz ochoty - nie liczy sie, co jest
nie/poprawne wiec nie obawiaj sie, ze popetnisz btgd - mozesz przyjsc tak, jak jestes
- to wystarczy!

Spotkasz tez innych mieszkancéw Torunia, ktérzy tak jak Ty maja ochote spedzic
mito czas i znalez¢ chwile dla siebie.

Wiecej o zajeciach mozna przeczytac na stronie, na ktérej mozna dotaczy¢ do
biuletynu z cotygodniowymi przypomnieniami.

W razie pytan dotyczacych jogi mozna skontaktowac sie z prowadzacg pod adresem
hej@punkjoginka.pl lub za posrednictwem mediéw spotecznosciowych na Facebooku

i Instagramie.

Jesienne srody z jogg odbywajg sie w ramach projektu Inicjatyw Lokalnych
prowadzonych przez Gmine Miasta Torun.

Strona wydarzenia na Facebooku.

Data:
22.11, 29.11, 6.12, 13.12, zawsze w godzinach 18:00 — 19:00.

Miejsce:
Mickiewicza 15/17, 87-100 Toruh
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