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KURS NAUCZYCIELSKI
JOGI INTEGRALNEJ

X i XI EDYCJA

Kurs nauczycielski przeznaczony jest dla oséb, ktore pragng zdoby¢
praktyczne umiejetnosci i rzetelng wiedze na temat réznych sciezek
i systemow jogi pod okiem najlepszych w Polsce specjalistow.

Na Kursie Nauczycielskim Jogi Integralnej poznasz rozne systemy jogi
i nauczysz sie jak praktycznie korzystac¢ z nich w pracy instruktora,
poznasz podstawy najstarszych, tradycyjnych, holistycznych systemow
medycznych: Ajurwedy i Medycyny Chinskiej, a takze najnowoczesniejsze,
podejscie do zdrowia — Psychobiologie. Uczestnik kursu zyska tez
podstawowg wiedze z anatomii i biomechaniki do praktycznego

zastosowania w pracy nauczyciela jogi.

Zdobyte kwalifikacje i umiejetnosci oraz koncowy
certyfikat uprawniajg do wykonywania zawodu
nauczyciela jogi w Polsce i zagranica.

NAUCZYCIELE ¥

Wiktor
Morgulec

K J -
Michat Agnieszka
Kudzia Lasota

Marzanna Jakub
Radziszewska-Konopka Dorosz
Dr n. med.

. Elzbieta
Zuk-Widmarnska

Janusz
Dabrowski

Katarzyna
Marcinkowska

A )3
Justyna
Gesikowska

)

Katarzyna
Enerlich

REIE]
Onifade




300 9
godzin zjazdow
wyktadowych weekendowych

2 x 7-dniowe
wyjazdy
szkoleniowe

KURS NAUCZYCIELSKI JEDNOROCZNY
X edycja: 01.2023-12.2023 Xl edycja: 04.2023—-04.2024

600 18
godzin zjazdow
wyktadowych weekendowych

4 x 7-dniowe

wyjazdy
szkoleniowe

KURS NAUCZYCIELSKI DWULETNI
X edycja: 01.2023-12.2024 Xl edycja: 04.2023-04.2025

37 godzin 15 godzin 48 godzin

. . praktyki
on-tine Z superwizja

KURS NAUCZYCIELSKI ON-LINE
PRZYGOTOWANIE DO EGZAMINU

Czas trwania: 5 tygodni (zapisy non stop)
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KURS NAUCZYCIELSKI
JOGI INTEGRALNEJ

INFORMACJE O KOLEJNYCH EDYCJACH | ZAPISY

www.kursnauczycielski.pl joga@kursnauczycielski.pl

tel. 732 999 600

INTERNATIONAL INTEGRAL
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Katalog i zawarte w nim ceny nie stanowiq oferty handlowej w rozumieniu Kodeksu Cywilnego, dane majq jedynie charakter informacyjny i mogq ulec zmianie.



,Od 18 lat organizujemy wyjazdy z jogq. Podczas kilkudniowego turnusu, osoby nigdy wczeéniej nie ¢wiczace,
oftrzymujq bardzo solidne podstawy, osoby juz praktykujgce - pogfebiajg swoje umiejetnosci. Zajecia odbywaijg
sie rano i wieczorem. Te kilka dni skondensowanych ¢wiczen i intensywnej nauki relaksu, w potgczeniu ze zdrowq
kuchniq, dajq efekty zdecydowanie bardziej odczuwalne niz nawet kilka miesiecy ¢wiczen dwa razy w tygodniu
w szkole jogi. To $wietna okazja do rozpoczecia przygody z jogq oraz jej sukcesywnego rozwijania. Umiejetno$é
wchodzenia w stan gtebokiego relaksu, pomaga zachowad spokdj w codziennym zyciu, nawet w trudnych

sytuacjach. Zapraszamy na wyjazdowe kursy jogi w najpiekniejsze miejsca Polski"”.

Ekipa Joga-Joga.pl

DLACZEGO Z NAMI? DLACZEGO WARTO?
23

“g 23 lata prakiyki jogi, 18 lat organizaciji wyjazdéw @ najlepszy sposéb na nauke jogi w krotkim czasie

Q profesjonalni, do$wiadczeni nauczyciele szybkie, zauwazalne efekty praktyki

5) indywidualna korekta ,&, Ly piekne miejsca przystosowane do praktyki jogi

N2

dodatkowe atrakcje regeneracijo, zdrowa dieta, ruch i relaks

=
%ﬁ zajecia kreatywne dla dzieci / opieka " ciekawi ludzie




NASZE LOKALIZACIJE

K WYSPA SOBIESZEWSKA
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JAK UCZYMY?

Podczas wyjazdéw joge
éwiczymy przewaznie dwa

razy dziennie po 1,5 godziny.

Osoby, ktére nigdy nie
éwiczyty lub stawiajqg
pierwsze kroki na macie,
nauczgq sie od podstaw
pracy z ciatem i oddechem
pod okiem do$wiadczonych

nauczycieli.

Dla bardziej do$wiadczonych
joginéw codzienna
intensywna praktyka to
okazja do sprawdzenia
nabytych juz umiejetnosci

i ich doskonalenia.

SItA

Pozycje jogi budujg
site i wzmacniajg
migsnie w catym
ciele.

i wytrzymatosé
fizyczng.

WYTRZYMALOSC

Regularna praktyka
zwieksza wydajno$¢

JOGA IYENGARA

Joga, ktdrej nauczamy, to bezpieczne i precyzyjnie opracowane
pozycje wg metody B.K.S. lyengara: wzmacniajace i rozciggajace
ciafo, regenerujace, poprawiajace koncentracje, gteboko relaksu-
jace. Odpowiednie zaréwno dla 0séb zupetnie poczatkujacych,
jak i juz zaawansowanych w praktyce.

Wyjatkowa cecha jogi lyengara jest wykorzystanie licznych pomo-
cy: kocdw, lin, kostek, paskdw oraz specjalnie zaprojektowanych
krzeset, tawek i watkéw. Umozliwiajg one poprawne wykonywanie
asan rowniez osobom o znacznych ograniczeniach fizycznych.
Szczegdtowo opracowane sekwencje asan dziafaja profilaktycznie
i leczniczo w réznych dolegliwosciach, prowadzac ¢wiczacego
ku petni zdrowia.

Joga nie jest zwyktym treningiem fizycznym. Intensywnie oddzia-
tuje na wszystkie narzady i organy wewnetrzne, pobudza krazenie
ptyndow ustrojowych w catym organizmie. Jedng z najwiekszych
korzysci, jakie przynosi, jest kompleksowa pomoc w zwalczaniu
negatywnych skutkdw bélu, niesprawnosci i stresu. Praktykowanie
jogi uelastycznia, tonizuje i odczuwalnie wzmacnia kregostup,
Sciegna i stawy. Joga sukcesywnie podnosi sprawnosc¢ fizyczng
i zwieksza kontrole nad ciatem. Uwalnia od napiecia system ner-
WOWYy, pomaga w utrzymaniu pewnosci siebie i pogody ducha.

ELASTYCZNOSC POSTAWA ENERGIA

Kiedy sita i elastycznos¢
sq w harmonii, zostaje
osiggnieta prawidfowa
postawa ciata.

Dzieki rozciggajgeym
asanom gibkos¢
zostaje zachowana
lub odzyskana.

Optymalna praca
gruczotéw oraz
gteboka relaksacja

dziatajq regenerujgco.

JOGA DLA KREGOStUPA

To zestaw ¢wiczen z wykorzystaniem asan ukierunkowanych
na prace kregostupa, topatek i miednicy. Zajecia szczegdlnie
polecane dla osdéb prowadzacych siedzacy tryb zycia oraz
z dolegliwoéciami kregostupa. Regularne ¢wiczenia pozwalajg
wzmocni¢ odpowiednie miesnie, skorygowac postawe, rozluz-
ni¢ nadwyrezone obszary plecow.

JOGA FUNKCJONALNA

Celem metody jest harmonijny rozwdéj cztowieka, poprawa zdro-
wia i samopoczucia, wsparcie kondygji fizycznej i psychiczne;j.
Trening ktadzie nacisk na wszechstronna i urozmaicong prace
wszystkich grup miesni, a takze zrbwnowazenie wzmacniania
i rozciggania. Istotnym elementem jest umiejetno$¢ prawidto-
wego oddychania i intensywna praca z gtebokimi mie$niami
tutowia.

VINYASA JOGA

Joga Vinyasa to dynamiczna forma jogi, w ktérej ptynnie prze-
chodzimy z jednej pozycji do drugiej, kazdy ruch jest zharmoni-
zowany z oddechem. Na poziomie fizycznym Vinyasa wzmacnia
i rozcigga miesnie. Poprawia przemiane materii, rozgrzewa i po-
maga w usuwaniu toksyn z organizmu. Na poziomie psychicznym
daje wewnetrznag réwnowage, lekko$¢ i energie.

ZDROWIE KONCENTRACIJA SPOKO)J

Efektem regularnej Trwanie w asanach Spokéj umystu
praktyki jogi jest wspomaga i poglebia i ciata, wyciszenie
harmonia ciata umiejetno$é i $wiadoma

i umystu. koncentracji. akceptacja siebie.



NAUCZYCIELE

Wiktor Morgulec

Dyplomowany nauczyciel jogi wg B.K.S. lyengara. Autor pierwszych w Polsce multimedialnych kur-
séw do naukijogi: ,Joga dla poczatkujgcych START”, ,Joga w domu”, podrecznikéw ,Joga dla poczat-
kujacych” oraz ,Joga dla poczatkujacych w formule: ruch oddech relaks”. Przeszto 20 lat doswiad-
czenia. W latach 2002-2004 spedzit pdt roku w Indiach pobierajgc nauki w Himalayan lyengar Yoga
Center w Dharamsala. Prekursor zaje¢ jogi dla dzieci w szkole i przedszkolach Montessori w Warszawie. Wspot-
zatozyciel Akademii Asan, szkoty Joga Zoliborz w Warszawie, portalu Joga-Joga.pl, oraz Joga-Joga TV, pierwszej
w Polsce platformy do ¢wiczen jogi on line. Od 2018 roku prowadzi kursy nauczycielskie jogi integralnej I1Y1, ktére
ukonczyto juz ponad 180 nauczycieli jogi. Wiecej na www.morgulec.com.

” Na pierwszq lekcje jogi poszedtem, szukajge samodyscypliny i spokoju. Wyszedtem zlany potem
z silnym postanowieniem nieprzerywania poszukiwan. Przez dwa kolejne lata narzucitem sobie regular-
nq praktyke niezaleznie od samopoczucia czy nastroju. W stoAce i deszcz, czasem z ogromnq niecheciq,
z uporem rozkiadatem mate do 23 powitar storica. Przetom nastqpit pod koniec 2001 roku. Po wspinaczce
w Nepalu frafitem na kurs medytacii Vipassna i to byt moment zwrotny. Praktyka stopniowo zaczeta nabiera¢
lekkosci. Dzieki znakomitym nauczycielom zaczynatem powoli rozumie¢ i przestawatem papugowaé. Kieru-
nek wedrowki stat sie jasny. Jak powiedziat B.K.S. lyengar — ,Opanowanie umystu jest joga.”

Bardzo dziekuje moim nauczycielom: B.K.S. lyengarowi, Sharatowi Arora, Adamowi Bielewiczowi, Gabrielli
Giubilaro, Konradowi Kocotowi, Jaki Nett, Grzegorzowi Niescierowi i wszystkim, kiérzy pomogli mi w jogicz-
nej podrézy. W szczegdlnosci Karolinie i Rodzicom.

Spotkanie ze Swamim Yoganandg - Z wizytq u mistrza B.K.S. lyengara, Kultowe Rozmowy z Tomaszem

104-letnim joginem, Goa 2011 Puna, Indie 2011 Raczkiem, 2014

Janusz Dgbrowski

joga dla kregostupa

Dyplomowany nauczyciel jogi, absolwent
! warszawskiego AWF. Od ponad 30 lat pro-

wad2| zajecia z gimnastyki korekcyjnej, profilaktyki bolow

kregostupa i masazu w Gabinecie Odnowy Biologicznej

BIORELAX. Joge praktykuje od 2003 roku. W 2007 ukon-

czyt kurs nauczycielski Polskiego Stowarzyszenia Jogi lyen-

gara. Specjalista od jogi kregostupa.

Katarzyna Enerlich

joga funkcjonalna

Polska pisarka i nauczyciel hatha jogi, mito-

$niczka jogi dynamicznej. Ma swoja szkote
jogi ,Baba Joga” i prowadzi zajecia w kilku miastach na
Warmii i Mazurach. Jest autorka kilkunastu poczytnych
powiesci z historig regionu w tle, jak réwniez ksigzek i pu-
blikacji o zdrowym stylu zycia, odzywianiu i naturalnych
kosmetykach.

Michat Kudzia
d vinyasa joga
Praktyk jogi Ashtanga Vinyasa od 2005 .
< i medytacji Vipassana od 2009 r. W 2010

uzyskat dyplom Instruktora Sportu a rok pdzniej — certy-
fikat RYT500 nauczyciela jogi wg standardu Yoga Allian-
ce. Przez ostatnie 14 lat uczyt sie od uznanych $wiatowych
autorytetow. Zwolennik podejscia uzytkowego ,form fol-
lows function”.

Hania Onifade

joga dla kregostupa

Specjalistka od jogi dla kregostupa, fizjote-
rapeutka i terapeutka naturalna. Prowadzi
¢wiczenia ruchowe i oddechowe, miedzy innymi: kinezy-
terapie, gimnastyke lecznicza, ¢wiczenia jogi, aerobowe
¢wiczenia rytmiczne. Jest autorka ksiazki ,Kompleksowe od-
kwaszanie organizmu. Usun stres, niedotlenienie, toksyny”.




Radek Rychlik

=l joga funkcjonalna
Absolwent warszawskiego AWF-u oraz mgr
psychologii, specjalizacja neurokognitywis-
tyka. Autor publikacji naukowych z fizjologii, biomecha-
niki i psychofizjologii dotyczacych ¢wiczen jogi. Szkolit
sie u mistrzéw jogi w Indiach, USA i Europie Zachodniej.
W 2002 r. wprowadzit do Polski dynamiczne style jogi -
vinyase i ashtange.

Anna Ryczek
- warsztaty oddechowe, aerial joga

Magister psychologii, nauczycielka jogi
i aerial jogi. Instruktorka i ambasadorka

metody Butejki i prezes stowarzyszenia ,Butejko Polska”.

Ttumaczka pierwszych ksigzek na temat tej metody pt.

,Zamknij usta” oraz ,Spokojny oddech, spokojny umyst”

autorstwa P. McKeown.

Marta Rzeczkowska

Fg joga iyengara
g Pierwsze kroki na macie stawiata w szko-
le Joga Zoliborz pod okiem Wiktora Mor-
gulca. Ukonczyta 300h kurs nauczycielski w International
Integral Yoga Instytute w 2020r. Uczestniczyta w warsz-
tatach prowadzonych przez do$wiadczonych nauczy-
cieli m.in.: Uday Bhosale, Patricia Walden, Jaki Nett,
Wojciech Karczmarzyk, Afta Raginis, Adrianna Suska,
Olga Kuriata.

Agnieszka Kunicka

joga iyengara

Nauczycielka jogi certyfikowana przez In-
ternational Integral Yogaa Institute, prak-
tykuje joge od 7 lat. Uczestniczka miedzynarodowych
konwentéw jogi. Nauczycielka i manager szkoty Joga Zo-
liborz. Interesuje sie naturalnymi metodami podtrzymywa-
nia zdrowia, fotografka.

@

Agata Stawarz

joga iyengara

Fascynatka ruchu. Z joga, swoja wielka mi-
toscia, zetkneta sie jeszcze na studiach. Po
studiach aktorskich zajeta sie swoja profesja, jak réwniez
drama dla dzieci. Jest dzi§ posiadaczka Certyfikatu Tre-
nera Personalnego, Certyfikatu Jogi Integralnej, Certy-
fikatu Jogi dla Dzieci, Certyfikatu Yoga Vinyasa, Certyfi-
katu Aerial Jogi. Obecnie prowadzi grupy jogi z dzie¢mi
i z dorostymi.

Justyna Gesikowska
naturopata kinezjolog, joga dla dzieci
Uwielbia zgtebia¢, doswiadczac i taczyc
rézne naturalne metody pracy z ciatem
i umystem —to jej pasja i sposéb na zycie. Oprécz promo-
wania zdrowego oddechu Metoda Butejki, zajmuije sie te-
rapig dzwiekiem z uzyciem kamertonéw, masazem Lomi
Lomi Nui oraz Raindrop Technique* Young Living. Pracu-
je rowniez nowatorskimi metodami biorezonansowymi
przy pomocy SCIO. Studiuje Psychobiologie i Zielarstwo.

Agnieszka Lasota

joga dla dzieci

Instruktorka Hatha Jogi, Aerial Yogi i Jogi

i dla dzieci i mtodziezy. Wiascicielka szkoty

AGA YOGA, zatozycielka szkoty jogi dla dzieci Gimna-
styka Joga Smyka, autorka kolorowanek z joga dla dzie-
ci. Prowadzi kursy Instruktora Jogi dla dzieciiJoga Family,
szkolenia i konferencje. 18 lat praktyki w pracy z dzie¢mi,
14 lat praktyki jogi.

Ela Michatkiewicz

joga iyengara, joga dla dzieci

Joge praktykuje od 2004 roku. Przez wie-
le lat praktykowata w Ashramie Sivananda
Yoga Vedanta w Neyyar Dam w Indiach. Certyfikowany
Nauczyciel Jogi Integralnej oraz jogi dla dzieci.

Nadia Krainska

joga dla dzieci, taniec
Studentka aktorstwa na AST w Krakowie.
rs Prowadzi zajecia z rytmiki w warszawskich
ztobkach i przedszkolach, a takze zajecia ze $piewu, tanca,
oraz warsztaty teatralne dla dzieci i dorostych.Brata udziat
w wielu warsztatach ruchowych i tanecznych. Ukonczyta
kurs instruktora jogi dla dzieci u Agnieszki Lasoty.

Bernadetta Zamaria

9 joga iyengara, joga dla dzieci

‘ Jest certyfikowana nauczycielka jogi, ukon-

) czyta Kurs Nauczycielski Jogi Integralnej or-
ganizowany przez Migdzynarodowy Instytut Jogi Integral-
nej w Warszawie, pracuje wg metody nauczyciela jogi
B.K.S. lyengara. Na co dzien prowadzi zajecia jogi dla
dzieci w wieku przedszkolnym i pracuje jako terapeutka

dziecieca w pracowni KORART.
a Od ponad 20 lat jest wegetarianinem.
4 Wspotautor multimedialnego podrecznika
do gotowania Kuchnia wegetariariska. 4 pory roku. Od
2005 roku jest zwigzany z Akademig Asan; prowadzi kur-
sy kuchni wegetarianskiej na wyjazdach jogi. Interesuje sie
dietetyka i wptywem odzywiania na zdrowie cztowieka.

Specjalizuje sie w kuchni fusion.
T
Mistrz kuchni weganskiej. Przez wiele lat
mieszkajac w indyjskich Swiatyniach gotowat
dlajogindw. Od lat uczy jak smacznie i zdrowo przygotowy-
wac dania roslinne. Przeprowadzit ponad tysiac warsztatow
i pokazdw kulinarnych inspirujac innych do weganskiego
stylu zycia. Autor ksigzek: W malinowym chrusniaku, Kuch-
nia jogina, Kuchenne Sutry.

Piotr Wazynski

kucharz

Piotr Henschke

kucharz
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ZAJECIA
DLA DZIECI

PIWNICZNA-ZDROJ - SKI HOTEL™
7 DNI F121.01-28.01 F2 11.02-18.02

@ PIWNICZNA-ZDROJ

Uzdrowiskowa miejscowos¢ turystyczna w Beskidzie Sa-
deckim, stynaca z pijalni wéd mineralnych. Uzdrowisko
potozone jest w malowniczej Dolinie Kosarzyska na skraju
Popradzkiego Parku Krajobrazowego, jest Swietna baza
wypadowa dla lubigcych gdrskie wycieczki turystow — tuz
obok biegna liczne szlaki turystyczne. Piwniczna-Zdréj to
doskonate miejsce dla mito$nikdw sportéw zimowych.

'@ SKI HOTEL™"

Zapraszamy Panstwa do wkomponowanego w gorski kra-
jobraz obiektu SKIHOTEL. Z okien obiektu rozposciera sie
piekna panorama na Pasmo Radziejowej, Pasmo Jaworzyny
Krynickiej oraz Doline Popradu. Oferujemy komfortowe po-
koje 1, 2, 3-osobowe z tazienkami.

% KUCHNIA WEGANISKA | WEGETARIANISKA
Oczyszczajace dziatanie jogi, uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych jogindw. Przed porannymi zajeciami, zapraszamy na
rozgrzewajacy napdj z imbirem, miodem i cytryna.

é JOGA

JOGA 4 x 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkuja-
cej lub zaawansowanej. Zajecia prowadzg Hania Onifade,
Michat Kudzia i Wiktor Morgulec.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Kiedy rodzice ¢wicza joge, dzieci spedzaja mito i kreatywnie
czas, pod dobrg, kompetentng opieka. Zapraszamy na joge
i wspdlne zabawy plastyczne ruchowe, wspierajace dzieci
W samopoznaniu i integracji.

DODATKOWO PtATNE:

NARTY Piwniczna Zdroj dysponuje czteroosobowym wycia-
giem krzesetkowym oraz wyciggami narciarskimi, z ktérych
10 to wyciagi orczykowe, 8 to wyciagi talerzykowe. Wiek-
sz0$¢ wyciggow narciarskich daje mozliwos¢ nauki jazdy na
nartach wraz z instruktorem, niektdre trasy sg o$wietlone
i sztucznie na$niezane oraz przygotowywane przez ratraki.
Istnieje mozliwo$¢ wypozyczenia sprzetu narciarskiego jak
i snowboardowego. .

KONCERT GONGOW | MIS ,Kapiel w dzwiekach” to
wspaniaty sposdb, aby poczu¢ odprezenie w catym ciele
- wszystko za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

2600 zt , zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

www.morgulec.com



FERIE Z JOGA 7 DNI
PIWNICZNA-ZDROJ - ISKRA

7 DNI F3 18.02-25.02

@ PIWNICZNA-ZDROJ

Uzdrowiskowa miejscowos¢ turystyczna w Beskidzie Sa-
deckim, styngca z pijalni wod mineralnych, potozona w ma-
lowniczej Dolinie Kosarzyska na skraju Popradzkiego Parku
Krajobrazowego. Jest $wietna baza wypadowa dla turystow
lubigcych gorskie wycieczki —tuz obok biegna liczne szlaki
turystyczne oraz doskonatym miejscem dla mitosnikow
sportéw zimowych.

'@‘ ISKRA

Osrodek wypoczynkowy ,Iskra” oferuje komfortowe poko-
je 2, 3, 4-osobowe. Kazdy pokdj posiada tazienke z petnym
weztem sanitarnym, TV i balkonem. Wi-Fi jest do dyspozydji
w holu recepcyjnym. W budynku znajduje sie: sala dyskoteko-
wa, sala lekcyjno-konferencyjna, sauna, a dla lubigcych aktyw-
ny wypoczynek: sitownia, tenis stotowy, bilard oraz pitkarzyki.

% KUCHNIA WEGANISKA | WEGETARIANISKA
Na wyjazdowe kursy zapraszamy najlepszych kucharzy
wegetarian, ktérzy przygotowuja zdrowe, pyszne positki,
a wieczorami dzielg sie z chetnymi swoim do$wiadczeniem
na kursie kuchni wegetarianskiej. W cenie wyjazdu sg dwa
obfite positki podane w formie szwedzkiego stotu.

é JOGA IYENGARA | JOGA DLA KREGOStUPA
JOGA 4 x 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkuja-
cej lub zaawansowanej. Zajecia prowadza Hania Onifade
i Agnieszka Kunicka.

&

ZAJECIA
DLA DZIECI

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Kiedy rodzice ¢wicza joge, dzieci spedzaja mito i kreatywnie
czas, pod dobrg, kompetentng opieka. Zapraszamy na joge
i wspolne zabawy ruchowe, wspierajace dzieci w samopo-
znaniu i integragji.

DODATKOWO PtATNE:

NARTY W okolicy znajduje sie wiele wyciggdw narciarskich.
Dojazd do stacji narciarskiej Dwie Doliny Wierchomla zaj-
muje 15 min.

KULIG Uwienczony ogniskiem z kapelg goralska i z grillo-
wanym oscypkiem. Jest to wspaniata okazja do poznania
okolicy.

KONCERT GONGOW | MIS .Kapiel w dzwiekach” to
wspaniaty sposéb, aby poczu¢ odprezenie w catym ciele
- wszystko za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

CENA JUZ OD

www.joga-joga.pl 666 923 666
zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

2650 zt

www.morgulec.com




KURS PRAKTYK AYURVEDY

KURS TRWA 6 MIESIECY
GDZIE? Szkota Joga Zoliborz, ul. Rydygiera 19, Warszawa

RAMOWY PROGRAM:

% Wprowadzenie do Ajurwedy

i Olejowe masaze ajurwedyjskie - zajecia praktyczne
i Masaze sakiewkami ziotowymi Podikizhi

i Zabiegi na kregostup i kolana

% Masaz twarzy

PROWADZACE:

ELZBIETA ZUK-WIDMANSKA

Ajurwedq zajmuje sie od 2004 roku. Wiedze o niej zdobywata
bezposrednio w Instytucie Jiva Ayurveda w Indiach. Jej
nauczycielem byt stynny dr Partapa Chauhan. Idgc za
wskazéwkami holistycznej nauki, w sposéb naturalny
uzupetniata edukagje kursami masazy ajurwedyjskich

w School of Ayurveda and Panchacarma w Kanoor.
Stworzyta portal internetowy ajurweda.pl. Jest autorkg
przektadu z angielskiego ksigzki Dr Partapa Chauhana.

L,

Ajur\;éda.pl

Pigkno Zdrowie Harmonia

KONTAKT:

Ewa Majerska (Koordynator)

Elzbieta Zuk-Widamnska (Prowadzgca)
tel: 512600710 www.ajurweda.pl

tel. 534923 923 e.majerska@joga-joga.pl

72 GODZINY TEORII I PRAKTYKI

KIEDY? Marzec-Sierpien 2023

% Omowienie zagadnien teoretycznych
zwigzanych zabiegami
% Ajurwedyjskie metody przy problemie z otytoscig
% Ajurwedyjskie zabiegi odmtadzajqce
i+ Dieta ajurwedyjska

MARIA KOSZUCKA-DEBICKA

Przeprowadza konsultacje zdrowotne oraz terapie w oparciu

o diagnostyke ajurwedyjskq i refleksologiczng, wykonuje masaze
ajurwedyjskie i refleksologiczne (twarz, stopy, oko, gtowa

iinne) oraz prowadzi warsztaty ajurwedy i szkolenia z masazu
ajurwedyjskiego. Dyplomowana kosmetyczka, nauczyciel,
certyfikowany refleksolog metody Lone Sorensen, Inge Dougans
oraz neuroterapii ciata, certyfikowany terapeuta ajurwedyjski
(uczyta sie pod kierunkiem dr Partapa Chauhana).

INFORMACJE | ZAPISY:

www,joga-joga.pl

INTERNATIONAL INTEGRAL

YOGA INSTITUTE

JOGA-JOGA.PLYS




MARZEC oo MAJOWKI : CZERWCOWKI oy, SWATOWY
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MARZECZ JOGA

AUGUSTOW - MEDICAL SPA

4 DNI 15.03-19.03

© AUGUSTOW

Miasto otoczone dziewiecioma jeziorami i rozlegty Pusz-
czg Augustowska. Wodna stolica potnocno-wschodniej
Polski, doskonate miejsce na sptyw kajakowy, zeglowanie,
rejs statkiem, katamaranem czy gondola. Aktywnie czas
spedza tu biegacze, rowerzysci, pasjonaci jazdy konnej
czy nordic walking. Malownicze widoki, czyste powietrze
i woda w jeziorach, relaksujgce lasy sosnowo-$wierkowe,
nienaruszona natura i zyczliwi mieszkancy. W 2014 r. Au-
gustéw zostat uhonorowany tytutem ,Najmilszego miasta
w Polsce”.

{2} AUGUSTOW MEDICAL SPA

Jestesmy otoczeni dziewiecioma jeziorami i rozlegta Puszcza
Augustowska. Nasz obiekt znajduje sie nad samym jeziorem
Necko, chwile od nas znajduje sie Jezioro Biate. Jeste$my
w petni dostosowani do potrzeb osdb niepetnosprawnych.
Posiadamy nowoczesny, przeszklony basen z niespotyka-
nym widokiem na park zdrojowy. Jeste$my jednym z naj-
lepszych w kraju osrodkéw rehabilitacji narzagdow ruchu.
W strefie wellness znajduja sie rowniez sauny: parowa,
infrared oraz japonska. Proponujemy doskonate positki
uwzgledniajace produkty regionalne.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginéw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

é JOGA IYENGARA | JOGA DLA KREGOStUPA
JOGA 4 % 1,5 h + ¢wiczenia oddechowe

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia poprowadzi Janusz Dabrowski.

DODATKOWO PtATNE:

MASAZ Janusz Dabrowski - fizjoterapeuta z ponad 30-let-
nim doswiadczeniem — specjalizuje sie w masazu powie-
ziowym catego ciata. Wykonuje takze masaz kregostupa
obejmujacy miesnie plecdw, karku i szyi. Zabiegi do indy-
widualnego omowienia na wyjezdzie.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

1670 zt

www.morgulec.com




MARZECZ JOGA

&5

WARSZTAT
ZIELARSKI

WYSPA SOBIESZEWSKA — HOTEL ORLE

7 DNI 19.03-26.03

@ WYSPA SOBIESZEW SKA

Niezwykle malowniczy zakatek Pomorza Gdanskiego, po-
kryty jest blisko 1000 ha lasu! Dwa unikalne rezerwaty — Ptasi
Raj i Mewia tacha — to chronione ostoje dzikiej przyrody,
roztaczajgce sie na 35 km? ekologicznej przestrzeni wyspy.
Dostep do morza i piaszczystej plazy stwarzajg idealne wa-
runki do wakacyjnego wypoczynku blisko natury.

{a} HOTEL ORLE™

Potozony jest w sercu sosnowego lasu, zaledwie 100 m od
piaszczystej Plazy Gdansk — Orle, nagrodzonej Btekitna Fla-
g3, znakiem przyznawanym najczystszym i najbezpiecz-
niejszym kapieliskom. Kompleks dysponuje komfortowymi
pokojami 2- i 3-osobowymi. Wszystkie pokoje posiadaja
tazienki, TV, radio, telefon i dostep do Internetu Wi-Fi.

SPA W zakatku SPA mozna odprezy¢ ciato i ukoi¢ zmysty.
W ofercie wiele zabiegdw relaksujacych, oczyszczajacych
i regenerujgcych.

N

> ATRAKCJE DODATKOWE

Duzy basen rekreacyjny, jacuzzi, brodzik dla najmtodszych
z parasolem wodnym, fawa z masazem peretkowym, ka-
skada i armatka wodna, gejzer powietrzny. Dodatkowo do
dyspozycji gosci oferujemy: wypozyczalnie rowerdw, boiska
sportowe (koszykdwka, siatkdwka, pitka nozna, badmin-
ton), tenis stotowy, plac zabaw, 2 pokoje zabaw dla dzieci,
a w nich: ,matpi gaj”, dmuchany zamek, suchy basen oraz
mndstwo zabawek.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginéw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

é’ JOGA IYENGARA | JOGA DLA KREGOStUPA
JOGA 4 % 1,5 h + ¢wiczenia oddechowe

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia poprowadza Wiktor Morgulec
i Kasia Enerlich.

DODATKOWO PtATNE:

ZIELARSKIE WARSZTATY KOSMETYCZNE Wsréd fak i pol
znalez¢é mozna bogactwo sktadnikow naturalnej medycyny
ludowej. Warsztaty sg pierwszym krokiem, do umiejetnego
ich wykorzystania. Z sekretnym $wiatem roslin zapozna Was
Katarzyna Enerlich — pisarka i joginka, ktéra od lat mieszka
na Mazurach.

CENA JUZ OD

www.joga-joga.pl 666 923 666
zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

2590 zt

www.morgulec.com




MAJOWKA Z JOGA
KRUTYN = MAZUR SYRENKA

5 DNI 28.04-03.05

© KrRUTYN

Krutynia jest jednym z najciekawszych i najpiekniejszych szla-
kéw wodnych w Polsce. Krystaliczna woda, dziewicza, dzika
przyroda, ktérej bogactwem jest wspaniaty $wiat fauny i flo-
ry, czyste powietrze oraz cisza —to doskonata odskocznia od
codziennoscii bodziec do bardziej aktywnego wypoczynku.

ﬁ MAZUR SYRENKA

Zamieszkamy w komfortowym o$rodku Mazur Syrenka. Jest
to kompleks wypoczynkowo-konferencyjny potozony nad
sama rzeka Krutynia. Na przeszto szesciu hektarach terenéw
zielonych (las sosnowy, cze$¢ parkowa) znajduja sie: zabytko-
wa restauracja , Stara Kawiarnia” oraz hotel w stylu , pruskim”,
plac zabaw dla dzieci, boisko do pitki siatkowej, miejsca gril-
lowe i ogniskowe. Wszystkie pokoje sa z tazienkami.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginéw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napdj z imbirem, miodem i cytryna.

é JOGA FUNKCJONALNA 1 JOGA KREGOStUPA
JOGA 4 X 1,5 h + ¢wiczenia oddechowe

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia prowadzg Katarzyna Enerlich
i Michat Kudzia.

&5

WARSZTAT
ZIELARSKI

éﬁé ATRAKCJE OKOLICY

Legendarne sptywy kajakowe rzeka Krutynia, sptywy todzia-
mi w nocy z lampionami i ptywajgcym ogniskiem, wyprawy
rowerowe indywidualne lub z przewodnikiem, zwiedzanie
interesujgcych miejsc regionu — Wojnowo, Park Dzikich
Zwierzat w Kadzidtowie.

DODATKOWO PtATNE:

KONCERT GONGOW | MIS .Kapiel w dzwiekach”
to wspaniaty sposéb, aby poczué odprezenie w catym cie-
le —wszystko za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

ZIELARSKIE WARSZTATY KOSMETYCZNE W5sréd mazur-
skich tak i pdl znalez¢ mozna bogactwo sktadnikdw natural-
nej medycyny ludowej. Warsztaty sa pierwszym krokiem, do
umiejetnego ich wykorzystania. Z sekretnym swiatem roslin
zapozna Was Katarzyna Enerlich - pisarka i joginka, ktéra od
lat mieszka na Mazurach.

KURS KUCHNI WEGETARIANISKIE) Mozliwoéé zapoznania
sie z tajnikami kuchni wegetarianskiej oraz praktycznego na-
uczenia sie przygotowywania smacznych i prostych potraw.
Kurs poprowadzi Piotr Wazynski.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

1950 zt

www.morgulec.com




MAJOWKA Z JOGA

&

ZAJECIA
DLA DZIECI

WYSPA SOBIESZEWSKA — HOTEL ORLE

5 DNI 28.04-03.05

@ WYSPA SOBIESZEWSKA

Dostep do morza i piaszczystej plazy stwarzajg idealne wa-
runki do wakacyjnego wypoczynku blisko natury. Ten piekny
rejon jest miejscem legowym wielu gatunkéw ptakow, w tym
rowniez kilku unikalnych w skali naszego kraju. Mozna spo-
tkac tu takze foki pospolite i szare, a pobliski staw zasiedlaja
gromadnie bobry.

£z} HOTEL ORLE™

Potozony jest w sercu sosnowego lasu, zaledwie 100 m od
piaszczystej Plazy Gdansk - Orle, nagrodzonej Btekitng Flaga,
znakiem przyznawanym najczystszym i najbezpieczniejszym
kapieliskom. Kompleks dysponuje komfortowymi pokojami
2- i 3-osobowymi. Wszystkie pokoje posiadaja tazienki, wy-
posazone sgw TV, radio, telefon i dostep do Internetu Wi-Fi.

SPA'W zakatku SPA mozna odprezy¢ ciato i ukoi¢ zmysty.
W ofercie wiele zabiegdw relaksujacych, oczyszczajacych
i regenerujgcych.

N

> ATRAKCJE DODATKOWE

Duzy basen rekreacyjny, jacuzzi, brodzik dla najmtodszych
z parasolem wodnym, tawa z masazem peretkowym, kas-
kada i armatka wodna, gejzer powietrzny. Dodatkowo do
dyspozycji gosci oferujemy: wypozyczalnie rowerdw, boiska
sportowe (koszykdwka, siatkdwka, pitka nozna, badmin-
ton), tenis stotowy, plac zabaw, 2 pokoje zabaw dla dzieci,
a w nich: ,matpi gaj”, dmuchany zamek, suchy basen oraz
mndstwo zabawek.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginéw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

é’ JOGA IYENGARA

JOGA 4 % 1,5 h + ¢wiczenia oddechowe

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia prowadzag Agnieszka Kunicka
i Milena Kurowska.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Codziennie, podczas wszystkich zaje¢ jogi dla dorostych,
beda prowadzone zajecia kreatywne i joga dla dzieci—w ce-
nie wyjazdu. Zapraszamy dzieci w wieku 4-12 lat. Zajecia
prowadzi Bernardetta Zamaria.

DODATKOWO PtATNE:

KONCERT GONGOW | MIS ,Kapiel w dzwiekach” to
wspaniaty sposéb, aby poczué odprezenie w catym ciele
- wszystko za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

CENA JUZ OD

www.joga-joga.pl 666 923 666
zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

2490 zt

www.morgulec.com




MAJOWKA Z JOGA

LUBORADZA - DWOR POMORSK]

5 DNI 28.04-03.05

© LuBORADZA

Osada lezaca na Pojezierzu Drawskim, 10 km na wschéd od
uzdrowiska Potczyn-Zdrdj, sktadajaca sie z osrodka Dwor
Luboradza i trzech zabudowan tutejszych mieszkancow.
Potozenie w $rodku laséw, nad jeziorem, na terenie zabytko-
wego parku dworskiego, gwarantuje cisze, spokdj i relaks.
Okoliczna dziewicza przyroda zacheca do spacerow. Tutej-
sze piesze i rowerowe szlaki zadowolg amatoréw zaréwno
nizinnych, jak i gérskich tras. Czyste, $rédlesne jeziora moz-
na przemierza¢ kajakiem!

{2} DWOR POMORSKI LUBORADZA

Jest komfortowym, bogato wyposazonym osrodkiem wypo-
czynkowo-konferencyjnym. Potozony w zabytkowym parku
dworskim jest ostoja ciszy i spokoju. Niepowtarzalna atmos-
fere Dworku tworzy jego przedwojenna historia oraz orygi-
nalne meble z przetomu XIX i XX wieku. Przestronne pokoje
sg jednak wyposazone we wspofczesne osiagniecia techniki
- TV, szybki Internet, telefony czy tazienki z natryskiem.

N

> ATRAKCJE DODATKOWE

Osrodek dysponuje SPA z basenem, jacuzzi, saung parowa
i sucha, sala fitness oraz gabinetami masazu. Do uzytku Go-
$ci jest takze: bar, restauracja, sala bilardowa, plac zabaw
dla dzieci oraz sprzet wodny i rowery gérskie. Gospoda-
rze osrodka dbajg o polskie tradycje — na terenie obiektu,
oprécz miejsca na ognisko, znajduje sie tradycyjny piec
chlebowy oraz grill opalany drewnem lisciastym. W poblis-
kim uzdrowisku Potczyn-Zdroj, stynacym z borowiny, moz-

na skorzysta¢ z kapieli pielegnacyjnych, oczyszczajgcych
oraz leczniczych.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych jogindw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

é JOGA KREGOStUPA | JOGA VINYASA

JOGA 2% 1,5 h + CWICZENIA ODDECHOWE

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej, takze w wariancie jogi dla kregostupa.
Zajecia poprowadzi Janusz Dabrowski.

DODATKOWO PtATNE:

MASAZ Janusz Dabrowski - fizjoterapeuta z ponad 30-let-
nim doswiadczeniem — specjalizuje sie w masazu powie-
ziowym catego ciata. Wykonuje takze masaz kregostupa
obejmujacy miesnie plecéw, karku i szyi. Zabiegi do indy-
widualnego omoéwienia na wyjezdzie.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

1900 zt

www.morgulec.com




MAJOWKA Z JOGA

&

ZAJECIA
DLA DZIECI

KADYNY — FOIWARK HOTEL & SPA

5 DNI 28.04-03.05

© KkADYNY

Pomiedzy bogactwem pieknych laséw Wysoczyzny Elbla-
skiej a urokliwymi plazami Zalewu Wislanego, znajdziecie
Panstwo wie$ Kadyny. Tutaj, na terenie dawnej letniej re-
zydencji Cesarza Niemiec Wilhelma I, znajduje sie Kadyny
Folwark Hotel & SPA. Obiekt oraz okalajgce go budynki z pa-
tacem i parkiem, stodota, stajniami oraz pomieszczeniami
gospodarczymi, moga poszczycic sie ciekawa architekturg
oraz wielowiekowa fascynujaca historia.

'@‘ KADYNY FOLWARK HOTEL & SPA

Oferuje gosciom pobyt w komfortowym hotelu z bogata
strefag Spa i basenem potozonym w zabytkowym parku
oraz wiele niespotykanych gdzie indziej atrakcji. Mitosni-
kéw historii i sztuki zaciekawi stara powozownia z wieloma
eksponatami, jedna z najstarszych i najwiekszych w Europie
pieknie zachowana stodota, pracownia ceramiczna oraz
kolekcja obrazéw polskich artystow w tym m.in. Witkacego.

(D KONIE

Konie w Kadynach s3 i czekajg na poczatkujgcych jak i wy-
trawnych jezdzcow. Posiadamy konie zaréwno pod siodto,
jak i do bryczki oraz kucyki uwielbiane przez naszych naj-
mtodszych Gosci. Piekna okolica umozliwia przejazdzki
z instruktorem po terenach le$nych oraz stwarza niepo-
wtarzalng okazje pogalopowania po plazach i ptyciznie
Zalewu Wislanego.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginéw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

é’ JOGA IYENGARA | JOGA KREGOStUPA

JOGA 4 x 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia poprowadza Wiktor Morgulec
i Hania Onifade.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Codziennie, podczas wszystkich zaje¢ jogi dla dorostych,
beda prowadzone zajecia kreatywne i joga dla dzieci—w ce-
nie wyjazdu. Zapraszamy dzieci w wieku 4-12 lat. Zajecia
poprowadzi Justyna Gesikowska.

CENA JUZ OD

2050 zt

www.morgulec.com

666 923 666
zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

www.joga-joga.pl




CZERWCOWKA Z JOGA
WYSPA SOBIESZEWSKA - HOTEL ORLE

4 DNI 07.06-11.06

@ WYSPA SOBIESZEWSKA

Niezwykle malowniczy zakatek Pomorza Gdanskiego, po-
kryty jest blisko 1000 ha lasu! Dwa unikalne rezerwaty — Ptasi
Raj i Mewia tacha — to chronione ostoje dzikiej przyrody,
roztaczajgce sie na 35 km? ekologicznej przestrzeni wyspy.

£z} HOTEL ORLE™

Potozony jest w sercu sosnowego lasu, zaledwie 100 m od
piaszczystej Plazy Gdansk — Orle, nagrodzonej Btekitna Fla-
g3, znakiem przyznawanym najczystszym i najbezpiecz-
niejszym kapieliskom. Kompleks dysponuje komfortowymi
pokojami 2- i 3-osobowymi. Wszystkie pokoje posiadaja
tazienki, wyposazone sg w TV, radio, telefon i dostep do
Internetu Wi-Fi.

N

@ ATRAKCJE DODATKOWE

Duzy basen rekreacyjny, jacuzzi, brodzik dla najmtodszych
z parasolem wodnym, fawa z masazem peretkowym, ka-
skada i armatka wodna, gejzer powietrzny. Dodatkowo do
dyspozycji gosci oferujemy: wypozyczalnie rowerdw, boiska
sportowe (koszykowka, siatkdwka, pitka nozna, badmin-
ton), tenis stotowy, plac zabaw, 2 pokoje zabaw dla dzieci,
a w nich: ,matpi gaj”, dmuchany zamek, suchy basen oraz
mnostwo zabawek; SPA (jacuzzi, sauna, sala fitness, sto-
neczna taczka, gabinety kosmetyczne, gabinety masazu).
Wolny czas mozna mile spedzi¢ w Kafeterii Lesne Tarasy
lub rozpali¢ ognisku pod klimatyczng Wiata. Dla chetnych
istnieje mozliwos$¢ zorganizowania sptywoéw kajakowych
po morzu.

o
48 JOGA IYENGARA | JOGA KREGOStUPA
Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia prowadza Wiktor Morgulec
i Hania Onifade.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Codziennie, podczas wszystkich zaje¢ jogi dla dorostych,
beda prowadzone zajecia kreatywne i joga dla dzieci—w ce-
nie wyjazdu. Zapraszamy dzieci w wieku 4-12 lat. Zajecia
prowadzi Justyna Gesikowska.

th .

J KUCHNIA WEGETARIANISKA

Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokojg nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych jogindw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

DODATKOWO PtATNE:

KONCERT GONGOW | MIS ,Kapiel w dzwiekach” to
wspaniaty sposéb, aby poczu¢ odprezenie w catym ciele
— wszystko za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

1960 zt

www.morgulec.com




CZERWCOWKA Z JOGA
SZCZYRK = HOTEL ZAGRON

4 DNI 07.06-11.06

© szczyrk

Miasto o charakterze turystyczno-wypoczynkowym potozo-
ne w potudniowej Polsce, w wojewddztwie $laskim. Znane
jest przede wszystkim jako jeden z najwiekszych osrodkow
narciarskich w kraju. Poza sezonem zimowym turystow przy-
ciggaja liczne trasy piesze i rowerowe wokot Skrzycznego
(1257 m n.p.m.) - najwyzszego szczytu w grupie goérskiej
Beskidu Slaskiego nalezacego do Korony Gor Polski.

£z} HOTEL ZAGRON

Potozony na zboczu Klimczoka w kierunku Szczyrku Bita
i szlakéw turystycznych wiodacych na przetecz Karkosz-
czonka, Swiniarki, szczyt Trzy Kopce i Klimezok. Pokoje typu
standard oraz Premium, w tym pokoje 2-osobowe, 4-0so-
bowe typu studio, a takze apartamenty réznych kategorii.
Wiekszo$¢ pokoi z balkonami, z widokiem na Skrzyczne.

STREFA SPORTU | RELAKSU Skfada sie na nig catoroczny
basen kryty wyposazony w bicze wodne, masaz podwodny
i jacuzzi, oraz trzy rodzaje saun — sucha, mokra i infra red.
W hotelu znajduje sie takze pethowymiarowa sala gimna-
styczna, sitownia, stot bilardowy i stét do ping-ponga.

th .
J KUCHNIA WEGETARIANISKA
Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginow.

NOWoSC!

o
48 JOGA DLA KREGOStUPA | VINYASA JOGA
Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia poprowadza Janusz Dabrowski
i Michat Kudzia.

KA ATRAKCIE OKOLICY

Na jeziorze Miedzybrodzkim mozna wynaja¢ mate zagléwki
lub motoréwki. Atrakcja Zywca jest piekny, klasycystyczny,
parterowy Patac Habsburgdw, ktdry zostat zaprojektowany
przez Karola Pietschke na zamowienie arcyksiecia Albrechta.

DODATKOWO PtATNE:

KONCERT GONGOW | MIS ,Kapiel w dzwiekach” to
wspaniaty sposéb, aby poczu¢ odprezenie w catym ciele
— wszystko za sprawg przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

MASAZ Janusz Dabrowski - fizjoterapeuta z ponad 30-let-
nim doswiadczeniem - specjalizuje sie w masazu powie-
ziowym catego ciata. Wykonuje takze masaz kregostupa
obejmujacy miesnie plecdw, karku i szyi. Zabiegi do indy-
widualnego omowienia na wyjezdzie.

CENA JUZ OD

www.joga-joga.pl 666 923 666
zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

2050 zt

www.morgulec.com




CZERWCOWKA Z JOGA

o B

WARSZTAT
ZIELARSKI

ZAJECIA
DLA DZIECI

KADYNY — FOIWARK HOTEL & SPA

4 DNI 07.06-11.06

© KkADYNY

Pomiedzy bogactwem pieknych laséw Wysoczyzny Elbla-
skiej a urokliwymi plazami Zalewu Wislanego, znajdziecie
Panstwo wie$ Kadyny. Tutaj, na terenie dawnej letniej re-
zydencji Cesarza Niemiec Wilhelma I, znajduje sie Kadyny
Folwark Hotel & SPA. Obiekt oraz okalajgce go budynki z pa-
tacem i parkiem, stodota, stajniami oraz pomieszczeniami
gospodarczymi, moga poszczycic sie ciekawa architekturg
oraz wielowiekowa fascynujaca historia.

'@‘ KADYNY FOLWARK HOTEL & SPA

Oferuje gosciom pobyt w komfortowym hotelu z bogata
strefag Spa i basenem potozonym w zabytkowym parku
oraz wiele niespotykanych gdzie indziej atrakcji. Mitosni-
kéw historii i sztuki zaciekawi stara powozownia z wieloma
eksponatami, jedna z najstarszych i najwiekszych w Europie
pieknie zachowana stodota, pracownia ceramiczna oraz
kolekcja obrazéw polskich artystow w tym m.in. Witkacego.

(D KONIE

Piekna okolica umozliwia przejazdzki z instruktorem po te-
renach lesnych oraz stwarza niepowtarzalna okazje pogalo-
powania po plazach i ptyciznie Zalewu Wislanego.

th .
J KUCHNIA WEGETARIANISKA
Oczyszczajace dziatanie jogi uzupemimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-

niatych jogindw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.

o
48 JOGA FUNKCJONALNA [ JOGA KREGOStUPA
JOGA 4% 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE
Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia poprowadza Katarzyna Enerlich
i Radek Rychlik.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Codziennie, podczas wszystkich zaje¢ jogi dla dorostych,
bedga prowadzone zajecia kreatywne i joga dla dzieci—w ce-
nie wyjazdu. Zapraszamy dzieci w wieku 4-12 lat.

DODATKOWO PtATNE:

ZIELARSKIE WARSZTATY KOSMETYCZNE Wsrdd tak i pol
znalez¢ mozna bogactwo sktadnikow naturalnej medycyny
ludowej. Warsztaty sg pierwszym krokiem, do umiejetnego
ich wykorzystania. Z sekretnym $wiatem ro$lin zapozna Was
Katarzyna Enerlich — pisarka i joginka, ktéra od lat mieszka
na Mazurach.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

1680 zt

www.morgulec.com




Swiafowy Dzrevi Jogl
Swigtufcie z nami na Wyspie Sobieszewstkief

.........................................................................................................

21 czerwca — Swiatowy Dzier Jogi — $wieto proklamowane w 2014 roku, z inicjatywy
premiera Indii Narendry Modi. Z tej okazji zapraszamy Was na Wyspe Sobieszewska do
hotelu Orle nad morzem, na czterodniowy wyjazd (21-25 czerwca 2023). W programie
miedzy innymi:

e 72 godziny praktyki do wyboru

12 wyktadowcow i nauczycieli
e warsztaty oddechowe

e warsztaty taneczne

e warsztaty tematyczne

\$f
‘N

e warsztaty mindfulness

e warsztaty masazu relaksacyjnego
e zabawy muzyczne i ognisko

e opieka dla dzieci

e koncert gongéw

° pozytywna energia i wypoczynek CENAJUZOD  zapisy@joga-joga.pl
1960 zt tel. 666 923 666, 666 923 999

UWiecey informacyi: www.joga-joga.pl www.morgulec.com




i@ SKLEP 106a-1068.PL

Wszystko do jogi. Wszystko o jodze.

MATY DO JOGI MEDYTACJA KSIAZKI 1 DVD

NS

POMOCE DO JOGI AJURWEDA UBRANIA DO JOGI

s (]

MATY DO AKUPRESURY NACZYNIA MIEDZIANE UPOMINKI

WWW.SKLEPJOGA-JOGA.PL Najwickszy sklep z akcesoriami do jogi



MIEDZYNARODOWY Stabilnos$é¢ i wygoda w pozycjach.

Sthira sukham asanam -
O \‘“
J o G I z o 2 3 Gosc specjalny — Sharat Arora (Indie), —
dyplomowany nauczyciel jogi w tradycji

B.K.S. lyengara z 42-letnim doswiadczeniem,

ﬁ”_ //.”e zatozyciel Himalayan lyengar Yoga Centre w Indiach.

C——

Do udziatu w Konwencie zapraszamy zaréwno
osoby poczatkujace, jak i zaawansowane.

3_5 luty 2023 Transmisja ON-LINE na platformie ZOOM
Zapewniamy ttumaczenie na jezyk polski.

MIEDZYNARODOWY Aktywacja miesni dna miednicy
w pozycjach jogi

i |
J o G I 2 o 2 3 GOS’C’ Specjalny = Jaki Nett (USA), dyploll Oowahna 4

nauczycielka jogi w tradycji B.K.S. lyengara
éff ﬂc/'o/ml'm'e / on-fine

z 40-letnim doswiadczeniem.

. . Do udziatu w Konwencie zapraszamy zaréwno %.- -\
21—23 k‘W‘letn]a 2023 osoby poczatkujace, jak i zaawansowane. iy
L]
Transmisja ON-LINE na platformie ZOOM e

Zapewniamy ttumaczenie na jezyk polski.

© WARSZAWA

WIECEJ INFORMACJI: WWW.jOga'joga.pl INTERNATIONAL INTEGRAL poznaj site jogi
@) morgiilec

YOGA INSTITUTE

redakcja@joga-joga.pl tel. 534 923 923 [com]




PODDABIE
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JOGA

JOGA dla dzieci

ZAJECIA KREATYWNE dla dzieci

OPIEKA dla dzieci

BEZ OPIEKI dla dzieci

POSItKI WEGETARIANISKIE

WARSZAT ODDECHOWY

KONCERT GONGOW | MIS

KURS BIEGANIA

KURS KUCHNIWEGE

KURS NORDIC WALKING

TERAPIA MANUALNA

® 0006 06 0 0 <

WARSZTATY TANECZNE

WARSZTATY ZIELARSKIE

BASEN

MASAZE

SPA

Nauczyciele

Wiktor Morgulec

Janusz Dgbrowski

Katarzyna Enerlich

Michat Kudzia

Ela Michatkiewicz

Hania Onifade

Radek Rychlik

Zajecia/opieka dla dzieci

Agnieszka Lasota

Nadia Krairska

Kucharze

Piotr Wazyriski

® w cenie wyjazdu

® dodatkowo platne

Mita atmosfera, ogromne
zaangazowanie kursantow.
Czuje sie zrelaksowana
i odprezona po kazdym
pobycie na wakacjach z joga.
Dziekuje za Waszq wiedze,
przekaz i ciepfo.

Bardzo profesjonalny kurs jogi
zaréwno dla poczatkujgeych
i zaawansowanych.
Instruktorzy z ogromnqg
wiedzq i do$wiadczeniem.
Ukojenie dla ciafa i umystu.
Polecam serdecznie!

Bardzo dobrze
zorganizowany wyjazd.
Co$ dla ciata, co$ dla ducha.
Swietnie prowadzone zajecia,
pozwalajgce ‘oderwad sie’
od codziennosci, zrelaksowad
i zrobi¢ co$ dla siebie. Chetnie
pojade jeszcze raz!

Bardzo dziekuje za przy-
wrécenie wiary we wiasne
sity, $wietng atmosfere oraz

profesjonalne i indywidualne
podejécie do uczestnikow.



JOGA

WYSPA SOBIESZEWSKA

FESTIWAL F
WS2 WS3 WS4 WS5 WSé WS7 WS8 WS9 WSI10 K1 W1
01.07-8.07 08.07-15.07 15.07-22.07. 22.07-29.07 29.07-05.08 05.08-12.08 12.08-19.08 19.08-26.08  26.08-02.09 12.08-19.08 20.08-27.08 >
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ZAJECIA KREATYWNE dla dzieci [ ] [ J [ ] [} [ J [} [ ]
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KURS KUCHNI WEGE w
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Nauczyciele
Wiktor Morgulec ® ® (]
Janusz Dgbrowski [ [ )
Katarzyna Enerlich [} [} ([ ]
Michat Kudzia (] [ [
Agnieszka Kunicka ([ ] (] [ J
Ela Michatkiewicz [ ]
Hania Onifade [ ] [
Marta Rzeczkowska ([ ]
Radek Rychlik [
Anna Ryczek ([ ]
Agata Stawarz [ ([ ]
Bernardetta Zamaria [ [ o ([ ]
Zajecia/opieka dla dzieci
Bernardetta Zamaria [ [ ] [ [ ] ([ ]
Justyna Gesikowska [}

® w cenie wyjozdu @ dodatkowo platne




WAKACIJE Z JOGA
PODDABIE — StOWINIEC

7 DNI P1 24.06-01.07 P2 01.07-08.07 P3 08.07-15.07 P4 15.07-22.07 P5 22.07-29.07

© PODDARIE

Wymarzone miejsce na urlop dla wszystkich cenigcych ci-
sze, spokdj i piekna przyrode. Wysokie klify, czyste plaze,
szlaki piesze i rowerowe, to gtdwne atrakcje tej miejscowo-
$ci. Blisko$¢ Stowinskiego Parku Narodowego i niezwyktej
,Krainy w Krate” to niewatpliwe walory tego miejsca, oto-
czonego pasmem wzgdrz morenowych —z magiczna goéra
Rowokét. Odkry¢é mozemy tu takze grobowiec megalityczny
i pozostatosci kamiennych kregéw sprzed 5 tysiecy lat.

'@ StOWINIEC

Osrodek Rehabilitacyjno-Wczasowy , SEFOWINIEC” poto-
zony jest w urokliwej nadmorskiej miejscowosci Poddabie,
koto Ustki. Miejscowos¢ Poddabie posiada specyficzny
mikroklimat stworzony przez morze i okoliczne lasy buko-
wo-sosnowe, gdzie powietrze nasycone jest jodem i mikro-
elementami. Osrodek znajduje sie w odlegtosci 250 metréw
od morza.

< KUCHNIA WEGANISKA | WEGETARIANISKA
Oczyszczajace dziatanie jogi, uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokojg nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych jogindw. Przyrzadzi je dla nas Piotr Wazynski. Przed
porannymi zajeciami, zapraszamy na rozgrzewajacy napoj
z imbirem, miodem i cytryna.

é JOGA

JOGA 4 x 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej. Zajecia prowadzg Wiktor Morgulec,
Janusz Dabrowski, Katarzyna Enerlich, Hania Onifade, Radek
Rychlik, Michat Kudzia i Ela Michatkiewicz.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE

Podczas zajec jogi dla dorostych, beda prowadzone zajecia
jogi dla dzieci—w cenie wyjazdu! Zapraszamy najmtodszych
w wieku 4-12 lat na zabawy ruchowe, plastyczne i muzyczne.

£ ATRAKCIE OKOLICY

W czasie wolnym zapraszamy na wycieczki organizowane
w zaleznosci od pogody, potrzeb, checi i zaawansowania
uczestnikéw. Transport wiasny lub zorganizowany (ptatny
bus). Mozliwe wyprawy dla dorostych i dla dzieci:

* Wycieczka rowerowa: Poddabie-Rowy—-Poddabie

¢ Czotpino-ruchome wydmy-plaza—latarnia morska

* Sptyw kajakowy: Machowinko-Ustka, 17 km Stupia

* Kluki-Skansen Wsi Stowinskiej

Dolina Charlotty—Park Dzikich Zwierzat-Mongolska Wioska
—Park linowy

Ustka-rejs barka—park linowy

* Wycieczka rowerowa: Rowy-Jezioro-Gardno



P6 29.07-05.08 P7 05.08-12.08 P8 12.08-19.08 P9 19.08-26.08

%9 WARSZTAT ODDECHOWY METODA BUTEJKI
Terapeutyczno-medytacyjne ¢wiczenia oddechowe z ele-
mentami treningu uwaznosci - teoria plus praktyka (wykfad,
prezentacje, relaksacje, ¢wiczenia oddechowe). Metoda
oparta na badaniach naukowych oraz do$wiadczeniach
jogicznych praca z oddechem, polegajgca na hipowenty-
lacji (czyli oddychaniu ,mnigj niz normalnie”) zwiekszajacej
natlenienie tkanek i narzaddéw. Technika ta redukuje stres,
podnosi poziom energii i pozwala bardziej $wiadomie i spo-
kojnie zy¢.

DODATKOWO PtATNE:

KURS KUCHNI WEGETARIANSKIE] Wieczorne gotowanie
pod okiem Piotra Wazynskiego, potaczone ze szkoleniem
i cennymi wskazdwkami. Zajecia praktyczne: jak w kréotkim
czasie przygotowac petnowarto$ciowy i smaczny wege-
tarianski positek. Kazdy uczestnik kursu otrzymuje skrypt
z przepisami do wykorzystania w domu.

MASAZ Janusz Dabrowski - fizjoterapeuta z ponad 30-let-
nim doswiadczeniem — specjalizuje sie w masazu powie-
ziowym catego ciata. Wykonuje takze masaz kregostupa
obejmujacy miesnie plecéw, karku i szyi. Zabiegi do indy-
widualnego omdwienia na wyjezdzie.

KONCERT GONGOW | MIS ,Kapiel w dzwiekach” to wspa-
niaty sposob na odprezenie i relaks catego ciata — wszystko
za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych przez gong
oraz misy dzwiekowe. Misy z Nepalu maja takze dziatanie

terapeutyczne polegajace na uruchamianiu w ciele mecha-
nizmow samouzdrawiania.

KURS NORDIC WALKING Dzieki uruchomieniu wielu
obszaroéw mieéniowych spalamy takze podczas marszu
bardzo duzo kalorii. Prawidtowa technika marszu odréznia
nordic walking od zwyktego spaceru i jest wspaniatg forma
aktywnosci. Zapraszamy na trening z olimpijczykiem Janem
Hurukiem.

BIEGANIE Treningi dla mito$nikéw biegania — poprawiajace
kondycje i wytrzymatos$¢. Podczas kazdego treningu: nauka
prawidtowego kroku biegowego w terenie, metody trenin-
gowe, dozowanie obcigzen i porady: jak poprawi¢ wyniki
i osiagnac sukcesy w biegach dtugich.

ZIELARSKIE WARSZTATY KOSMETYCZNE Wérédtak i pdl
znalez¢ mozna bogactwo sktadnikéw naturalnej medycyny
ludowej. Warsztaty sa pierwszym krokiem, do umiejetnego
ich wykorzystania. Z sekretnym $wiatem roslin zapozna Was
Katarzyna Enerlich — pisarka i joginka, ktéra od lat mieszka
na Mazurach.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

2680 zt

www.morgulec.com




WAKACIE Z JOGA

WYSPA SOBIESZEWSKA — HOTEL ORLE

7 DNI WS2 01.07-08.07 WS3 08.07-15.07 WS4 15.07-22.07 WS5 22.07-29.07 WS6 29.07-05.08

@ WYSPA SOBIESZEWSKA

Niezwykle malowniczy zakatek Pomorza Gdanskiego po-
kryty jest blisko 1000 ha lasu! Dwa unikalne rezerwaty — Ptasi
Raj i Mewia tacha — to chronione ostoje dzikiej przyrody,
roztaczajgce sie na 35 km? ekologicznej przestrzeni wy-
spy. Dostep do morza i piaszczystej plazy stwarzajg idealne
warunki do wakacyjnego wypoczynku blisko natury. Ten
piekny rejon jest miejscem legowym wielu gatunkéw pta-
kéw, w tym réwniez kilku unikalnych w skali naszego kraju.
Mozna spotkac tu takze foki pospolite i szare, a pobliski staw
zasiedlajg gromadnie bobry. Rowerem mozna objechac¢
cata Wyspe Sobieszewska i podziwiac jej krajobrazowo-hi-
storyczne walory.

o} HOTEL ORLE

Potozony jest w sercu sosnowego lasu, zaledwie 100 m od
piaszczystej Plazy Gdansk — Orle, nagrodzonej Btekitna Fla-
g3, znakiem przyznawanym najczystszym i najbezpiecz-
niejszym kapieliskom. Kompleks dysponuje komfortowymi
pokojami 2 i 3-osobowymi. Wszystkie pokoje posiadaja
tazienki, wyposazone sg w TV, radio, telefon i dostep do
Internetu Wi-Fi. Obiekt stynie z wielu atrakcji — od boisk prze-
znaczonych do réznych dyscyplin sportowych, po dobrze
wyposazone SPA i klub nocny.

SPA W zakatku SPA mozna odprezy¢ ciato i ukoi¢ zmysty.
W ofercie wiele zabiegdw relaksujacych, oczyszczajacych
i regenerujagcych m.in.: podrdz z pachnaca czekolada,
maling, arbuzem, masaze klasyczne, lecznicze, gorgcymi

i zimnymi kamieniami oraz banka chifnska - kazdy z nich,
dostosowywany indywidualnie do Panstwa potrzeb, Do
dyspozycji gosci oddajemy réwniez saune finska, masaz
wodny —jacuzzi, solarium oraz sale fitness. Polecamy takze
pokdj relaksu z aromaterapia oraz stoneczna taczke — pierw-
szy profesjonalny program zdrowego opalania i rewitalizacji,
stworzony na wzér naturalnego stonca.

N

@ ATRAKCJE DODATKOWE

Duzy basen rekreacyjny, jacuzzi, brodzik dla najmtodszych
z parasolem wodnym, tawa z masazem peretkowym, ka-
skada i armatka wodna, gejzer powietrzny. Dodatkowo do
dyspozycji goéci oddajemy: wypozyczalnie rowerdw, boiska
sportowe (koszykdwka, siatkéwka, pitka nozna, badmin-
ton), tenis stotowy, plac zabaw, 2 pokoje zabaw dla dzieci,
a w nich: ,matpi gaj”, dmuchany zamek, suchy basen oraz
mnostwo zabawek; SPA (jacuzzi, sauna, sala fitness, stonecz-
nataczka, gabinety kosmetyczne, gabinety masazu). Wolny
czas mozna mile spedzi¢ w Kafeterii Le$ne Tarasy lub rozpali¢
ognisko pod klimatyczna Wiata.

% KUCHNIA WEGANISKA | WEGETARIANISKA
Oczyszczajace dziatanie jogi uzupetnimy petnowartoscio-
wym, bezmiesnym pozywieniem. Dwa obfite, wegetarian-
skie positki dziennie, serwowane w formie szwedzkiego
stotu, zaspokoja nawet najbardziej wymagajacych i wygtod-
niatych joginéw. Przed porannymi zajeciami zapraszamy na
rozgrzewajacy napoj z imbirem, miodem i cytryna.



WS7 05.08-12.08 WS8 12.08-19.08 WS9 19.08-26.08 WS10 26.08-02.09

é JOGA | JOGA DLA KREGOStUPA

JOGA 4 x 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE

Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej, takze w wariancie jogi dla kregostupa.
Zajecia poprowadza: Katarzyna Enerlich, Janusz Dabrowski,
Hania Onifade, Michat Kudzia, Radek Rychlik, Wiktor Mor-
guleci Agnieszka Kunicka.

@ JOGA DLA DZIECI / ZAJECIA KREATYWNE
Podczas zaje¢ jogi dla dorostych, beda prowadzone zajecia
jogi dla dzieci — w cenie wyjazdu! Zapraszamy na zabawy
ruchowe, plastyczne i muzyczne.

%’99 WARSZTAT ODDECHOWY METODA BUTEJKI

Terapeutyczno-medytacyjne ¢wiczenia oddechowe z ele-
mentami treningu uwaznosci — teoria plus praktyka (wyktad,
prezentacje, relaksacje, ¢wiczenia oddechowe). Metoda
oparta na badaniach naukowych oraz do$wiadczeniach jo-
gicznych praca z oddechem, polegajaca na hipowentylacji
(czyli oddychaniu ,mniej niz normalnie”) zwiekszajacej natle-
nienie tkanek i narzadow. Technika ta redukuje stres, podnosi
poziom energii i pozwala bardziej Swiadomie i spokojnie zy¢.

DODATKOWO PtATNE:

KONCERT GONGOW | MIS To wspaniaty sposéb, aby po-
czu¢ odprezenie w catym ciele — wszystko za sprawg przy-
jemnych wibracji wydawanych przez gong oraz dzwiekowe
misy z Nepalu. Terapia dzwiekiem mis i gongdw to metoda
Petera Hessa, ktéra zapewnia szybkie osiggniecie gtebokie-

WARSZTAT
ZIELARSKI

WARSZTAT
ODDECHOWY

ZAJECIA
DLA DZIECI

go odprezenia i relaksu. Dzieki harmonizujgcemu dziataniu
na poziomie komaorkowym, skutecznie uwalnia od skutkdw
nadmiernego stresu — likwiduje bdl i wzmozone napiecie
mieséni—w szczegdlnosci karku i plecéw, usuwa i znaczaco
tagodzi bole gtowy.

MASAZ Janusz Dabrowski - fizjoterapeuta z ponad 30-let-
nim do$wiadczeniem — specjalizuje sie w masazu powie-
ziowym catego ciata. Wykonuje takze masaz kregostupa
obejmujacy miesnie plecdw, karku i szyi. Zabiegi do indy-
widualnego omowienia na wyjezdzie.

TERAPIA MANUALNA | AKUPUNKTURA Zabiegiprzepro-
wadzi Piotr Ziuzia mgr. fizjoterapii. Integruje medyczny $wiat
zachodu i wschodu taczac wiedze z zakresu fizjoterapii, me-
dycyny manualnej, medycyny chifskiej i ziotolecznictwa.

ZIELARSKIE WARSZTATY KOSMETYCZNE Wsérédtakipdl
znalez¢ mozna bogactwo sktadnikéw naturalnej medycyny
ludowej. Warsztaty sa pierwszym krokiem, do umiejetnego
ich wykorzystania. Z sekretnym $wiatem roélin zapozna Was
Katarzyna Enerlich — pisarka i joginka, ktéra od lat mieszka
na Mazurach.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

3380 zt

www.morgulec.com




WAKACIJE Z JOGA

KRUTYN = MAZUR SYRENKA

7 DNI K1 12.08-19.08

© KrRUTYN

Krutynia jest jednym z najciekawszych i najpiekniejszych
szlakéw wodnych w Polsce. Krystaliczna woda, dziewicza,
dzika przyroda, ktérej bogactwem jest wspaniaty $wiat fauny
iflory, czyste powietrze oraz cisza —to doskonata odskocznia
od codziennosci i bodziec do aktywnego wypoczynku.

Q‘ MAZUR SYRENKA

Osrodek Mazur Syrenka to kompleks wypoczynkowo-kon-
ferencyjny potozony nad sama rzeka Krutynia. Na przeszto
szesciu hektarach terendw zielonych (las sosnowy, czesé
parkowa) znajduja sie: zabytkowa restauracja , Stara Kawiar-
nia” oraz hotel w stylu ,pruskim”, plac zabaw dla dzieci,
boisko do pitki siatkowej, miejsca grillowe i ogniskowe.

h .
J KUCHNIA WEGETARIANISKA
W cenie wyjazdu zawarte sg dwa urozmaicone positki ($nia-
danie, obiadokolacja) oraz ,imbir”, czyli poranne spotkanie
przy cieptym napoju imbirowym.

[o]
48 JOGA VINYASA
JOGA 4 1,5 godz. + CWICZENIA ODDECHOWE
Do wyboru dwie sesje jogi dziennie w grupie poczatkujacej
lub zaawansowanej, takze w wariancie jogi dla kregostupa.
Zajecia prowadzi Katarzyna Enerlich.

\&é ATRAKCJE OKOLICY
Legendarne sptywy kajakowe rzeka Krutynia, sptywy fo-
dziami (pychéwki), sptywy todziami w nocy z lampionami

&5

WARSZTAT
ZIELARSKI

i ptywajacym ogniskiem, wyprawy rowerowe indywidualne
lub z przewodnikiem po Mazurskim Parku Krajobrazowym,
zwiedzanie interesujacych miejsc regionu (Wojnowo, Park
Dzikich Zwierzat w Kadzidtowie).

WYCIECZKI ROWEROWE Cisza i piekno Mazurskiego Par-
ku Krajobrazowego. Przez wiekszo$¢ czasu trasy biegna
Sciezkami le$nymi z pominieciem drog asfaltowych. W po-
blizu rzeki badz jezior spotkaé mozna dzikg zwierzyne oraz
niezwykle bogate runo lesne.

DODATKOWO PtATNE:

ZIELARSKIE WARSZTATY KOSMETYCZNE W$rdd mazur-
skich fak i pol znalez¢ mozna bogactwo sktadnikéw natu-
ralnej medycyny ludowej. Warsztaty zielarskie sg pierwszym
krokiem do umiejetnego ich wykorzystania. Z sekretnym
Swiatem roslin zapozna Was Katarzyna Enerlich.

KONCERT GONGOW | MIS .Kapiel w dzwiekach” to
wspaniaty sposéb, aby poczu¢ odprezenie w catym ciele
— wszystko za sprawa przyjemnych wibracji, wydawanych
przez gong oraz misy dzwiekowe z Nepalu.

CENA JUZ OD www.joga-joga.pl 666 923 666

zapisy@joga-joga.pl 666 923 999

2670 zt

www.morgulec.com
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Zan SO NI
OGA FESTIWAL

XI GORSKI MARATON JOCI
w Wierchomli

20-27 SIERPNIA 2023
7 DNI

Wiecej informaciji:

www.jogafestiwal.pl

JOGA FESTIWAL W WIERCHOMLI 7 DNI 20-27.08.2023
X1 GORSKI MARATON JOGI 26.08.2023

O Festiwalu

Joga Festiwal w Wierchomli ma juz 10 lat! Po raz ko-
lejny spotkamy sie w pieknej gérskiej Wierchomli, jak
zawsze pod koniec sierpnia. To bedzie prawdziwy
TYDZIEN DOBRYCH ZDARZEN.

Zapraszamy na:

* Codzienne praktyki réznego rodzaju jogi wzmac-
niajacej i uzdrawiajacej ciato i ducha.

* Zajecia prowadzone sa przez najlepszych i najbar-
dziej doswiadczonych nauczycieli w Polsce.

Prelekcje i spotkania z ekspertami od zdrowego
trybu zycia oraz ze $wiadomymi ludzmi myslgcymi
podobnie jak TY.

Tydzien inspiracji, szukania nowych pomystow, ko-
rzystnych zmian i zdobywania ciekawej i przydatnej
wiedzy.

Kulminacyjny wydarzenia: Gorski Maraton |ogi
w Wierchomli 108 Powitan Stonca w plenerze, na
szczycie gory w Wierchomli.

* Pozytywnej energii, wyciszenia i relaksu, spaceréw
po lesie i oddychania gérskim czystym powietrzem.

Dla kogo?

Tworzymy Festiwal bez ograniczen. Znajda tu swoje
miejsce i interesujace warsztaty i doroéli, i mtodziez
i dzieci. To wydarzenie dla praktykujgcych joginow
oraz dla tych, ktérzy chca dopiero rozpoczac swoja
przygode z joga. Zapraszamy wszystkich, ktérym nie-
obca jest mysl dbania o siebie, o swoje ciato i umyst.
120 godzin réznych rodzajéw jogi do wyboru 15 go-
dzin warsztatow i spotkan z ekspertami. Beda to
wyktady, pokazy i warsztaty prowadzone przez naj-
lepszych ekspertdw w danej dziedzinie. Podczas ty-
godnia spotkan ze znakomitymi Gos¢mi dowiesz sie
wielu nowych i przydatnych rzeczy na temat zdrowe-
go stylu zycia. Festiwal w swojej formule ma rowniez
koncerty, muzyke na zywo, ogniska i wspdlna
zabawe.

Kiedy i gdzie?
20-27.08.2023 Hotel Wierchomla Ski & Spa Resort

CENA JUZ OD

2850 zt

www.morgulec.com

www.joga-joga.pl

zapisy@joga-joga.pl




Bogaty program zaje¢ @ 10 nauczycieli

% SZKOLA JOGA ZOLIBORZ Joga lyengara @ Joga dla kregostupa
JDGA zaprasza na zajecia do siedziby Vinyqso Jogq @ Aerial joga
ZOoOLIBOR=Z w Warszawie przy ul. Rydygiera 19

Joga dla dzieci @ Warsztaty i kursy

Informacje i zapisy: info@jogazoliborz.pl e tel. 732 999 400 e tel. 534 923 923
Sklep stacjonarny z akcesoriami

www.jogazoliborz.pl do praktyki jogi i medytacji



AYURVEDA

DEVA

HARMONY

.Zycie (,Ayu") to potaczenie (,Samyoga”) ciata, zmystow,
umystu i reinkarnujacej duszy. Ajurweda jest najswietszg
nauka zycia, Rorzystng dla ludzi zaréwno na tym swiecie,
jak i poza nim.”

- Charaka Samhita - Charaka, twérca najstarszych zachowanych tekstow ajurwedyjskich.

Joga i Ajurweda to siostrzane nauki. ktore uzupetniaja sie na kazdym
kroku. Joga pozwala poznac siebie, wejsc na sciezka rozwoju ciata,
umystu i duszy. Madrosc ajurwedy posiada potencjat, by te droge utrzymac.

= A B
JIVA: JIVA? ‘ ' . .
AYRELEAA JIVA ¢ & Praktykowanie tego zfotego duetu. jest naturalnym i trwatym przepisem
e BHRINGRA] 2L R i T |
TRIPHALA e na zycie w harmonii, zdrowiu i rownowadze.

CHURNA 3 1 =
PROMOTES GUT HE B CHYAWANPRASH

Woeles e Eerpomens digain: - pyrmi 18 wGiES L]
:-H'I‘IIIWI o | =
. — - . S| Wprowad? do swojego zycia well-being godny Naszych czaséw.

Poznaj ziota, dosha - vata, pitta, kapha - i swoja konstytucje ajurwedyjska
- prakriti - w DEVA Harmony.

E 52 www.devaharmony.com
Sklep: +48 531-022-011
3 Hie tastowans owiednie dia L
E o @ / devaharmony i e T Oficjalny dystrybutor suplementéw | kosmetykow ajunwedyjskich J |VA @

AYURVEDA



WYJAZDY

© PODDABIE

Malerika wioska, w ktérej koriczy sie droga. Potozona
nad samym morzem 300 m do plazy. Piekny bukowy
las, wokot park krajobrazowy, klif i szeroka plaza. Kto
raz byt w Poddabiu — powraca.

DLACZEGO
TE MIEJSCA?

PODDABIE

o KADYNY
99

KRUTYN T AUGUSTOW

WYSPA
SOBIESZEWSKA

LUBORADZA

12} SKI HOTEL*** PIWNICZNA-ZDRO)

Hotel w prawdziwych gérach na 700 m n.p.m,
w zimie wjazd z taricuchami na kotach. Zaciszny,
kamienny kominek i sala do jogi z najpigkniejszym
widokiem na gory.

. petne wyposazenie i pomoce do jogi,
stanowiska do wiszenia

Nad samym brzegiem rzeki Krutyni. 6 ha ogro-
dzonego terenu, pomosty i restauracja nad woda.
Rodzinna atmosfera, kajaki i mazurskie klimaty.
Gwaracnja prawdziwego relaksu.

WWW.MORGULEC.COM
tel. 666 923 666, 666 923 999

© LUBORADZA
Pomorski Dwér na koricu swiata. Komfort i styl
w zabytkowej posiadtosci nad samym brzegiem
jeziora. Wokét petne grzybdw lasy, jezioro zasilane
jest woda z rzeki.

2} WIERCHOMLA SKI & SPA RESORT***

- i,

Hotel przepigknie wtopiony w krajobraz lub komfor-
towe domki u podndza gory. Tutaj koriczy sie droga,
dalej juz tylko gory i przestrzen. Kilka goralskich chatup,
przyroda, czyste strumienie i niezapomniana atmosfera.

12} ORLE*** WYSPA SOBIESZEWSKA

Hotel nad brzegiem morza, 247 krokéw od plazy,
4 ha ogrodzonego terenu i zadnych innych obiektéw
wokot. Sosnowy, pachnacy las, rezerwaty przyrody,
bursztyn na plazy. Urzekajace miejsce.

o

£} ISKRA PIWNICZNA-ZDROJ

Rodzinna, serdeczna atmosfera. Otoczony lasem
osrodek, potozony na zboczu gory. Przestronna,
znakomicie wyposazona sala do jogi. Ognisko,
wieczorny relaks i jacuzzi pod gwiazdami.

© SZCZYRK

Osrodek Turystyczno-Sportowy posiadajacy w petni
wyposazone zaplecze wypoczynkowo-konferen-
cyjne z basenem i Spa. Potozony na zboczu Klim-
czoka z widokiem na Skrzyczne.

1} KADYNY FOLWARK HOTEL & SPA

Obiekt z patacem i parkiem, stodotg, stajniami moze
poszczycic sie ciekawa architekturg oraz 300-letnig
tradycjg.Sasiedztwo Zalewu Wislanego tworzy nie-
powtarzalne krajobrazy.




