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Miedzynarodowy Dzien Jogi w Kutnie
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Sekcja jogi ,,Dobre Nastroje” Kutnowskiego Domu Kultury zaprasza na wspdlne
Swietowanie Miedzynarodowego Dnia Jogi, obchodzonego rokrocznie na catym
Swiecie w dniu 21 czerwca.

W tym roku przytagczamy sie do wspdlnych obchodéw juz po raz siédmy, aby
promowac korzysci terapeutyczne zaréwno na poziomie fizycznym, jak i mentalnym,
ptyngce z praktykowania jogi. W tym dniu ktadziemy nacisk na propagowanie jogi
wedle zasady ,Wszystko o kiedykolwiek chciates wiedzie¢ o jodze, ale wstydzites sie
zapytac”.

Joga nie polega na dosieganiu do palcéw stép, staniu na gtowie ani zawijaniu sie w
precel. Polega na tym, jak robisz, to co robisz, a takze jak przezywasz swojg
codziennos¢ z chwili na chwile - ERICH SCHIFFMANN.

Starajac sie zapewni¢ mozliwos¢ udziatu w obchodach wszystkim chetnym,
niezaleznie od harmonogramu obowigzkéw, kondycji, poziomu zaawansowania itp.,
21 czerwca zaplanowaliSmy cztery spotkania, ktére pozwola wypetnic¢ ten dzien
pozytywng energig i intencjami.

Zaprasza Ela Gontarek

Ela Gontarek - dyplomowany nauczyciel jogi, nauczyciel medytacji, terapeuta
technik relaksacyjnych, instruktor rekreacji ruchowej o specjalnosci ¢wiczenia



psychofizyczne, w tym: Nirvana Fitness, Vinyasa Power Joga, Pilates, trener
Zdrowego Kregostupa, trener biegania oraz jogi dla dzieci.

9:00 - 10:00 Jogoranek
Vinyasa Joga: Zastrzyk energii na reszte dnia.

12:00 - 13:00 Joga w samo potudnie
Pranajama: Cwiczenia oddechowe na przetamanie rutyny dnia.

16:00 - 17:00 Podwieczorek z joga
Yin Joga: Pozycje relaksacyjne i wytchnienie od gonitwy mysli.

18:00 - 19:00 Wieczorne jogowisko
Joga lyengara: Regeneracja i rownowaga.

* w zaleznosci od pogody sala baletowa A w KDK lub plener w Parku Traugutta
Wydarzenie objete patronatem Porozumienia Szkét Jogi oraz portalu Bosonamacie.pl

Miedzynarodowy Dzien Jogi, ang. International Day of Yoga — Swieto proklamowane
11 grudnia 2014 przez Zgromadzenie Ogdélne ONZ z inicjatywy premiera Indii
Narendry Modi poswiecone propagowaniu jogi. Na obchody wyznaczono dzien 21
czerwca. Pierwsze oficjalne obchody odbyty sie w 2015 roku. - Wikipedia
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