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sesja 3 godziny

prowadzgca: OLA MYSZOR

instruktorka jogi wywodzqca sie z Akademii Jogi i Terapii Ruchem Pawta Kaminskiego
joge praktykuje od 6 lat |

sesia 9.30-12.30

Podczas warsztatéw bedziemy skupiac swojg uwage na ciele, ktére stanowi tak naprawde
punkt wyjscia do pracy nad sobg. Praktyka opiera sie na ¢wiczeniu ASAN, czyli pozycji
jogicznych, ktérych celem jest nie tylko uelastycznienie, wzmocnienie i oczyszczenie ciata, ale
rowniez uspokojenie mysli i zapanowanie nad nimi. Swiadomosé ciata to $wiadomy ruch, a
Swiadomy ruch to droga do zdrowia i dobrej kondycji psychicznej.

Zapraszamy serdecznie tych, ktdérzy chcg poznac blizej swoje ciato i samych siebie!

2 sesje po 2 godziny
prowadzgca: ALAYA SHIRIN

fancerka i choreograf tanca orientalnego, jedna z prekursorek tarica orientalnego w Polsce!

sesial 13.00 - 15.00 "Podstawy tanca orientalnego + krétka choreografia”

Na warsztatach zapoznamy sie z podstawowymi figurami tanca orientalnego takimi jak: shimmy,
jedynki, kétka, chasse, dsemiki, kick-drop, krok arabski, wielbtgdki i inne. Zwrdcimy uwage na
prawidtowq postawe w tancu oraz izolacje ruchdw. W drugiej czesci warsztatdw nauczymy sie z
krotkiej choreografii do piosenki "Alf Leyla wa Leyla". Warsztaty przeznaczone sg dla osdb
na poziomie poczgtkujgcym oraz srednio zaawansowanym.

sesiall  16.00 - 18.00 "Choreografia z woalem"

Woal jest rekwizytem czesto wykorzystywanym dla uatrakcyjnienia pokazu. Wspaniale podkresia
ruch i stanowi piekng oprawe dla tancerki. Na warsztatach nauczymy sie efektownej choreografii
zawierajgcy elementy tanca z woalem.

Warsztat przeznaczony jest dla osdb srednio zaawansowanych.

ceny: _JOGA sesja  70.00 pin
_TANIEC BRZUCHA sesjal 60.00 pln sesja Il 60.00 pIn
_KARNET NA CALY DZIEN 190.00 pIn
dla statych klientow FitFi 170.00 pIn 11 ©
WOAL GRATIS Il

Swoj udziat zgtos w Centfrum FitFi lub telefonicznie: 0.32 720 27 72 lub 66 44 25 929
(ilos¢ miejsc ograniczona)

Pozytywna energia i wspaniata atmosfera gwarantowane !
w przerwie 15.00 - 16.00 dla uczestnikow Fit_poczestunek © ZAPRASZAMY !l



