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Automasaz i taniec intuicyjny w Gryfie
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Miejsce

Konstancinski Dom Kultury ,,Gryf”, ul. Sobieskiego 13

Wstep
optata dobrowolna



Spotkanie
Tresé

Konstancinski Dom Kultury zaprasza do willi Gryf (ul. Sobieskiego 13) na
zajecia z automasazu i tanca intuicyjnego.

Warsztaty podczas ktérych uwolnisz napiecia i emocje, ugruntujesz sie w ciele i
Swiadomie zaprosisz do swojego zycia to, co chcesz stworzy¢ w nadchodzgcym roku.
W procesie inspirowanym automasazem (¢wiczenia na macie w tagodnosci i
uwaznosci) i tancem intuicyjnym, podgzajac za naturalnym ruchem i rytmem,
pozegnasz to, co juz Ci nie stuzy, by otworzy¢ sie na nowe mozliwosci i marzenia.

Co bedziemy robic¢?

Bedziemy uczy¢ sie stucha¢ wiasnego ciata i zwraca¢ uwage na odczucia, jakie sie w
nas pojawiajg. Bedziemy pracowacd z oddechem, dZzwiekiem i muzykga. Bedziemy tez
pracowac nad miekkoscia, rozcigganiem, sitg, byciem tu i teraz-obecnoscia.

Na zajeciach bedziemy :

e budowa¢ zaufanie do samego siebie,

e szukac zrozumienia we wtasnym ciele,

e budzi¢ Swiadomos¢ ciata,

e pozwalad, aby prowadzito nas ciato, a nie umyst,
e budowac relacje z wtasnym ciatem,

e uczyc sie jak stucha¢ wtasnego ciata,

e pracowac ze zmystami (oddechem, dotykiem)

Prosimy o zabranie z sobg maty do jogi lub karimaty oraz koca i wygodne ubranie na
zmiane najlepiej ,,na cebulke” na przyktad koszulka + leginsy i bluza z dtugim
rekawem typu dres. Mozna wzig¢ ulubiony watek do rolowania, ale nie jest to
konieczne.

Skontaktuj sie z prowadzaca, jesli masz watpliwosci, czy twoj stan zdrowia umozliwia
udziat w zajeciach z automasazu/tanca intuicyjnego.


https://www.konstancinjeziorna.pl/index.php/taxonomy/term/148

Spotkanie nie ma narzuconego kosztu za udziat. Zajecia prowadzone sg w formule
ekonomii daru, co oznacza, ze to Wy decydujecie, czy i ile chcecie i mozecie wptacic
za spotkanie. Jesli zatem warsztat okaze sie dla Was wartosciowy- zachecamy do
dokonania daréw bezposrednio u osoby prowadzacej. Poprowadzenie takiego
spotkania wymaga przygotowania i zaangazowania, nie jest objete
dofinansowaniem. Wspierajgc osobe prowadzgca w ten sposdb dajesz jej realny
sygnat, ze to co robi jest ciekawe i potrzebne.

Prowadzace:

Matgorzata Kostecka - Arteterapeutka, instruktorka dramy, trenerka ruchu
rozwijajgcego wg W. Sherborne, trenerka metody pracy z ciatem i emocjami Living
Dance Form. Wspo6tzatozycielka teatru tanca i improwizacji poRuszenie. Od wielu lat
praktykuje rézne formy pracy z ciatem i tanhcem np joga, 5 rytméw, kontakt
improwizacja masaz Lomi Lomi brata udziat w preformacjach i spektaklach
tanecznych.

Iwona Abramowicz - masazystka, refleksolog, pasjonatka Swiadomej pracy z ciatem i
naturalnych sposobéw dbania o fizyczny, emocjonalny i duchowy dobrostan. Dbajac
o kondycje sama rowniez korzysta z masazu i eksploruje rézne formy ruchu. Poza
praktykg masazu i refleksoterapii Iwona prowadzi spotkania z naukg masazu
Shiatsu, ktérych przestaniem jest budowanie i wzmacnianie naturalnie dobrych
relacji w rodzinie i w spoteczenstwie.

Wiek: dorosli oraz dzieci od 10 roku zycia

Wstep: dobrowolna donacja

@

Zapisy poprzez e-mail: iwona [dot] abra gmail [dot] com

Adres zrédtowy: https://www.konstancinjeziorna.pl/index.php/events/automasaz-i-
taniec-intuicyjny-w-gryfie



