RUCH i REKREACJA - tereny zielone O. Saski

nazwalprowadzacy oferta miejsce czas
EUROPEJSKIE STOWARZYSZENIE Stanowisko rekreacyjne "Po co do PARKu?" - teren zielony od 11:00 -14:00
PROMOCJI AKTYWNOSCI RUCHOWEJ |zapraszamy do rekreacjil Zagramy w boules i krokietaoraz |strony alejki
ESPAR50+ ciupe i fajerke :-) Znacie to? gtéwnej
FUNDACJA DANTIAN Warsztaty ruchowe: Qigong (czyt. czikung) - masaz teren zielony od 11:00 - 11:45
chinski i masaz dzwickami strony ulicy Fredry
Prowadzacy: Kaxia Elzbieta Kowalewska (poprawej stronie
od sceny)
Automasaz catego ciata, pobudzajacy krgzenie krwi i energii
qgi (czyt. czi) w meridianach, zakonnczony kgpielg w
uzdrawiajgcych dzwiekach tybetanskich. Jak wykorzystac
leczniczy potencjat wtasnych dtoni oraz wtasnego gtosu dla
poprawienia i utrzymania dobrego zdrowia i petnej harmonii
psychofizyczne.
FUNDACJA DANTIAN Warsztaty ruchowe: Stary Styl Yang Taiji Quan teren zielony od 12:00 - 12:45

(wybrane sekwencje)
Prowadzacy: Jan Glinski

Stary Styl Yang Taiji Quan (czyt. tajczi czuan) praktykowany
jest obecnie gtéwnie na Tajwanie, gdzie szereg mistrzow
tradycyjnych sztuk chifAskich, czesto o ponad tysigcletniej
historii i ciggtemu udoskonalaniu, schronito sie podczas
gwattownych zmian politycznych w Chinach w potowie XX
wieku. Stary Styl Yang pozostaje ciggle wierny oryginalnym
przekazom, ktore czynig z niego nie tylko skuteczna sztuke
walki, ale bardzo efektywng metode utrzymania zdrowia
fizycznego i psychicznego do poznych lat zycia.

strony ulicy Fredry
(poprawej stronie
od sceny)




FUNDACJA DANTIAN Warsztaty ruchowe: Qigong Shaolinski teren zielony od 13:00 - 13:45
Prowadzacy: Kaxia Elzbieta Kowalewska strony ulicy Fredry
(poprawej stronie
Zestaw bardzo réznorodnych pojedynczych éwiczen od sceny)
gigong’u (czikungu) w pozycji stojgcej - kazde o konkretnym
dziataniu na dang czesc ciata lub narzgdy wewnetrzne.
Czes¢ z nich jest statyczna (nieruchoma), czes¢ w ruchu.
S3 tatwiejsze i trudniejsze, kazdy moze dobrac¢ co$ dla
siebie. Mozna z nich samodzielnie komponowac¢ program
éwiczen, odpowiednio do aktualnych potrzeb zdrowotnych i
mozliwosci fizycznych ciata.
FUNDACJA DANTIAN Warsztaty ruchowe: Qigong "Osiem kawatkéw brokatu™ |teren zielony od 14:00 - 14:45

Prowadzacy: Jan Glinski

,Osiem Kawatkéw Brokatu” jest zestawem o$miu ¢wiczen
dynamicznego gigong’u, o ponad 1000-letniej historii, z
ktérych kazde usprawnia funkcjonowanie wybranych
narzgdow wewnetrznych, a jako kompletny zestaw - catego
organizmu.

Poprzez wzmocnienie i uregulowanie przeptywu qi - energii
zyciowej - w organizmie, regularne praktykowanie gigong’u
wpltywa na polepszenie ogdlnej kondycji psychofizycznej,
majac rozliczne zastosowania zaréwno w profilaktyce
zdrowotnej, jak i w lecznictwie.

strony ulicy Fredry
(poprawej stronie
od sceny)




FUNDACJA DANTIAN Warsztaty ruchowe: Qigong "Pieciu zwierzat" teren zielony od 15:00 - 16:00
Prowadzacy: Marzena Rostkowska strony ulicy Fredry
(poprawej stronie
Qigong “Pieciu Zwierzat” jest zestawem pieciu ¢wiczen, od sceny)
imitujgcych ruchy wybranych dzikich zwierzat i ptakow,
stuzgcych utatwieniu przeptywu qi (energii wewnetrznej)
oraz ogélnemu wzmochnieniu ciata i psychiki. O ponad 2000
lat historii, jest uwazany za najstarszy kompletny system
gigong’u praktykowany do dzisiaj.
Jego fundamentem jest wiara, ze nasladowanie zachowania
dzikich zwierzgt — oprécz waloréow zdrowotnych — pogtebia
zwigzek cztowieka z naturg, a tym samym prowadzi do
samodoskonalenia i samorealizacji.
FUNDACJA HEREDITAS To nie bedzie takizwykly spacer - spacer z przewodnikami|Ogréd Saski, godz. 14:30
Hereditas bedzie dotyczyt tematyki historyczno — ZBIORKA przy
przyrodniczej z uwzglednieniem zatozeh architektury fontannie

Ogrodu Saskiego. Przeprowadzony zostanie przez 2 osoby -
przewodniczke miejskg i architektura krajobrazu.




JOGA SMIECHU

Joga smiechu niesie z sobg ogromny potencjat radosci
i szczescia. Wyzwala dzieciecy zachwyt nad swiatem,
wprawiajgc kazdego w dobry nastrdj. W jodze chodzi nie
tylko o zabawe, ale takze o dobroczynny (potwierdzony
naukowo) wptyw na ludzki organizm. Gdy sie Smiejemy, w
naszym organizmie podwyzsza sie poziom endorfin
(hormon szczescia), zmniejsza poziom stresu, stajemy sie
pogodniejsi i spokojniejsi. Nabieramy dystansu do siebie i
Swiata, zarazajgc innych optymizmem. Poprawia sie nasze
krgzenie, usprawnia oddychanie na poziomie przepony,
wygtadzajg zmarszczki, bowiem smiech uruchamia prace
kilkunastu miesni naszej twarzy, podczas gdy ztos¢ wprzega
ich ponad trzydziesci. Dobry zwyczaj Smiania sie dotart do
Polski z Indii. Praktykowany jest tam od 1995 roku ze
sprawg doktora Madany Katarii — tworcy jogi Smiechu. Z
Indii rozprzestrzenia sie na caty swiat niosgc przestania
pokoju i jednoczenia sie ludzi.

teren zielony od
strony alejki
gtéwnej

14:30 - 15:30

POLSKIE STOWARZYSZENIE NORDIC

WALKING

Wspétna rozgrzewka z trenerami Polskiego
Stowarzyszenia Nordic Walking. Spacer w okolicach
Ogrodu Saskiego. Spacer z nagrodami!

rozgrzewka -
scena gtéwna, po
rozrzewce strad
wyruszg uczestnicy
spaceru

rozgrzewka:
14:20 - 14:30
spacer: 14:30 -
15:00

DZIARSKI DZIADEK

Sprébuj sit z Dziarskim dziadkiem! Zapraszamy na
pokazowy zestaw ¢wiczen z p. Antonim Huczynskm, ktory
jest autorytetem w zakresie diugowiecznosci oraz
propagatorem aktywnosci ruchowej i dbatosci o zdrowie dla
ludzi w kazdym wieku.

teren zielony od
strony alejki
gtéwnej

12:45 - 13:00
13:45 - 14:00

UNIWERSYTET TANECZNY

TRZECIEGO WIEKU

Pokazy tanca - Dance Show

przy stanowisku
UTTW

podczas trwania
imprezy




