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zrelaksowana

PELNIA ODPOCZYNKU

ROZWOJ] o RUCH = RELACJE o RELAKS

PROGRAM WARSZTATOW | PRZYJEMNOSCI

CZWARTEK
od 16:00 // Przyjazd i zakwaterowanie
18:00 - 19:00 // Zapoznawczy krag
19:00 - 20:00 // Kolacja
20:00 - 20:30 // Higiena snu
20:30 - 21:30 // Relaksacja z Pranamat ECO

PIATEK
8:00 - 9:00 // Poranna Vinyasa joga
9:00 - 10:00 // Sniadanie
10:00 - 13:00 // Sptyw kajakowy
14:00 - 15:00 // Obiad
15:00 - 16:00 // Wstep do uwaznosci i medytacja prowadzona
17:30 - 19:00 // Oddech w redukcji stresu
19:00 - 20:00 // Kolacja
20:00 - 21:00 //Kapiel w dZzwiekach - koncert relaksacyjny w hamakach

SOBOTA
8:00 - 9:00 // Poranna Yin joga

9:00 - 10:00 // Sniadanie

10:30 - 11:30 // Aerial joga w chustach

14:00 - 15:00 // Obiad
15:00 - 16:00 // Relaksujacy skan ciata
16:00 - 19:00 // Warsztaty tworzenia bizuterii
19:00 - 20:00 // Kolacja
20:00 - 22:00 // Relaks w goracej leénej bani i przy ognisku

NIEDZIELA
8:00 - 9:00 // Poranna Vinyasa joga
9:00 - 10:00 // Sniadanie
10:00 - 11:00 // Shinrin yoku — uwazny, le$ny spacer
12:00 - 13:00 // Krag wdziecznosci
13:00 - 14:00 // Lekki lunch i pozegnanie
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