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Ciato Umyst Dusza

Kobiece spotkanie z tancem

Zapraszamy DZIEWCZYNY i KOBIETY na 2 godziny wspaniatej zabawy z celebracja
kobiecosci. Zajmiemy nasze ciata, umysty i dusze TANCEM BRZUCHA i
HAWAJSKIM TANCEM HULA. Obie techniki pozwolg nam poczué sie pigknie i
atrakcyjnie w swoim ciele, przepetni nas mito$¢ i rado$¢ zycia, zwigkszy si¢ pewno$é
siebie i Swiadomos¢ drzemiacej w nas mocy. Zapoznamy sie z technikami tanca,
ktére wyzwalajg kobieca site.

Taniec brzucha to jeden z najstarszych tancéw $wiata, znany byt juz w starozytnym
Egipcie. Jest doskonatym sposobem na wyzwolenie pozytywnej energii i witalnosci,
peten wdzigku i tajemniczosci odzwierciedla site i zmystowo$c¢ kobiet. Ma zaréwno
gtebokie znaczenie duchowe jak i wtasciwosci uzdrawiajace. Wbrew pozorom
angazuje cale ciato, opierajac sie na subtelnych ruchach rak i petnych gracji i
ekspresiji ruchach bioder. Pozwala spali¢ kalorie i wymodelowa¢ sylwetke,
jednoczesnie zapewniajac dobre samopoczucie i wyrazenie swojej indywidualnosci.
Taniec ten dodaje pewnosci siebie, a kobieta ktéra pozna jego sekrety, bez wzgledu
na wiek zaczyna czu¢ sie piekna i atrakcyjna. W taincu brzucha uczymy sie lubi¢
siebie takimi, jakie jeste$my i odkrywa¢ wewnetrzne pigkno, ktére nie zalezy od
makijazu. A dodatkowg rado$¢ stanowi ten magiczny czas, ktéry poswiecamy tylko
sobie....

STROJ
Najwygodniej ¢wiczy sie w legginsach i obcistej bluzeczce. Na biodrach
przewigzujemy chuste. Tanczymy boso lub w baletkach.

Hawajski taniec Hula

Hula jest petnym wdzieku, spokojnym tancem hawajskim opartym na rytmicznym
kotysaniu bioder. Jest tancem jedynym w swoim rodzaju, gdyz kazdy ruch niesie ze
sobg znaczenie, a kazdy gest dtoni opowiada w Hula opowie$¢é. Tanczac Hula trzeba
sta¢ sie tym tancem i przemienié w to co tanczysz. Jest to taniec peten uczucia,
przepetniony mitoscig do zycia i natury. Hula oznacza ,rozpala¢ wewngtrzny ogien."
W dawnych czasach uzywany do rytuatéw i ceremonii, obecnie zmienit sie w
rozrywke niosaca ze sobg wiele aspektéw zdrowotnych.

'Rozpalanie wewnetrznego ognia'.

- Biodra tacza gore ciata z dotem. Ruch regularny usuwa blokady, wzmocnienie
przeptywu energii, dzieki temu réwnowaga emocjonalna, zbudowanie bardziej
spokojnej osobowosci. Taniec Hula ma wprowadzi¢ harmonie i brak konfliktu miedzy
fizycznoscig a duchowoscig. Petna afirmacja zycia, rado$¢, uznanie wszystkiego i
korzystanie z tego.

- Rytm w tancu. Harmonizuje psychike. Rézne czesci tanczg rézne ruchy —

synchronizacja potkul. Dzieki byciu w rytmie, nie wchodzisz na nieodpowiednig droge.

Jesli znajdziesz swdj rytm, tatwiej sie ustrzec przed popetnianiem zyciowych btedéw.
Wczuwasz sie w swoj wewnetrzny przeptyw energii, wtedy tatwiej Ci rozpoznac kiedy
wychodzisz poza rytm i jeste$ uwazniejsza.

Hula a zdrowie:

- Rytmiczne kotysanie biodrami porusza dét kregostupa uruchamiajgc najbardziej
energetyczne miejsce naszego ciata i powodujac rozluznienie napieé.

- To wiasnie biodra tgczg goérng i dolng czes¢ ciata, wiec rbwnomierny ich ruch
zapewnia rownowage pracy miedzy obiema czg$ciami ciata.

- Hula tanczy sie na catych stopach i ugietych kolanach, co zapewnia dobry kontakt z
ziemia, poczucie stabilnosci i wzmocniony przeptyw energii przez ciato. Efekiem tego
jest odczuwanie ciepta w trakcie tanca.

- Figury wykonuje sie na lewa i prawa strone, co wptywa na synchronizacje potkul
mézgowych prowadzac do wigkszej sprawnosci umystowe;.

- Hula pobudza uczucia, otwiera serce, zwigksza $wiadomo$¢ swego ciata i
akceptacje siebie.

Cennik

e 40.00zt - Dwugodzinny warsztat taneczny
Prowadzacy

Izabela Gatezowska

Instruktor

Absolwentka Wydziatu Anglistyki Uniwersytetu £édzkiego.
Prace z ciatem rozpoczeta od gimnastyki sportowej, w ktérej
byta 6-krotng medalistkg. Taricem brzucha, ktory jest jej
ulubiona forma ekspresji ciata, zajmuje sig od kilku lat. Jak
sama méwi - mozna wyrazi¢ nim temperament jak réwniez
subtelno$é i zmystowos¢.



STROJ
Zaktadamy luzne kolorowe bluzeczki, kolorowe szerokie spodnice lub getry i
przewigzujemy jakakolwiek chustg-pareo na biodrach. Tanczymy boso.

Na zajeciach uczestniczki dostajg kwiatowe girlandy na szyje i piekne kwiaty we
wiosy.... czyli czujemy sig jak na Hawajach.

Cena zawiera: dwie godziny warsztatow z dwiema technikami tanca, gwarancje
dobrej zabawy, usmiech i dobre samopoczucie, Swietne ¢wiczenia nie tylko dla ciata

)

Zgtoszenia:

Telefonicznie - 508 047 293

Mailowo - ola@holistyk.com.pl

Via Facebook - www.facebook.com/Holistyk (http://www.facebook.com/Holistyk)

Termin i miejsce warsztatow zostang podane po utworzeniu grupy osob
chetnych.



