Uwolnij emocje

Medytacja dynamiczna z elementami tanca
i uwaznego ruchu

23 PAZDZIERNIKA (PIATEK)

godz. 18:30 - 21:00

Koszt: 200zt

Miejsce: Foodoo ul. Szwedzka 2/4 Warszawa
Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl



Uwolnij emocje

Zapraszamy na wyjgtkowy warsztat pt. "Uwolnij
emocje- medytacja dynamiczna" prowadzony przeze
mnie mojg autorskg metodg, wykorzystujgc taniec,
elementy jogi, techniki mindfulness, prace mentalng i
techniki rozwoju duchowego

Uwolnij sie od barier, blokad w ciele, umysle i duszy.
Spotkaj sie ze swoimi cieniami, po to, aby zrobic
miejsce na Swiatto. Zredukuj stres, wytancz trudne
emocje, naucz sie stuchac gtosu duszy,

Wyjdz wolna, z uSmiechem w sercu.

W programie:
e ceremonia kakao z intencjg
e uwazny ruch
e medytacja dynamiczna
e taniec intuicyjny
® pracaz emocjami
e odkotwiczanie trudnych emocji z ciata

Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl



Uwolnij emocje

Czy musze posiada¢ umiejetnosci taneczne?

Nie. To nie jest warsztat z umiejetnosci tanecznych! To
warsztat gtebokiego samopoznania. Uwolnienia blokad
z ciata, umystu i duszy. Potgczenie z prawdziwg JA.
Oznacza to, ze nie musisz w ogdle potrafi¢ tanczyc.
Twoje ciato doktadnie wie, czego potrzebuje. Twoje
ciato potrafi wiecej, niz Ci sie wydaje. To warsztat,
ktorego potrzebujesz w tych niepewnych czasach, aby
oddychac ze spokojem w potgczeniu ze swojg intuicja.

Koszt: 200zt

Whptata: 81 2490 0005 0000 4000 9842 9721
Tytutem: warsztat + Nazwisko

Miejsce: Foodoo ul. Szwedzka 2/4 Warszawa

Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl



Uwolnij emocje

Jak sie przygotowac?
Na warsztat przynies:

* mate,

e koc i jesli posiadasz poduszke do medytacji
(poduszka zwieksza komfrot medytowania ale nie
jest konieczna).

e wygodny, luzny strgj i skarpetki

e dtugg spodnice lub sukienke, w ktorej mozesz
swobodnie sie poruszac

e 2 X rownej dtugosci, Sredniej wagi patyki (nie za
lekkie, nie za cienkie ale tez nie za grube i niezbyt
ciezkie - takie w sam raz do Twoich dtoni ;-)

e maseczke na twarz

e opaske na oczy (dostepna np. w Rossmann)

Zasady:
W przeddzien oraz w dzien warsztatu nie stosuj uzywek
ani srodkow psychoaktywnych. Mogg one zaburzy¢

proces uzdrawiania.
Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl



Uwolnij emocje

JZabezpieczenia przed COVID-19

Ze wzgledu na pandemie liczba os6b na warstacie
ograniczona jest do 10.

Gwarantujemy zachowanie bezpiecznego odstepu
pomiedzy uczestniczkami.

Kazda z uczestniczek zobowigzana jest do posiadania
maseczki na twarz.

Kazda z uczestniczek zobowigzana jest do pomiaru
temperatury ciata oraz dezynfekcji rgk przez wejsciem

na sale.

Przestrzen zostanie przygotowana (zdezynfekowana)
przed rozpoczeciem warsztatu.

Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl



Uwolnij emocje

O prowadzacej:

Nazywam sie Aleksandra Gelo-Piesta.

Jestem psychologiem, certyfikowanym coachem, trenerem
biznesu i rozwoju osobistego, absolwentkg Szkoty Wyzsze;
Psychologii Spotecznej na kierunku Psychologia Spoteczna,
a takze Martin College of Sydney w Australii na kierunku
Marketing i Zarzgdzanie, Szkoty Coachdéw Grupy SET oraz
Szkoty Trenerow Biznesu Grupy SET

Jestem instruktorem oraz trenerem personalnym metody
Pilates. Przez prawie 20 lat zwigzana bytam z tancem
towarzyskim, biorgc udziat w licznych turniach i pokazach
tanecznych,

Od wrzesSnia 2018 jestem czescig #healthyteam Ani
Lewandowskiej, gdzie w jej centrum sportu Healthy Center
by Ann prowadze treningi mentalne i warsztaty rozwojowe
dla sportowcow i amatordéw.

Prywatnie, jestem szczesliwg, przebudzong do zycia w
prawdzie i zgodzie ze sobg kobietg, mamg Victorii i Leona.
Fajng, usmiechnietg babkg :-) Crazy & healthy ;-))

Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl



Do zobaczenia :-)

Z mitoscia - Ola :-)I



