PLAN MARZEC 2010

CENNIK

State terminy sesji

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Wybrane state dni i godziny, ktore pozostaja
07:30 - 09:00 0730 - 09:00 07-30 - 09:00 niezmiennie. Optata za miesiac kalendarzowy.
7:30 - 09: :30 - 09: -oU - U5e &~
oprocz 26 marca NOWOSC! I . ..
140 zt - dwa razy w tygodniu przez miesiac
S(c)e(zj.ao 81; Jz?eilo 5 210 zt - trzy razy w tygodniu przez miesiac
rodzicami o .
10:30 - 12:00 10:30 - 12:00 10:30 - 12:00 10:30 - 12:00 10:30 - 12:00 10:30 - 12:00 10:30 - 12:00 Optata za kalendarzowa potowe miesigca wynosi 60%
ceny miesiecznej.
12:00 - 13:00 12:00 - 13:30
12:00 - 13:30 12:00 - 13:30 Sesiakobieca | oiiooinay! Karnety wolnego wstepu
tylko 13 marca oprécz 14 28 Wstep na dowolnie wybrane sesje 1 raz dziennie.
marca Karnety sa wazne przez miesiac kalendarzowy.
(po_1 mies.praktyki)
D131:?|? ) 14:90* 1V3ar8z2a; 1 Jitig Karnet 250 zt - wstep na wszystkie sesje
'odatkowa sesja »”
przygotowachza Kobiety” Karnet 200 zt - wstep od rana do 15:30 wtacznie
tylko 20 marca tylko 14 marca Karnet 130 zt - znizka dla uczniéw i studentow -
12:00 - 17:00 wstep na wszystkie sesje (studenci do 26 lat na studiach
15:00 - 17:00 | Warsztat”Rozciaganie, | | dziennych)
15:30 - 17:00 15:30 - 17:00 15:00 - 16:30 15:30 - 17:00 15:30 - 17:00 Sesja dwugodzinna lr;(ap;gg;_.’r"
(po 3 mies.praktyki) (mﬂ Optata za kalendarzowa potowe miesigca wynosi 60%
- - ceny miesiecznej.
17:00 - 18:30 | 17:00-18:30 | 16:30-18:00 | 17:00-18:30 | 17:00 - 18:30
18:00 - 20:00 : Abonamenty ,dla zapracowanych”
18:30 - 20:00 18:30 - 20:00 Sesja 18:30 - 20:00 18:30 - 20:00
przygotowawcza 50007130 120 zt - Abonament ,,4 wejscia”
20:00 - 21:30 | 20:00 - 21:30 | 20:00-21:30 | 20:00-21:30 | Pranajama* Wstep na 4 dowolnie wybrane sesje.
Stopien | Wazny 1 miesiac od daty wykupienia.

Tematy sesji stabilnoSci emocjonalnej Marzec 2010, niedziela godz.12:00-13:30

»7.03 - Asany rozluzniajqce przepone i chtodzqce mézg.

=14.03 - Dzief z jogq w Leoncinie, koszt 200 zt, prowadzacy Arek Zdzienicki.
wiecej info na tablicach ogtoszerr w Akademii.

»21.03 - Technika gtebokiego systematycznego relaksu.

= 28.03 -_Warsztat ,Rozciqganie, napiecie i przestrzen w asanach”, koszt 150 zt, sala Akademii,
prowadzqcy Arek Zdzienicki. wiecej informacji na tablicach ogtoszefi w Akademii.

Pranajama Stopien I, poczatek 5 marca, piqtek godz.20:00-21:30, bezwzglednie wymagana jest
obecno$é na pierwszej sesji, po 3 miesiqcach praktyki. wiecej informacji na tablicach ogtosze w Akademii.
Specjalny warsztat dla kobiet “Jestem Kobietq”,14 marca niedziela,godz.12:00-18:00/18:30

koszt 150 zt, sala Akademii, prowadzqca Anna Borawska, wiecej informacji na tablicach ogtoszef w Akademii.

200 zt - Abonament ,,8 wejs¢”
Wstep na 8 dowolnie wybranych sesji.
Wazny 2 miesiace od daty wykupienia.

Pojedyncze wejscia
25 zt - przy wykupieniu regularnego wstepu
na sesje w danym miesiacu
35 zt - przy niewykupieniu regularnego
wstepu albo po wykorzystaniu Abonamentu

Sesja Przygotowawcza
dla rozpoczynajacych praktyke - 40 zt




Oprécz inspirujacych pottoragodzinnych sesji, bedacych podstawowa forma pracy w Akademii, polecamy:

Bezptatne Sesje kobiece, na ktore zapraszamy panie nie uczestniczace w zwyktych sesjach z powodu okresu (tylko 13 marca ).

Sesje stabilnosci emocjonalnej sesje o ciekawych tematach, za kazdym razem inna, w marcu polecamy 2 tematy plus 2 warsztaty
dodatkowo ptatne. Szczegoty pod grafikiem. (po 1 mies. praktyki).

Sesje dwugodzinne z petnym, harmonijnym zestawem asan, ktore sa wykonywane precyzyjnie i w optymalnym tempie (po 3 mies.praktyki).
Sesje dla seniorow sesje polecane seniorom i osobom o stabszej kondycji psychofizycznej.

Sesje pranajamy* (sztuki oddychania w jodze) sg organizowane okresowo. Przeznaczone sa dla oséb po co najmniej 3 miesigcach
praktyki asan w AHJ. Stopien |, poczatek 5 marca. Wiecej informacji na tablicach ogtoszen lub na naszej stronie internetowej: www.ahj.pl

Sesje dla dzieci z rodzicami przeznaczone dla osob, ktére uczeszczaja do Akademii i dla ich dzieci.

Jak rozpoczac praktyke w Akademii?

Praktyke jogi w naszej Akademii mozesz rozpoczaé¢ w dowolnym momencie od udziatu w Sesji Przygotowawczej (dwie godziny).
Termin sesji: kazda Sroda o godz. 18:00-20:00. Koszt 40 zt.

* Dodatkowy termin Sesji Przygotowawczej, jedna sobota w miesiacu godz.12:00 - 14:00 (wczesniejsze zapisy w recepcji Akademii),
sesja odbedzie sie w sobote 20 marca, jezeli minimum 4 osoby dokonaja wptaty do 18 marca.

Nasi doswiadczeni nauczyciele w ciekawy i inspirujacy sposob przekaza Ci potaczona wiedze teoretyczng i praktyczna, niezbedng
w dalszej praktyce jogi. Przygotuja do ptynnego wejscia w tok zajec Akademii.

Na tej sesji juz beda ¢wiczenia, a zatem:

- zatoz stréj nie krepujacy ruchow; ¢wicz boso (nie zaktadaj skarpet)

- przyjdz z pustym zotadkiem, duzy positek zjedz 3-4 godziny wczesniej, przed sesja mozesz wypic filizanke napoju

- nie musisz przynosi¢ pomocy do ¢wiczen, na sali jest niezbedny sprzet

Na te pierwszg sesje zapraszamy 30 minut wczesniej w celu zapoznania sie z Regulaminem i dopetnienia formalnosci.

Prosimy takze o przyniesienie zdjecia legitymacyjnego do Karty Uczestnika.

Po zaliczeniu tej sesji mozesz od razu, nawet w srodku miesigca, zapisac sie na zwykte sesje. Wowczas miesieczna optata bedzie
obliczona proporcjonalnie do liczby dni pozostatych do konca miesigca. Natomiast w kolejnych okresach bedzie juz zawsze
obowigzywata optata za caty miesigc kalendarzowy.

Mozesz ¢wiczy¢ dwa razy w tygodniu lub czesciej. Optata miesieczna zalezy od wybranej przez Ciebie liczby termindw i wynosi
od 120 dn 250 7t
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