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Centrum Inicjatyw Spotecznych

Gimnastyka stowianhska dla kobiet to praktyka wywodzaca sie z
przedchrzescijanskiej kultury stowianhskiej, ktéra przekazywana jest przez kobiety
z pokolenia na pokolenie jako sposéb na utrzymanie ciata i ducha w zdrowiu, petni
sit i harmonii. Najpierw proponujemy troche wiedzy: na wyktadach opowiemy o
tym czym jest gimnastyka stowiahska i dlaczego adresowana jest wtasnie do
kobiet, skad pochodzi, w jaki sposéb trafita do Gliwic oraz co dajg ¢wiczenia.

Jak to sie dzieje, ze praktykujgc okoto 10 minut dziennie, stajemy sie rozluznione,
silne i zdrowe poprzez uwolnienie napie¢ w obszarze miednicy i bioder, otwarcie
klatki piersiowej, uniesienie piersi, wysmuklenie szyi, rozluznienie stawdéw oraz
wyciggniecie kregostupa. Jak gimnastyka wptywa na organy wewnetrzne kobiety,
przez co znaczgco redukuje poziom stresu, petni role w prewencji raka piersi i
wzmachnia system odpornosciowy organizmu. Po zapoznaniu sie z teorig,
zapraszamy do osobistego doswiadczenia, czym jest gimnastyka stowianska dla
kobiet na warsztatach.

Do ¢wiczen nalezy zabrac¢ luzny i wygodny stréj, w ktérym bedzie mozna
swobodnie ¢wiczy¢ (wszystkie ¢wiczenia w tradycji stowianskiej wykonuje sie boso
oraz bez stanika). Wskazane jest tez zabrac¢ koc lub karimate, bo sporo ¢wiczen
jest wykonywanych na kolanach i fokciach. Dobrze jest mie¢ przy sobie mata
butelke z wodg, gdyz w czasie ¢wiczeh wzmaga sie pragnienie.

Wyktady w dwoch terminach do wyboru:

* w czwartek 4 pazdziernika o godz. 18.00 w Stacji Artystycznej Rynek,
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* w srode 10 pazdziernika o godz. 11.00 w Kawiarence Zamkowe;.
Warsztaty:
w czwartek 11 pazdziernika o godz. 18.00 w Stacji Artystycznej Rynek.

Wyktady i warsztaty prowadzi Natalia Biatowas - certyfikowana instruktorka
gimnastyki stowianskiej w szkole tradycji biatoruskiej.

Wstep wolny.

Zajecia odbywaja sie w ramach festiwalu ,Jesien Inicjatyw”, podczas ktérego CIS
chwali sie plonami swojej 25-letniej dziatalnosci. Festiwal sktada sie z 37 wydarzeh
odbywajacych sie w 9 miejscach i jest dofinansowany z budzetu Miasta Gliwice.
Petny program na cis-gliwice.pl/jesieninicjatyw (2

Miejsce wydarzenia:

Stacja Artystyczna Rynek (Rynek 4-5)

Kawiarenka Zamkowa (ul. Bankowa 11)

Czas wydarzenia:

czwartek, Pazdziernik 4, 2018 - 18:00 do czwartek, Pazdziernik 11, 2018 - 18:00


http://cis-gliwice.pl/jesieninicjatyw/







Kategorie wydarzenia:
Kulturalne (3
Festiwal (4]

© 2017 UM Gliwice - Wszelkie prawa zastrzezone

Miejski Serwis Internetowy Gliwice ISSN 1734-5480 Projekt i realizacja:

f\@ﬁ smartbees

Zrédtowy URL: https://kultura.gliwice.eu/wydarzenia/kulturalne-festiwal/2018-10-
04/warsztaty-gimnastyki-slowianskiej-dla-kobiet


https://kultura.gliwice.eu/category/kategorie-wydarzenia/kulturalne
https://kultura.gliwice.eu/kategorie-wydarzenia/festiwal
https://kultura.gliwice.eu/
https://smartbees.pl

