Zan 20N
JOGA FESTIWAL

XII GORSKI MARATON JOC
w Wierchomli

DZIEN 1 NIEDZIELA — 18.08.2024

18:00-21:00 Obiadokolacja RESTAURACIJA TYSINA pietro |

15:00 —20:00 BIURO MARATONU - rejestracja uczestnikdw, zapisy na warsztaty tematyczne oraz
wydanie pakietéw startowych / obok recepcji, przy klubie Kamieniotom, parter

17:00 — 20:00 Joga dla dzieci + animacje — zajecia poprowadzi Elzbieta Michatkiewicz zbiérka przed
Klubem Wierchotka, Il pietro

17:00 - 18:00 17:00 - 18:00
Open Open
Vinyasa Oddech-mobility-joga
Agata Stawarz Olga Dziennik
Sala A, pietro | SALA Obrad, pietro |
18:30 - 20:00 18:30 - 20:00
Open Open

Joga kregostupa
Hanna Onifade

SALA Obrad, pietro |

Joga dla wszystkich
Wiktor Morgulec

Sala A, pietro |

21:00
polana za hotelem

, poprowadzi Wiktor Morgulec,




DZIEN 2 PONIEDZIALEK - 19.08.2024
7:00 - 8:00 Oddech-mobility-joga, Olga Dziennik, OPEN, Sala A

8:00 - 11:00 Joga dla dzieci + animacje — zajecia poprowadzi Elzbieta Michatkiewicz
zbiorka przed Klubem Wierchotka, Il pietro

8:00 —9:00 8:00 - 09:30
Poziom 2 Open
Joga Joga dla kregostupa grupa
Wiktor Morgulec Hanna Onifade
Sala A, pietro | Sala Obrad, pietro |
9:30-10:30 9:30-10:30
Poziom 1 Aerial joga, chusty
Joga dla poczatkujacych Agata Stawarz
Agnieszka Kunicka GRUPA 2 - MAX. 13 os.
Sala A, pietro | Sala Obrad, pietro |
10:30 - 12:00 Sniadanie RESTAURACIJA TYSINA | pietro

11:00-12:00 BIURO MARATONU - rejestracja uczestnikow, zapisy na warsztaty tematyczne oraz
wydanie pakietéw startowych / obok recepcji, przy klubie Kamieniotom, parter

11:30-12:45 Trening pozytywnosci - integracja — warsztat interaktywny poprowadzi Dominika
Harasim, Sala A, | pietro (prosze zabraé¢ mate)/ Open

12:50-14:00 Dietetyka ajurwedyjska - jak dopasowac diete do swojej konstytucji ajurwedyjskie;j?
Znaczenie ognia trawiennego “Agni” i jak utrzymac go w rownowadze? - prelekcje
wygtosi Bartosz Ludera, Sala A, | pietro (prosze zabra¢ mate)/ Open

14:15 - 15:45 , Kiedy medytujesz badz jak géra, nieruchomo osadzona w ciszy" - jak starozytne
nauczanie o medytacji uczy smakowania zycia” - poprowadzi Dariusz Hybel,
nauczyciel medytacji z Osrodka Medytacji Chrzescijanskiej w Lubiniu, Sala A, | pietro
(prosze zabraé mate)/ Open

16:00-17:00 16:00-17:30 16:30-17:30
Poziom 1 Open
Aerial joga, chusty Joga dla ¢wiczacych Oddech-mobility-joga
Agata Stawarz Wiktor Morgulec Olga Dziennik
GRUPA 2 - MAX. 13 os
Sala A Boisko wielofunkcyjne, przed
Sala Obrad, pietro | ***Hotelem Wierchomla

SKI&SPA Resort

17:30-18:30 17:30 -19:00 17:30-19:00
Poziom 2 Open
Aerial joga, chusty Joga dla ¢wiczacych Joga kregostupa
Agata Stawarz Wiktor Morgulec Hanna Onifade
GRUPA 2 - MAX. 13 os.
Sala A Boisko wielofunkcyjne, przed
Sala Obrad, pietro | ***Hotelem Wierchomla

SKI&SPA Resort




DZIEN 2 poniedziatek - 19.08.2024 cd.

18:00 - 20:00 Obiadokolacja

RESTAURACJA TYSINA | pietro

19:00 - 21:00 Wyprawa do dawnej cerkwi na obserwacje wylotu nietoperzy z Baba z Gér
_Zuzanng Dtugosz, zbidrka przed hotelem

19:00 - 21:00
Japonskie malarstwo tuszowe - warsztat
Margot Tohkou (B %I) Olejniczak
Sala Obrad, | pietro
Grupa |, max. 30 os.

19:00-20:00
Trening tworczosci - warsztat
Dominika Harasim
Sala A, | pietro (prosze zabra¢ mate)
Grupa |, max. 30 os.

20:00 - 21:00 Emocje pod lupg Kinezjologii — prelekcje wygtosi Justyna Gesikowska, SALA A, (prosze

zabrac mate oraz koc lub poduszke)

21:00 — 22:00 Medytacja chrzescijanska — praktyka, poprowadzi Dariusz Hybel, SALA A, (prosze
zabra¢ mate oraz koc lub poduszke) /Grupa I, max. 30 os

DZIEN 3 WTOREK - 20.08.2024

7:00 - 8:00 Medytacja chrzescijanska - praktyka, spotkanie poprowadzi Dariusz Hybel, nauczyciel
medytacji z Osrodka Medytacji Chrzescijaniskiej w klasztorze benedyktyndw w Lubiniu _ Sala Obrad,

(prosze zabrac¢ mate oraz koc lub poduszke)

7:00 - 8:00 Oddech-mobility-joga, Olga Dziennik, Open, Sala A

8:00 - 11:00 Joga dla dzieci + animacje — zajecia poprowadzi Elzbieta Michatkiewicz / zbidrka

przed Klubem Wierchotka, Il pietro

8:00-9:30
Poziom 3
Joga dla ¢wiczacych
Wiktor Morgulec

8:00-9:30
Open
Vinyasa
Agata Stawarz

SalaA Sala Obrad, | pietro
9:30 -11:00 9:30-11:00
Open Open

Joga kregostupa
Hanna Onifade

Sala A, pietro |

Joga dla éwiczacych
Agnieszka Kunicka

Sala Obrad, pietro |

10:30 - 12:00 Sniadanie

RESTAURACJA TYSINA | pietro




DZIEN 3 wtorek - 20.08.2024 cd.

12:00 -13:00 12:00 - 14:00 12:00 - 13:00
Trening tworczosci - warsztat Japonskie malarstwo tuszowe - Aerial joga, chusty
Dominika Harasim warsztat Agata Stawarz
Sala A, | pietro (prosze zabra¢ | Margot Tohkou (B %I) Olejniczak GRUPA 2 - MAX. 13 os.
mate) Sala Obrad, | pietro
Grupa Il, max. 30 os. Grupa I, max. 30 os. Sala Obrad, pietro |

14.15 - 15.15 Japoriskie malarstwo tuszowe, prelekcje wygtosi Margot Tohkou (R %I) Olejniczak,
Open, Sala A

15.15 - 16.00 Ziotolecznictwo ajurwedyjskie - zrozumienie natury ziéf, umiejetnosc
samodzielnego doboru ziét na podstawie ich natury, wtasciwosci oraz potrzeb
cztowieka, prelekcje wygtosi Bartosz Ludera, Open, Sala A

16:00 - 17:00 16:00 — 17:00
Open Open

Joga Hormonalna Joga dla poczatkujacych
Hanna Onifade Elzbieta Michatkiewicz
Sala A, pietro | Sala Obrad, pietro |
17:30 -19:00 17:00 — 18:00

Poziom 3 Poziom 1
Joga dla ¢éwiczacych Joga kregostupa

Wiktor Morgulec Hanna Onifade

Sala A, pietro | Sala Obrad, pietro |
19:00 - 21:00 Obiadokolacja RESTAURACIJA TYSINA | pietro

20:00-21:00 Viedytacja chrzescijaniska — praktyka, spotkanie poprowadzi Dariusz Hybel, nauczyciel
medytacji z Osrodka Medytacji Chrzescijaniskiej w klasztorze benedyktynéw w Lubiniu _ SALA A,
(prosze zabraé mate oraz koc lub poduszke)/ Grupa I, max. 30 os

21:00-23:00 Wieczor z goralska z kapelg Howerna Taras przy restauracji Tysina

DZIEN 4 SRODA - 21.08.2024

7:00 — 8:00 Oddech-mobility-joga, Olga Dziennik, open, Sala A/polana przed hotelem

8:00 - 9:30 Joga dla dzieci + animacje — zajecia poprowadzi Elzbieta Michatkiewicz
zbiérka przed Klubem Wierchotka, Il pietro

9:00 - 18:00 ZAPRASZAMY DO STREFY WYSTAWCOW




8:00-9:30
Poziom 2
Joga dla ¢éwiczacych
Wiktor Morgulec

8:00 - 8:30
Aerial joga, chusty
Agata Stawarz
GRUPA 2 - MAX. 13 os.

Sala A Sala Obrad, pietro |
9:30-11:00 9:30-11:00
Poziom 2

Yoga Family, czyli ¢wiczenia dla rodzicow i dzieci
Elzbieta Michatkiewicz

Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

Joga dla éwiczacych
Agnieszka Kunicka

Sala Obrad

10:30 - 12:00 Sniadanie

RESTAURACIJA TYSINA pietro |

12:00 - 14:00

Info o nozach + Pokaz kulinarny sushi weganskiego
Essensu Knives
Sala A, pietro |

14:00 - 16:00
Japoniskie malarstwo tuszowe - warsztat
Margot Tohkou (ER¥I) Olejniczak
Sala Obrad, | pietro
Grupa |, max. 30 os.

14:15-15:30
ABC dobrego samopoczucia - trening
pozytywnosci — warsztat interaktywny
Dominika Harasim,
polana za hotelem, (prosze zabraé¢ mate)/
Grupa |, max. 30 os6b

16:00 -17:30
Open
Joga dla poczatkujacych
Elzbieta Michatkiewicz

Sala A, | pietro

16:00 - 17:30
Open
Nata Joga
Kasia Enerlich

Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

17:30 - 19:00
Poziom 3
Joga dla éwiczacych
Wiktor Morgulec
Sala A, | pietro

17:30 -19:00
Open
Joga Kregostupa
Hanna Onifade
Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

18:00 — 20:00 Obiadokolacja

20:00 - 21:00 Medytacja w réznych tradycjach —

pietro (prosze zabra¢ mate)/ Open

RESTAURACIA TYSINA | pietro

wyktad Wiktor Morgulec, Sala A, |




DZIEN 5 CZWARTEK - 22.08.2024

7:00 - 8:00 Nata joga, Kasia Enerlich, open, Sala A/polana przed hotelem

8:00 - 11:00 Joga dla dzieci + animacje — zajecia poprowadzi Elzbieta Michatkiewicz
zbidorka przed Klubem Wierchotka, Il pietro

9:00 - 18:00 ZAPRASZAMY DO STREFY WYSTAWCOW

8:00-9:30
Poziom 2
Joga dla éwiczacych
Wiktor Morgulec

8:00 -9:00
Grupa 1 max 8 oséb
Open Aerial
Anna Ryczek

Sala A Sala Obrad
9:30-11:00 9:30-11:00
Maha Joga Open
Agnieszka Kunicka — pamieci Wiodzimierza Zajecia oddechowe metodg Butejki
tagodzkiego Anna Ryczek
Sala A Sala Obrad

10:30 - 12:00 Sniadanie

RESTAURACIJA TYSINA | pietro

11.30 -12.45 Dlaczego umyst jest wazniejszy w procesie zdrowienia od ciata?, prelekcje

wygtosi Bartosz Ludera, Open, Sala A

13:30 - 14:45
ABC dobrego samopoczucia -
trening pozytywnosci —
warsztat interaktywny
Dominika Harasim,
polana za hotelem (prosze
zabraé¢ mate) / Grupalll,
max. 30 oséb

13:30 -14:30
Czym jest joga? - wyktad
Wiktor Morgulec
Sala Obrad,
| pietro (prosze zabraé¢ mate)/

13:30-14:30
Grupa 2 max 8 osob

Open Aerial

Anna Ryczek

Sala Obrad

14:45 - 15:20 Uwolnij swojg powiez - wstep do warsztatu, prelekcje wygtosi Justyna Gesikowska,

Sala A (prosze zabraé¢ mate) /OPEN

15.30-16.50 Anatomia i fizjologia stresu, prelekcje wygtosi Hanna Onifade, Open, Sala A

17:00 - 18:00
Grupa 3 max 8 oséb
Open Aerial
Anna Ryczek

17:00 -18:30
Open
Nata Joga
Kasia Enerlich
Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem

Sala Obrad Wierchomla SKI&SPA Resort

18:30-19:30 18:30 — 20:00 18:30 — 20:00
Grupa 4 max 8 oséb Poziom 2 Open

Open Aerial Joga Funkcjonalna Vinyasa joga

Anna Ryczek

Sala Obrad

Kasia Enerlich

Michat Kudzia

Boisko wielofunkcyjne, przed




***Hotelem Wierchomla
SKI&SPA Resort

18:00 —20:30 Obiadokolacja

RESTAURACIJA TYSINA | pietro

21:30 - 22.30 KONCERT NA GONGI | MISY, prosze zabra¢ mate, ew. koc, poduszke, zagra Rob

Gongster, Sala A+B

DZIEN 6 PIATEK - 23.08.2024

7:00 - 8:00 Paida — poranne oklepywanki, poprowadzi Elzbieta Michatkieicz, OPEN, Sala A

8:00 — 11:00 Joga dla dzieci + animacje — zajecia poprowadzi Agnieszka Lasota

zbidrka przed Klubem Wierchotka, Il pietro

9:00 - 18:00 ZAPRASZAMY DO STREFY WYSTAWCOW

8:00-9:30
Open
Joga kregostupa
Hanna Onifade

8:00 - 9:00
Open
Vinyasa joga
Michat Kudzia

SalaA Sala Obrad
9:30-11:00 9:30-10:30
Open Open

Joga Wibracyjna
Kasia Enerlich

Boisko wielofunkcyjne, przed
***Hotelem Wierchomla
SKI&SPA Resort

Vinyasa joga
Michat Kudzia

Sala Obrad

10:30 - 12:00 Sniadanie

RESTAURACIJA TYSINA | pietro

11:00-12:30 "Alergie i choroby nasladujace - jak odrézni¢, diagnozowaé, leczy¢ i zapobiegac",

wyktad wygtosi dr Danuta Mytek, alergolog, Sala A /OPEN

WARSZTATY

12:30-13:30
Open
Open Aerial
Anna Ryczek
Grupa 5 max 8 oséb
Sala Obrad

12:30-13:00
Open
Uwolnij swojq powiez
Justyna Geskikowska
Grupa 1 /max. 35 os./
Sala A




13:45 -14:45
Open
Open Aerial
Anna Ryczek
Grupa 6 max 8 osob

13:30-14:30
Open
Uwolnij swoja powiez
Justyna Geskikowska

Sala Obrad Grupa 2 /max. 35 os./
Sala A
15:00 - 16:00 14:30- 16.00
Open Open
Open Aerial Solo salsa Fitness

Anna Ryczek

Grupa 7 max 8 os6b

warsztaty taneczne

Mariusz Mierzwa

Sala Obrad Boisko wielofunkcyjne, przed
***Hotelem Wierchomla
SKI&SPA Resort
16:00 — 19:00 16:00-17:30
Open Open

Joga hormolnalna
Hanna Onifade

Sala A, | pietro

Joga wibracyjna
Katarzyna Enerlich

Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

17:30 - 19:00
Poziom 1
Joga dla poczatkujacych
Wiktor Morgulec

Sala A, | pietro

17:30 -19:00
Poziom 1
Joga Funkcjonalna
Katarzyna Enerlich
Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

18:00 - 20:00 Obiadokolacja

RESTAURACIJA TYSINA | pietro

19.45- 20.15 Dotyk Zywych Dzwiekéw - co robi z nami dzwiek? prelekcje poprowadzi Rob Gongster,

Sala A / OPEN

20:30 — 22:00 KONCERT NA GONGI | MISY i opowiadanie basni prosze zabra¢ mate, ew. koc,

poduszke, zagra Rob Gongster, Sala A+B

DZIEN 7 SOBOTA — 24.08.2024

7:00 - 8:00 Paida — poranne oklepywanki, poprowadzi Elzbieta Michatkieicz, OPEN, Sala A

8:00-9:30 Joga dla dzieci — Agnieszka Lasota, zbidrka przed Klubem Wierchotka, Il pietro

9:00 - 18:00 ZAPRASZAMY DO STREFY WYSTAWCOW



8:00-9:00
Open
Maraton Jogi — Przygotowanie
Wiktor Morgulec
sala A, | pietro

8:00 -9:00
Open
Nata joga
Katarzyna Enerlich
Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

9:00 - 10:00
Open
Joga hormolnalna
Hanna Onifade

9:00 —10:00
Open
Vinyasa joga
Michat Kudzia

sala A, | pietro Sala Obrad

9:00-11:00 Sniadanie RESTAURACIJA TYSINA | pietro

10:30 —12:00 ,,Dlaczego bolg dolne plecy?” — prelekcje wygtosi Hanna Onifade,
Sala A, | pietro (prosze zabraé¢ mate)/ Open

WYMARSZ SPOD HOTELU WIERCHOMLA GODZ. 13:15

Wjazd kolejkg Wierchomla | ok. 25 min., szczyt stoku Wierchomla, prosimy o przybycie 10
minut przed rozpoczeciem maratonu - KUPONY NA WJAZD WYCIAGIEM OTRZYMANE Z
PAKIETEM STARTOWYM NALEZY WYMIENIC W KASIE NA BILET)

GODZ. 14:00 ZACZYNAMY ,, 108 POWITAN SEONCA” — XII Gorski

Maraton Jogi na gorze wyciggu Wierchomla oraz krétki koncert
relaksacyjny Gongdéw po zakoniczeniu maratonu w wykonaniu Rob Gongster

» ZJEZDZAMY WYCIAGIEM WIERCHOMLA DO HOTELU NA WSPOLNY
POSILEK

19:00 VEGE GRILL, wspdlny positek vege, taras przy restauracji , Tysina”

21:30- 23.00

Warsztaty taneczne Solo salsa Fitness. Zajecia z energiczng muzyka dajgcy energie dla duszy i
ciata, poprowadzi Mariusz Mierzwa, w Klubie Kamieniotom/ parter obok recepcji




DZIEN 8 NIEDZIELA - 24.08.2024

7:00 - 8:00 Paida — poranne oklepywanki, poprowadzi Elzbieta Michatkieicz, OPEN, Sala A

9:00 - 12:00 ZAPRASZAMY DO STREFY WYSTAWCOW

8:00 -9:00 8:00-9:30
Open Open
Vinyasa Joga wibracyjna
Michat Kudzia Katarzyna Enerlich
Sala A, | pietro Boisko wielofunkcyjne, przed ***Hotelem
Wierchomla SKI&SPA Resort

10:30 — 12:00 Sniadanie RESTAURACIJA TYSINA pietro |

12:00 ZAKONCZENIE DOBY HOTELOWE!)

INFORMACJE DODATKOWE:

e doba hotelowa od 16.00 do 12.00 dnia ostatniego

e doba hotelowa dla uczestnikdw mieszkajgcych w Domkach na Gérce przedtuzona
bezptatnie do godziny 12:00

e Wazna informacja! W Wierchomli Matej nie ma bankomatu. Najblizszy bankomat znajduje
sie w Piwnicznej Z2dréj, ok 12 km od Hotelu.

e we wszystkich punktach gastronomicznych, Recepcji oraz SPA mozna ptaci¢ kartg, gotéwka
potrzebna jest do uregulowania optaty klimatycznej, ewentualnie kupna biletu na wjazd
wyciggiem

e odlegto$¢ od Domkéw na Gérce do ***Hotelu Wierchomla Ski&Spa Resort wynosi 1200 m/
do Domkdw na Gérce wymagane podejscie 200 m w goére

e istnieje mozliwos¢ wwiezienia bagazy do Domku na Gdérce za dodatkowg optatg — informacje
w recepcji Hotelu Wierchomla

o odlegtos¢ ***Hotelu Wierchomla Ski&Spa Resort do wyciggu krzesetkowego wynosi 900 m

e zapisy na WARSZTATY TEMATYCZNE oraz AERIAL JOGE mozliwe w godzinach otwarcia Biura
Festiwalu (godziny rejestracji uwzglednione w programie). Liczba miejsc jest ograniczonal!
Prosze zwrdci¢ uwage na ilos¢ miejsc na kazdym z warsztatéw. Decyduje kolejnos$¢ zgtoszen

e podane w programie godziny warsztatow uwzgledniajg czas konieczny na zmiane grupy
warsztatowej.

e Dzieci do lat 3 mogg przebywa¢ w Mini-Klubie Wierchotka wytacznie pod opieka rodzicéw lub

opiekundéw faktycznych, mimo obecnosci Opiekuna ze strony hotelu.
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SPA & Wellness (bezposredni telefon do recepcji spa z pokoju hotelowego 142)

Rec. SPA 18 414 31 42 / Prosimy o wczesniejszg rezerwacje zabiegdw i masazy.

SPA - cze$¢ zabiegowa 11:00 —21:00

Dostepne wszystkie zabiegi i pakiety - konieczna wczesniejsza rezerwacja, rekomendujemy

telefoniczng lub mailowa.
SPA — czes¢ wellness (sauna sucha, IR, taznia parowa, jacuzzi) 11:00-21:00

SPA - Basen 11:00-15:00, 16:00-21:00
Codziennie od godz. 20:00 basen czynny tylko dla oséb dorostych

Restauracja , Tysina” oraz Sale szkoleniowe mieszczg sie na | pietrze

podatek miejski (optata klimatyczna) - 2,50 zt za osobe za noc ptatny gotdwka w recepcji
hotelu

organizator imprezy zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w planie imprezy.

Poczatkujacy - nigdy nie ¢wiczytam/em POZIOM 1 / OPEN

Cwiczacy nieregularnie - éwicze raz na jakis czas POZIOM 2 / OPEN
Cwiczacy regularnie - ¢wicze regularnie od min. 1 roku POZIOM 3 / OPEN
OPEN - grupa otwarta dla wszystkich

Podczas festiwalowego tygodnia mozecie skorzystaé z indywidualnych konsultacji u:

Roba Gongstera — konsultacje indywidualne, tel. 604-779-856

Bartosza Ludery - konsultacja ajurwedyjska, 60 min. w promocyjnej cenie 150zt (zamiast
klasycznej ceny 350z1), tel. 601-332-615

Dominiki Harasim — 1-1,5 godz. — 300 zi, tel. 694-810-423

Essensu Knives — 3 godz. warsztaty ostrzenia nozy na kamieniach wodnych — 250 zt

Konsultacje s3 dodatkowo ptatne. Zapisy u prowadzacych.

Podczas festiwalowego tygodnia mozecie skorzystaé z indywidualnych masazy u:

Justyny Gesikowskiej — Lomi-lomi, Kobido, kamertony terapeutyczne, tel. 690-383-879

Bartosza Ludery — Access Bars, tel. 601-332-615

Masaze sg dodatkowo ptatne. Zapisy u prowadzgcych.
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