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W rytmie ognia i natury czyli plenerowe spotkania z ruchem

Ogien, natura i ruch - przepis na idealny letni dzien

Ruch to zdrowie. Prawie kazdy styszal wiele razy o tym, ze ¢wiczenia fizyczne majq ogromny wpltyw
na nasze zycie. Najczesciej pozytywny, bo ludzkie ciata sa stworzone do poruszania sie. Istotne jest,
zeby ¢wiczenia, ktore wykonujemy byly dobre dla nas, nie przecigzaly, nie powodowaty kontuzji i nie
narazaty naszych cial na zbyt mocne przekraczanie swoich mozliwosci. Jako Dom Kultury w Ozimku,
zgodnie z programem Kultura-Nie uzaleznieniom, wychodzimy naprzeciw zdrowemu stylowi zycia i w
tym roku, 16 czerwca, po raz pierwszy zorganizowaliSmy wydarzenie z okazji przesilenia letniego pn.
»W rytmie ognia i natury, czyli plenerowe spotkania z ruchem”.

Po potudniu, zalany stonicem taras zapeit sie kolorowymi matami do jogi. Bliskos¢ drzew i piekna
pogoda spowodowaly, ze motywacja do ruchu byta jeszcze wieksza. Na dobry poczatek odbyly sie
zajecia pilates flow na macie pn. ,,Centrum ciala w centrum zainteresowania”, podczas ktorych, w
plynnym ruchu, wzmacnialiSmy gtebokie miesnie brzucha, miednicy i kregostupa, co zagwarantowato
nam prosta sylwetke i dobre samopoczucie.

Monika Babij, instruktorka, ktora od lat dziata, uczy i tworzy w okolicach naszej gminy poprowadzita
zajecia pn. "Port de Bras", co po francusku oznacza ,podnie$¢ ramiona”. Jest to potaczenie baletu,
jogi, pilatesu i balansu. Cwiczenia, ktére wygladaly na catkiem proste, wymagaly ogromnej precyzji,
rownowagi i zmuszaly miesnie do wytezonej pracy. Przy dZzwiekach relaksujacej muzyki w prostej
choreografii rozptywali$my sie w ruchu.

Malgorzata Blonska, z pokaznym doswiadczeniem zdobytym w Indiach i Tajlandii zaprosita
uczestnikow na dynamiczna Vinyasa Joge. Zajecia te z pewnoscia byly wyzwaniem, ale jednoczesnie
dawaly ogromna satysfakcje. Otwieranie bioder i klatki piersiowej przynosito ulge i rozluznienie, a
krotki pokaz akrojogi w wykonaniu Gosi i Ludmity Rybickiej zachwycit wszystkich precyzja, kontrola i
zwinnoscia.

Po jodze przyszedt czas na ¢wiczenia rownowazne z Roksang Iwanska-Kutypa, pasjonatka ruchu,
fizjoterapeutka i absolwentka AWF we Wroctawiu. Uczestnicy mogli przetestowaé swoja réwnowage
i koordynacje, zsynchronizowa¢ oddech z ruchem, a przy okazji wzmocni¢ miesnie i poprawic¢
postawe. Roksana dzielita sie swoim bogatym doswiadczeniem z pracy fizjoterapeutycznej, w ktore;j
gléwnie ma stycznos$¢ ze schorzeniami natury neurologiczne;j.

Na zakonczenie plenerowych spotkan, na wyciszajace zajecia zaprosita Irmina Dubiel-Wtoch -
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masazystka, instruktorka jogi i pilatesu, ktora prowadzi studio ZOKO Balans w Lublincu, gdzie
realizuje sie w pracy z kobietami. Jej autorski mix FeelSoul to potaczenie jogi, gimnastyki

somatycznej, stowianskiej, jogi mindfulness, aromatoterapii i dZwieku. Zamkniete oczy, uwazne
stuchanie instrukcji i skupienie na wlasnym ciele - to byt przepis na idealne wyciszenie i relaks.

Finalem wydarzenia byla integracja przy ognisku, gdzie na uczestnikow czekaty zdrowe przekaski i
aromatyczna herbata. Ewa Trzmiel, pielegniarka, farmaceutka i homeopatka, podzielita sie swoja
wiedza na temat zdrowego odzywiania i stylu zycia, dajac cenne wskazéwki, jak dbac o siebie na co
dzien.

Pie¢ réznorodnych zaje¢ w plenerze to byta prawdziwa uczta dla ciata i ducha. Uczestnicy mogli
rozciagnaé sie, wzmocni¢ miesnie, zrelaksowac i poczué energie ptynaca z natury. Spotkania z
ruchem "W rytmie ognia i natury" okazaly sie wydarzeniem wyjatkowym, ktére z pewnoscia na state
zapisza sie w kalendarzu Domu Kultury w Ozimku.
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