Joga, zumba, stretching 1 pilates
na swiezym powietrzu

42 bezptatne zajecia ruchowe na

swiezym powietrzu w malowniczej
przestrzeni przy Stawach
Brustmana na Bielanach




Cele:

Celem projektu jest stworzenie otwartej,
przyjaznej przestrzeni do aktywnosci fizycznej,
integracji mieszkancow oraz wspolnego
spedzania czasu w otoczeniu natury. Ruch na
sSwiezym powietrzu to nie tylko wsparcie dla
zdrowia i kondyciji, ale rowniez sposob na
poprawe samopoczucia, redukcje stresu i
budowanie lokalnej spotecznosci. Roznorodna
forma zajec pozwoli na dotarcie do szerszej
grupy, a intensywnosc oraz nastroj zajec
dopasowany bedzie do potrzeb uczestnikow,
gdyz projekt zaktada maksymalny nacisk na
indywidualne i holistyczne podejscie do zdrowia
oraz dobrostanu.

Program zajec zostat przygotowany tak, aby
kazdy mogt znalezc cos dla siebie — niezaleznie
od wieku czy poziomu sSprawnosci.
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Cele:

Poprawa dobrostanu fizyczneqgo i psychicznego mieszkancow Bielan poprzez organizacje
bezptatnych, ogolnodostepnych zajec ruchowych na swiezym powietrzu przy Stawach
Brustmana, sprzyjajgcych aktywnemu stylowi zycia, relaksowi oraz integracji spotecznej.

Cele szczegotowe:
@Zwickszenie dostepnosci bezptatnych form aktywnosci fizycznej dla mieszkancoéw Bielan.
@Promowanie zdrowego stylu zycia oraz reqularnego ruchu na swiezym powietrzu.

@ \\Wspieranie profilaktyki zdrowia psychicznego poprzez ruch, relaksacje i kontakt z naturag.
@Tworzenie przestrzeni do integracji miedzypokoleniowej i budowania lokalnej spotecznosci.
@ Poprawa kondycji fizycznej, mobilnosci oraz ogdlnego samopoczucia uczestnikow.
@Zmniejszanie poziomu stresu i napiecia poprzez praktyki relaksacyjne i uwaznosé.
@Zachecanie mieszkancéw do aktywnego korzystania z terendw zielonych Bielan i
spedzania czasu w naturze.

@Stworzenie przyjaznej i otwartej atmosfery, dostepnej dla osdb o réznym wieku i poziomie
SPrawnosci.

@Ukazanie, ze aktywnosé sportowa i ruch jest dla kazdego.




Wygodny stroj
dopasowany do pogody

Mata

Cos do picia

Cos czeqo zwykle
potrzebujesz przy
wysitku fizycznym, na
przyktad recznik

Czego
potrzebujesz?
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Instruktorzy 1 nauczyciele

Agnieszka Tarnakowicz - JOGA

Matgorzata Kotczyk-Szczerba - ZUMBA

\
Estera Sobieraj — JOGA i RELAKSACJA . \ '

L 2 S\

Agata Golenda - PILATES




Agnieszka
Tarnakowicz

Przygode z joqq zaczetam juz jako dojrzata kobieta, do tego
nieskalana sportem, co tylko potwierdza fakt, ze wejsc na te
sciezke moze kazdy i zawsze.

Zakochatam sie w tym rodzaju ruchu, ktory kieruje uwage do
wewnqtrz, a skutkiem ubocznym jest tadne "zewnaqgtrz". Jogi ucze
juz prawie 10 lat.

Ukonczytam dwuletni kurs nauczycielski jogi wg metody BKS
lyengara Open Mind Joga Classic School pod okiem Agaty
Biernat. Naleze do Stowarzyszenia Jogi lyengara w Polsce i nadal
korzystam z kursow i szkolen pogtebiajgcych mojqg praktyke oraz z
wiedzy doswiadczonych nauczycieli tej metody jak Paulina Stroz,
Konrad Kocot czy Marek Migata.

Skonczytam kurs nauczycielski jogi hormonalnej wgDinah
Rodrigues u prekursorki tejf metody w Polsce Ireny Kertyczak w
2023, a teraz w 2026 kurs jogi hormonalnej dla diabetykow.




Malgorzata
Kolczyk-Szczerba

Czesc, z tej strony Gosia. Jestem licencjonowanq instruktorkg Zumba® Fitness |
prowadze swoje zajecia na Bemowie. Od zawsze kocham taniec i ruch.

Wierze, ze dobra muzyka i rytm potrafig poprawi¢ humor nawet w najbardziej
pochmurny dzien.

Sport to mgj styl zycia — biegam, jezdze na rowerze, zdobytam kilka pucharow,
ukonczytam Korone Maratonow Polski i mam za sobq start w biegu ultra.
Kocham aktywnosc¢ w kazdej formie, ale to wtasnie taniec daje mi najwiekszg
wolnosc, radosc i mozliwosc wyrazania siebie.

Na moich zajeciach znajdziesz ogrom enerqii, usmiechu i dobrg atmosfere,
ktora sprawia, ze chce sie tam wracac. Bo Zumba® to cos wiecej niz trening —
to endorfiny, pewnosc siebie i pozytywna energia, ktorg czuc jeszcze dtugo po
wyjsciu z sali.

Stawiam na rozwoj uczestniczgc w szkoleniach, warsztatach i masterclassach
dla instruktorow. Wierze, ze inwestowanie w siebie i swoje kompetencije, to
najlepsza droga do rozwoju zawodowego, jak | osobistego.

\ ) i~y https:/www.instagram.com/sportove _love?igsh=cThvdXBmbWF6Y|jM3
WESS https:/www.zumba.com/en-US/p/ma%C5%82gorzata--ko%C5%82czyk-szczerba%20/3187522
%
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Estera Sobieraj

Jestem psychologiem, arteterapeutq i nauczycielem plastyki, seksuologiem, socjoterapeutq
oraz nauczycielem jogi. Od 16 lat pracuje w Mtodziezowym Osrodku Socjoterapii nr 4 na
Bielanach. Jestem specjalistg w SPK oraz przewodniczqgcq Stowarzyszenia “Kierunek ->
Mtodosc”. Ukonczytam dwu letni kurs nauczycielski YTT 250 w stylu jogi lyengara. W swojej
pracy tgcze wiedze psychologiczng z uwazng pracq z ciatem, tworzqc przestrzen do
zatrzymania, oddechu i gtebokiego kontaktu ze sobq. Jestem fankg takze innych rodzajow jogi
— szczegolnie Vinyasa i Yin. Bliskie jest mi klasyczne rozumienie jogi — jako praktyki, ktora
harmonizuje ciato, umyst i emocje. Podczas zajec¢ wazny jest dla mnie zarowno dobrostan
fizyczny, jak i psychiczny uczestnikow. Lgcze ruch, swiadomy oddech i relaks, dbajgc o
atmosfere bezpieczenstwa, ciekawosci i uwaznosci na indywidualne potrzeby kazdej osoby,.
Takze na potrzebe odpoczynku i dobrej zabawy samej w sobie. Wierze, ze ciato nosi w sobie
ogromng mqgdrosc i podpowiedz, a joga praktykowana z czutosciq i zrozumieniem moze stac
sie drogq do wiekszego spokoju, rownowagi i wewnetrznego ukojenia. Jestem takze
certyfikowanym praktykiem Acces Bars - holistycznej techniki relaksacyjnej i terapeutycznej,
ktora niesie gteboki relaks, redukcije stresu i podtoze do zmian. W grupie prowadze relaksacje
metodq Schultza z kreatywnqg wizualizacjq.

Ponadto moje pasje to malarstwo, literatura, filmoznawstwo, hipoterapia oraz wszelki kontakt z
naturg (najlepiej w otoczeniu zwierzgt &)

https:./www.instagram.com/estera.sobieraj.psycholog/
https:/www.znanylekarz.pl/estera-sobieraj-2/psycholog-psycholog-dzieciecy-seksuolog/warszawa?
utm_source=igdutm_medium=socialdutm_content=link_in_bio https:./twojpsycholog.pl/profil-psychologa/estera-
sobieraj-9280/direct




Agata Golenda

Nazywam sie Agata i od ponad 15 lat wspieram kobiety w budowaniu sity,
sprawnosci i zaufania do wtasnego ciata. Jestem trenerkq pilates, trenerkqg
oddechu oraz specjalistkg treningu miesni dna miednicy,.

Pracuje z kobietami na roznych etapach zycia — w cigzy, w przygotowaniu do
porodu, po porodzie, w okresie regeneraciji, a takze z kobietami dojrzatymi i
seniorkami, ktore chcg zadbac o zdrowy, bezpieczny ruch i dobre
samopoczucie na co dzien.

t gcze pilates, sSwiadomy oddech, prace z postawq oraz wzmacnianie miesni
dna miednicy, aby wspierac ciato w odzyskiwaniu stabilnosci, lekkosci i
komfortu. Pomagam zmniejszac napiecia, poprawiac postawe, wzmacniac

centrum ciata i budowac wiekszg swobode ruchu. . O
Wierze, ze zdrowy oddech i madry ruch sq fundamentem dobrego . . o
samopoczucia i profilaktyki zdrowotnej — zarowno dla kobiet, jak i mezczyzn, v ‘ .
niezaleznie od wieku. é o

Zapraszam na zajecia plenerowe, podczas ktorych w spokojnej i wspierajgcej
atmosferze zadbasz o swoje ciato, oddech i wewnetrzng rownowage.



https://www.instagram.com/aktywna_ciaza/?utm_source=chatgpt.com
https://www.facebook.com/aktywnaciazazmamoiselle
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Grafik - Wrzesien
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