Przychodzi taki moment, kiedy kobieta czuje,
ze chce juz nie tylko praktykowac

ale rowniez wspierac inne kobiety. Tworzyc
dla nich przestrzen. Towarzyszyc im w drodze
powrotu do siebie. Dzielic sig tym, co sama
Juz poczuta w swoim ciele | swoim zyciu.

| wtasnie z tej potrzeby narodzit sie ten kurs

To nie bedzie tylko nauka cwiczen — chocC
sama gimnastyka intuicyjno-stowianska bedzie
przekazywana bardzo doktadnie, gteboko

| praktycznie. To bedzie petne, profesjonalne
przygotowanie do prowadzenia kobiet poprzez
ciato, ruch, swiadomosc | bezpieczng prace
somatyczna




« doktadnie poznasz wszystkie 27 Cwiczen

 NaAuczysz sig ich techniki, charakteru i specyfiki

e Zrozumiesz wptyw cwiczen na clato, uktad
Nnerwowy | emocje

« dowiesz sig, na co zwracac uwagg podczas
prowadzenia innych kobiet

* NAUCZYSZ Si§ bezpiecznej pracy z Clatem

energig grupy

e pOznasz strukture, filozofie i mozliwosci tej praktyKi

nauczysz sig prowadzic kobiece grupy
tworzycC bezpieczng | wspierajgcq atmosferg
budowac swoje zajgcia | warsztaty
odnajdywac wiasny styl prowadzenia
naturalnie opowiadacC o swojej pracy i tworzyc
wtasng przestrzen

Moim celem jest pomoc kazdej z Was —

opierajgc sie na mochym fundamencie wiedzy,
praktyki i doswiadczenia — odnalezc¢ wtasnq
droge prowadzenia i wspierania innych kobiet

Dla kobiet, ktore czujg, ze chcg nie tylko praktykowac
g mnastyke intuicyjno-stowianskg lub inne praktyki
pracy z ciatem... ale rowniez prowadzic | wspierac
INnNne koblety

Dla tych, ktore marzq o:

» prowadzeniu zajgc z gimnastyki intuicyjno-stowianskie

« tworzeniu kobiecych kregow

e Organizowaniu warsztatow | koblecych przestrzeni

e pracy poprzez ciato, emocje i swiadomosc

 dla kobiet, ktore czujg, ze brakuje im wiedzy,
pevvnos’ci siebie lub odwagi, aby zrobic kolejny krok

Dla tych, ktore chcq:

e lepiej rozumiec ciato | uktad nerwowy

« prowadziC kobiety tagodnie, ale profesjonalnie
 pracowac gteboko, somatycznie i bezpiecznie
e pOtgcCzyC ciato, intuicje, emocje | autentyczne

orowadzenie

| dla tych, ktore czujq,ze by¢ moze wtasnie
do tego prowadzi je zycie



Po ukonczeniu kursu:
e bedziesz mogta samodzielnie prowadziC zajecia z

of

mnastyki intuicyjno-stowianskiej dla kobiet
e POZNAsz wszystkie 27 cwiczen — zarowno w teori,

Jak | praktyce

nauczysz sie techniki, przejsc, oddechu i niuansow
prowadzenia

dowiesz sie, jak bezpiecznie pracowac z ciatem
kobiet o roznych mozliwosciach i potrzebach

gtebiej zrozumiesz strukture trzech swiatow
| dziewieciu kregow

e POZNAsz podstawy anatomii, fizjologii I wptywu

praktyki na organizm kobiety
Nauczysz sie pracy z kobieca grupg | energig przestrzeni

dowiesz sig, jak tworzycC atmosferg bezpieczenstwa
zaufania

nauczysz sig dawac instrukcje i feedback w tagodny,
wspierajacy | profesjonalny sposob

poznasz podstawy pracy z uktadem nerwowym,
emocjami | procesami somatycznymi

zaczniesz odnajdywac swoj wtasny styl prowadzenia

« dowiesz sie, jak naturalnie budowac swoje grupy

| opowiadaC 0 swojej pracy

To kurs, ktory pomoze Ci stac sie nie tylko
instruktorkq, ale prawdziwqg przewodniczkq
kobiet w drodze do ich natury, ciata

| wewnetrznego oparcia



e Kurs trwa okoto 2,5 miesiqgca

e Zokonczony jest egzaminem i certyfikatem

e Spotykamy sie w soboty 10:00-13:00

e Wszystkie spotkania bedq nhagrywane

e Dostep do nagran pozostaje z Tolbg na zawsze

« Bedziemy miaty wspolng grupe na WhatsAppie,
gdzie bedziemy stale w kontakcie, dzielic sie
doswiadczeniem i odpowiadac na pytania

W trakcie kursu otrzymasz materiaty, zadania
praktyczne oraz Cwiczenia do pracy wtasne;

« Kazda uczestniczka bedzie prowadziC swoj
workbook / zeszyt pracy

o Kameralna grupa — maksymalnie 10 kobiet

Bardzo zalezy mi na tym, aby kazda z Was
mogta poczuc sie naprawde zauwazona,
wspierana I przejsc ten proces gteboko —
hie tylko ,rozumiejgc” ale naprawde go
przezywajqc




MODUE 1— 12.09 [ godz. 10:00-13:00

Wprowadzenie, fundamenty praktyki
| budowanie bezpiecznej przestrzeni

0 pozname grupy

» Jak bedzie przebiegat kurs

e etyka | wartosci

 odnajdywanie swojego wtasnego ,dlaczego”

« historia i filozofia gimnastyki intuicyjno-stowianskie
 poczucie bezpieczenstwa i wspolnoty

e Przygotowanie do pracy z ciatem kobiet

MODUE 2 — 19.09 [ godz. 10:00-13:00

Praktyczne przejscie przez wszystkie
27 cwiczen

e Nauka wszystkich cwiczen krok po kroku
e charakter | specyfika kazdego cwiczenia
 oddech, rytm | prowadzenie ruchu

e rOZNice pomiedzy Swiatami i kregami

« zakorzenienie praktyki w ciele

MODULY 3-5—26.09 | 03.10 [ 10.10 |
godz. 10:00-13:00

Swiat Gorny, Sredni i Dolny
+ konsultacje z fizjoterapeutq

e technika i niuanse cwiczen

e anatomia i Swiadomosc¢ ciata

e bezpieczenstwo prowadzenia

e Najczestsze btedy | kKorekty

o WPptyw praktyki na ciato | uktad nerwowy
« gtebokie zrozumienie kazdego swiata

MODUE 6 — 24.10 | godz. 10:00-13:00

Jak prowadzic kobiecq grupe i budowac
strukture zajec

e tworzenie atmosfery bezpieczenstwa
e budowanie struktury spotkania

e praca z energig grupy

e autentyczne prowadzenie

e zasady prowadzenia zajeC grupowych

MODUE 7 — 31.10 | godz. 10:00-13:00

Instrukcje, feedback i komunikacja

e jasne ttumaczenie ¢wiczen

e Wspierajgcy feedback

e korekta bez zawstydzania | presji

e komunikacja poprzez uwage, obecnosc | wsparcie



MODUE 8 — 07.11 [ godz. 10:00-13:00

Odnajdywanie witasnego stylu prowadzenia

e Z CZym mozna tgczyc gimnastyke

« tworzenie autorskiej przestrzeni

e rozwijanie autentycznosci

e 0dnajdywanie swojej energil prowadzenia

Tak, aby wtasnie do Ciebie przychodzity , Twoje”
kobiety

MODUE 9 — 14.11 | godz. 10:00-13:00

Psychika, emocje, ciato i bezpieczenstwo
pracy somatycznej

e reakcje uktadu nerwowego

e €MOcCje zapisane w ciele

e poczucie bezpieczenstwa

e granice i odpowiedzialnosc prowadzacej
e podstawy bezpiecznej pracy somatyczne]

MODUE 10 — 21.11 [ godz. 10:00-13:00

Marketing i tworzenie swojej przestrzeni

e Jak opowiadac o swojej pracy

e jak naturalnie zapraszac kobiety

« Jak budowac grupy bez presji

e jak prowadzic swoj ,duchowy biznes" w zgodzie
Ze Sob3

e autentycznosc i budowanie zaufania

MODUE 11— 28.11 | godz. 10:00-13:00

Integracja procesu i przygotowanie
do egzaminu

e pytania | odpowiedz

e praktyka prowadzenia

e INtegracja catego procesu

e przygotowanie do egzaminu
« domkniecie waznych tematow

MODULY 12-14 — 30.11[ 01.12 | 02.12 |
godz. 18:00-20:00

Egzaminy

e Cz§SC praktyczna
« prowadzenie zajgC |
o INtegracja wiedzy | doswiadczenia




DODATKOWE SPOTKANIE NA ZYWO
(dla chetnych)

Bardzo chciatabym zakonczycC kurs wspolnym
wyjazdowym spotkaniem na zywo. Naszym
Kobiecym domknigciem, swigtowaniem, zywag
oraktykg I czasem razem. Dla wielu z Was moze

to byC rowniez mozliwosC poprowadzenia swojej
pierwszej grupy offline i doswiadczenia tego na zywo.

Termin ustalimy wspolnie. Spotkanie bedzie
nieobowigzkowe. Koszty noclegu dzielimy miedzy
uczestniczki.

Jezell spotkanie na zywo nie odbgdzie sig, zrobimy
dodatkowe spotkanie online — jako wspolne
domkniecie procesu, swietowanie i pozegnanie

Zadatek 500 zt gwarantuje miejsce na kKursie

Jezell czujesz, ze ten kurs Cie wota — napisz do mnie.
Przed rozpoczgciem umowimy sig na krotkg rozmowe
wstepng, aby sprawdziC, czy ta przestrzen bgdzie dla
Ciebie odpowiednia i jak najlepie] przejsc przez caty
proces.



Bardzo zalezy mi na jakosci i gtgbi tego procesu,
dlatego wazna jest obecnos¢ na wszystkich
modutach.

Maksymalna ilosc nieocbecnosci to 3 spotkania.
W przypadku nieobecnosci konieczne bgdzie

odstuchanie nagrania oraz przygotowanie krotkiej
refleksji / podsumowania z danego modutu, aby

zachowac ciggtosc procesu i integracje materiatu

Moim celem jest stworzyc¢ Kurs,
po ktorym wyjdziesz nie tylko z wiedzq...
ale przede wszystkim:

e 7 praktykg I doswiadczeniem

e 7 Wiekszg pewnoscig siebie

e Z gtebszym zaufaniem do siebie

* Z pOCZUCIEM Wewngtrznego oparcia i sity

e | Z gotowoscig do prowadzenia swoich kobiet
poprzez gimnastyke intuicyjno-stowianska




