Zajecia jogi prosta droga do zdrowia i poprawy samopoczucia -
propagowanie wsrod spolecznosci lokalnej zachowan
prozdrowotnych

(marzec, kwiecien, maj 2014r.)

(projekt wspotfinansowany przez Gmine Krapkowice)

Zajecia odbywaty si¢ w sali gimnastycznej Publicznego Gimnazjum nr 2 w Krapkowicach i mialy
charakter otwarty. Wszystkie zainteresowane osoby mogly przyjs¢ na zajecia, wzig¢é w nich udziat lub
zorientowaé sig, na czym one polegaja. Srednio uczestniczyto w 1,5 godzinnych zajeciach, odbywajacych sie
dwa razy w tygodniu, od 16 do 30 os6b. W ramach zadania zrealizowano 23 zajecia jogi. Dzigki realizacji
projektu:

- stworzona zostala mozliwosci aktywnego spedzania wolnego czasu kazdemu, niezaleznie od wieku a takze
mozliwosci finansowych;

- zaszczepiony zostal nawyk systematycznego praktykowania ¢éwiczen poprawiajacych kondycje, stan
zdrowia i samopoczucie;

- ozywiono rozne grupy spoteczne - w zajeciach uczestniczyly zarowno kobiety 1 mg¢zczyzni, emeryci oraz
mlodziez;

- zauwazalnie wrosta liczba 0sob praktykujacych Hatha Joge - nastapila popularyzacja ¢wiczen Hatha Jogi;

- uczestnicy odczuli poprawe kondycji, stanu zdrowia i zadowolenia z zycia;

- przetamane zostaty stereotypy 0dnosnie spedzania wolnego czasu.

Zajecia jogi prostg droga do zdrowia i poprawy samopoczucia -
propagowanie wsrod spolecznosci lokalnej zachowan
prozdrowotnych
(lipiec, sierpien 2014r.)

(projekt wspotfinansowany przez Powiat Krapkowicki)

Zadanie polegato na organizacji i prowadzeniu zaj¢¢ jogi dla mieszkancéw Powiatu Krapkowickiego.
Zajecia odbywaty si¢ dwa razy w tygodniu w §rody 1 w soboty. Na zajecia nieodptatnie udostepniona byta
sala w Krapkowickim Domu Kultury. W razie sprzyjajacej pogody zajecia w soboty odbywaty si¢ na zewnatrz
KDK, na trawie, pod hastem “Joga na trawie”. Miaty charakter otwarty, trwaly po 1,5 godziny. Prowadzone
byty w lipcu i sierpniu 2014 roku. W zajgciach uczestniczyto srednio ok. 20 - 30 oséb. Odbyto si¢ 15 spotkan.

Dzigki realizacji zadania mieszkancy miasta mieli mozno$¢ uczestniczenia w ciekawych zajeciach,
majacych wplyw na ich rozwdj i poprawe stanu fizycznego oraz samopoczucia. Cwiczenia Hatha Jogi
wplynelty na dotlenienie organizmu ¢wiczacych, podwyzszenie poziomu endorfin, obnizenie poziomu
kortyzolu zwanego hormonem stresu, odcigzenie kregostupa, gleboki relaks calego organizmu oraz poprawe

koncentracji.



