OLALA YOGA & PILATES ZAPRASZA

Yoga Teachers

Summit

LIVE

Pierwsza edycja na zywo — spotkajmy sie na macie w

Szczecinie

4-6 GRUDNIA 2026 - SZCZECIN

Po latach spotkan online po raz pierwszy przenosimy Summit do jednej sali. Trzy dni warsztatow, w
ktérych praktyka spotyka sie z wiedza: neuronauka, powiez, dno miednicy, uktad przedsionkowy, Yin,
Flow i ruch z muzyka.

3 16 21 h 4

DNI WARSZTATOW PRAKTYKI | WIEDZY PROWADZACE

Prowadzace: Olga Kuriata - Ada Suska - 1za Kaczmarek - Magda Janusz



YOGA TEACHERS SUMMIT LIVE - 4-6 GRUDNIA 2026 - SZCZECIN PIERWSZA EDYCJA NA ZYWO

Pigtek - 4 grudnia

Dzien 1 - 9:00-18:45 - 5 warsztatéw - 7,5 h

9:00-10:30
1 h 30 min

10:45-12:15
1 h 30 min

12:30-14:00
1 h 30 min

14:00-15:30

15:30-17:00
1 h 30 min

17:15-18:45
1 h 30 min

Mostek — wykorzystaj potencjat mozgu

OLGA KURIATA

Podczas tego warsztatu popracujemy nad technika wygiec, sprébujemy réznych wariacji mostka i
wykorzystamy prace z pniem mézgu, nerwami czaszkowymi i technikami oddechowymi, ktoére
uaktywnig prostowniki i poprawia zakresy ruchu.

Historia ciata zapisana w tasmie powieziowej glebokiej

ADA SUSKA

Narzady wewnetrzne i kregi kregostupa sa ze sobg potaczone od zycia ptodowego. Mozna
poprawiac funkcje narzadu przez odblokowanie segmentu kregostupa — i w drugg strone.
Zestresowany narzad ma realny wptyw na ruchy kregostupa. Wiedze z embriologii i medycyny
chinskiej potaczytam w autorska, subtelng technike somatyczna. Potrzebujesz tylko recznika jako
narzedzia i checi, zeby spotka¢ sie ze swoim wewnetrznym zyciem.

Wyh}cz autopilota — warsztat éwiadomej stabilizacji

OLGA KURIATA

Twaoj mbzg obstuguje wiekszo$¢ ruchu na autopilocie — dopdki nie postawisz go na gtowie. Ten
warsztat fgczy neuronauke, testy kognitywne i asany odwrdécone, zeby pokazac Ci, gdzie konczy sie
nawyk, a zaczyna prawdziwa, $wiadoma stabilizacja.

Przerwa obiadowa

Za mocne czy za stabe — co mowi Twoje dno miednicy?

ADA SUSKA

Holistyczne podejscie do tematu. Dno miednicy to podstawa poczucia bezpieczenstwa i
przyjemnosci zycia. Jak rozpoznac, ze cos$ jest nie tak, na dtugo zanim pojawig sie nieprzyjemne
objawy? A co, jesli nietrzymanie moczu jest objawem zaréwno zbyt silnych, jak i zbyt stabych
mies$ni dna? Wiedziatas? Na warsztacie dowiesz sie, jaka jest prawdziwa natura tych miesni, po
ktérych miejscach w ciele mozesz rozpoznaé, ze rownowaga miednicy jest zaburzona, i —
najwazniejsze — co z tym robi¢, zeby zatrzymad to btedne koto.

RAS — uklad siatkowaty aktywujqcy i mapa ciala

OLGA KURIATA

Odkryj, jak uktad siatkowaty aktywujgcy w pniu mdzgu ustawia poziom Twojej czujnosci i dlaczego
mozg ,wytacza” czucie czesci ciata. Przez ruch, oddech, dotyk i proste testy przed i po praktyce
poczujesz, jak szybko Twoja mapa ciata potrafi sie wyostrzy¢.
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Sobota - 5 grudnia

Dzien 2 - 8:00-19:30 - 7 warsztatéw - 8,75 h

8:00-9:15
1h 15 min Yoga FlOW
OLGA KURIATA
Podczas praktyki nauczymy sie choreografii. Ptynna sekwencja, w ktérej liczy sie to, co dzieje sie
pomiedzy kolejnym wdechem a wydechem.
9:30-10:45 r . .
AN G Co ma WSPOlanO szczqka As stopaml — system centrowania
ciala
ADA SUSKA

Kos¢ klinowa, stawy skroniowo-zuchwowe i stopy — $wieta trojca balansu. Prawidtowy przeptyw
informacji pomiedzy nimi warunkuje ,Lovett Brothers Relationship”. Autorska technika
przywracania naturalnej ruchomosci kregéw z wykorzystaniem powiezi gtebokie;j i

mechanoreceptoréw.
11:00-12:15 . .
1h 15 min Medytacja w tancu
MAGDA JANUSZ

Miks nieskrepowanego ruchu, gtebokiego transu i hipnotyzujacych rytméw, w ktérym Twoim
gtdwnym narzedziem staje sie... Twoje witasne ciato! Odrzué sztywne ramy, zamknij oczy i pozwal,
aby muzyka przejeta kontrole nad kazdym Twoim krokiem. Roztaduj nagromadzone napiecie,
uwolnij zablokowane emocje i daj sie ponies¢ pierwotnej, uzdrawiajace;j fali, ktora potaczy Cie z
Twoim wnetrzem.

12:30-13:45 Yin Joga — sztuka iycia

1h 15 min
1ZA KACZMAREK
Joga Yin to spokojna, pasywna praktyka skupiona na gtebokiej pracy z tkanka taczng, powieziami i
stawami poprzez dtugie utrzymywanie pozycji. Inspirowana naukami Donny Farhi, traktuje joge
jako sztuke zycia, uczac uwaznosci, akceptacji oraz gtebokiego wspétczucia dla wtasnych granic.
Dtugie trwanie w bezruchu staje sie bezpieczng przestrzenig do wyciszenia umystu, autorefleks;ji i
uwolnienia gteboko skrywanego stresu.

13:45-15:15 Przerwa obiadowa

15:15-16:30 Ne

s czaszkowe w praktyce jogi

OLGA KURIATA

Dowiesz sie, jakie ¢wiczenie mozesz wykonac na kazdy z 10 nerwow czaszkowych i jakich efektow
mozesz sie spodziewaé w swoim ciele oraz w reakcjach uktadu nerwowego.
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16:45-18:00
1h 15 min

18:15-19:30
1 h 15 min

Sekwencja Ksi¢zycowa

1ZA KACZMAREK

Chandra Namaskar to tagodny, ptynny uktad asan o charakterze chtodzacym, regenerujacym i
silnie wyciszajagcym uktad nerwowy. W przeciwienstwie do dynamicznego Powitania Stonca skupia
sie na otwieraniu bioder, uelastycznianiu kregostupa i poruszaniu sie na macie w linii bocznej. To
idealna praktyka na wieczor, ktéra pomaga symbolicznie ,,odpusci¢” miniony dzien, zrbwnowazy¢
energie i przygotowac ciato do regenerujacego snu.

Yin Yoga — podréi do korzeni

MAGDA JANUSZ

Mistyczne potaczenie absolutnego bezruchu, dobrej muzyki i uziemiajacych asan, w ktérym
Twoim gtéwnym narzedziem staje sie... oddech i petna akceptacja. Zatrzymaj pedzacy $wiat,
zamknij oczy i pozwél swojemu ciatu bezpiecznie opasé na mate, gdzie czas przestaje mieé
znaczenie. Wnikaj gteboko w tkanki, odpuszczaj zakorzenione w ciele napiecia i poczuj potaczenie
z naturg i wewnetrzny spokdj. Roztaduj przebodZcowanie i zrzué¢ z barkéw ciezar catego dnia.
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YOGA TEACHERS SUMMIT LIVE - 4-6 GRUDNIA 2026 - SZCZECIN PIERWSZA EDYCJA NA ZYWO

Niedziela - 6 grudnia

Dzien 3 - 8:00-15:00 - 4 warsztaty - 5 h

8:00-9:15
1h 15 min

9:30-10:45
1h 15 min

11:00-12:15
1h 15 min

12:15-13:30

13:30-14:45
1h 15 min

14:45-15:00

Yoga Beat

MAGDA JANUSZ

Odjechany, energetyczny miks dynamicznej jogi, poteznego bitu techno i rytmicznego ognia, w
ktorym Twoim gtdwnym narzedziem stajg sie pateczki perkusyjne! Wybijaj mocny rytm w takt
klubowych basoéw, angazuj cate ciato i daj sie ponies¢ unikalnej, muzycznej fali. Roztaduj stres,
podkreé tetno i poczuj gigantyczng bombe endorfin.

Réwnowaga fizyczna, emocjonalna i mentalna zaczyna Sif“ W

uchu — co wiesz o ukladzie przedsionkowym?

ADA SUSKA

Uktad przedsionkowy jest jedynym uktadem catkowicie wyksztatconym juz w zyciu ptodowym. Od
niego zalezy, czy wiesz, jak ustawic sie do porodu. Wszystkie inne zmysty i odruchy ciata integruja
sie w odniesieniu do przedsionka. Z wiekiem, kiedy pogarsza sie stuch i wzrok, mozesz odczuwadé
tez deficyty w ruchu. Czy zdajesz sobie sprawe, ze wszystkie ruchy kregostupa, barkéw i bioder
oraz utrzymanie postawy ciata zaleza od ucha?

Inside Flow

1IZA KACZMAREK

Nowoczesna, ewolucyjna forma Vinyasa jogi, w ktérej cata sekwencja ruchéw jest
zsynchronizowana z rytmem jednej, konkretnej piosenki. Oddech staje sie tagcznikiem miedzy
muzyka a Twoim ciatem, pozwalajac na ptynne przechodzenie z asany do asany bez momentu
zatrzymania. To dynamiczny trening i poruszajaca medytacja w jednym — pozwala dostownie
poczuc przeptyw energii i uwolni¢ emocje.

Przerwa

Czasem mniej znaczy wigcej — subtelna prakeyka na zime
ADA SUSKA

Jak wiaczy¢ subtelne praktyki do codziennego zycia i zaje¢ grupowych. Uktad nerwowy i powiez
wedtug medycyny chinskiej to jedno$¢ — najnowsze badania neuronauki potwierdzaja te
zaleznosci. Szczegolng role odgrywaja tu dwa meridiany i narzady: Nerki i Pecherz Moczowy. Zima
jest najkorzystniejszym okresem do pracy z nimi.

Zakonczenie Summitu i wreczenie certyﬁkatéw
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Summit w liczbach

Pigtek 4.12 9:00-18:45 7,5

Sobota 5.12 8:00-19:30 7 8,75 h

Niedziela 6.12 8:00-15:00 4 5h

Razem 3 dni 16 21,25h=21h
_

Olga Kuriata

Ada Suska 5

Iza Kaczmarek 3

Magda Janusz 3

Kazdy warsztat taczy praktyke na macie z wiedzg, ktérg od razu wykorzystasz na swoich zajeciach. Zabierz mate,
recznik i wygodny stroj.
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