Joga i Flamenco
SOPATOWIEC 2010
3 - 6 CZERWCA (Boze ciato)

Magda Navarrete - warsztat flamenco

Poprowadzi warsztat ze Spiewu i tanca flamenco dla
poczatkujgcych i Sredniozaawansowanych. Jej zajecia to nie
tylko taneczny i wokalny trening dla ciata i duszy, ale takze
spotkanie z kulturg Hiszpanii i tajnikami tej sztuki. Flamenco to
muzyka pochodzgca od andaluzyjskich cygandw, ktérzy wiozg
swg historie, az z Indii. Sita jaka pochodzi z tradycji tanca i
Spiewu flamenco porusza nasze gtosy, ciata i umysty, a takze
emocje.

Roman Grzeszykowski - warsztat jogi

Poprowadzi zajecia jogi, relaksu i ¢wiczeh oddechowych
dostosowane do potrzeb poszczegdlnych grup zaawansowania.
Zajecia tej ortodoksyjnej filozofii indyjskiej, podawane sg w
sposdb zrozumiaty dla ludzi zachodu przy okazji z duza dawka
poczucia humoru, ale takze w taki sposéb, ze kazdy moze
doswiadczy¢ jogi w jej prawdziwym bezkresnym wymiarze.



CENA: 700 zt./pokdj
600zt. /poddasze

W cenie: wyzywienie 3 x dziennie, 4 noclegi, wszystkie
zajecia
tanca flamenco(mozna chodzi¢ na dwie grupy),

spiew flamenco i warsztaty jogi
Dojazd na wtasna reke

Proponowany plan zajed:

Sroda
przyjazd - zaczynamy wspdlna kolacja
Czwartek, Piatek, Sobota:
_8:00 - 9:30 - poranna sesja jogi
9:30 - sniadanie
11 - 12:30 - | grupa flamenco
12:30 - 14:00 - Il grupa flamenco
14:30 - obiad
15:30 - 16:30 spiew flamenco
17:30 - 19:00 - wieczorna sesja jogi
19:30 - kolacja
Niedziela:
sniadanko, spacer i wyjazd

ZAJECIA:

SPIEW
FLAMENCO | EMISJA GLOSU

W programie zajec ze sSpiewu:

- codziennie ¢wiczenia, podstawy emisji, ¢wiczenia rytmiczne oraz praca
ze stylami flamenco - Praca z compasem tzn. rytmem danej stylistyki
Spiewu flamenco - Praca z wieloma stylami zwrotek, ttumaczenie,
sylabowanie, ozdobniki, melodie, stylistyka, etc. - Wyzwolenie gtosu dla
kazdego, relaks, ¢wiczenia oddechowe, wspdlne muzykowanie i
Spiewanie, ktére bardzo poprawia nastro;j.



Spiew Flamenco uwaza sie za kolebke tego jakze bogatego gatunku
muzyki. Ludzie spiewajacy Flamenco wyrazali swe najwieksze cierpienia
i smutki, a takze przezycia i poniekad zapisywali swoja rzeczywistosc¢ za
pomoca krotkich zwrotek, zwanymi ,letrami”, ktére zaszyfrowane
dialektem hiszpanskim, a takze skomplikowanym rytmem byly
swoistymi zapiskami. Jedyna prawda tych Iludzi, ich skarbem i
najwieksza radoscia jest muzyka, wspolne granie i niezwykia
muzykalnos¢, a takze umiejetnosc¢ improwizacji.

Obecnie spiew Flamenco, jest jedna z najtrudniejszych form muzycznych
na sSwiecie. Polega na bogatej ornamentyce, gtebokiej, ludowej emisji
gtosu oraz bardzo kaprysnym frazowaniu.

Spiew Flamenco charakteryzuje sie takze bardzo silna emocjonalnoscia,
praca nad dynamika we frazie za pomoca nieoczekiwanych akcentow i
kaprysnej frazy.

Warsztaty ze sSpiewu Flamenco skierowane sa dla osob pragnacych
zapoznac sie z ta stylistyka muzyczna. Moga wzia¢ w nim udziat zarowno
profesjonalni wokalisci, jak i osoby, ktére nie spiewaty wczesniej.

Warsztaty ze Spiewu Flamenco sg przede wszystkim powrotem do tradycyjnego
pojmowania spiewu i wspdlnego muzykowania.

TANIEC FLAMENCO

- Dwie godziny zaje¢ dziennie - technika i choreografia

- Styl Tangos/Farruca dla os6b poczatkujgcych i
sredniozaawansowanych, Styl Alegrias/Tarantos dla oséb
sredniozaawansowanych /improwizacje do Spiewu

- Wspbtpraca spiewu z tancem(dla oséb tahczacych)

- Praca z ciatem

- Praca z rytmem

Flamenco jest tancem dla kazdego. Wazna jest praca z muzyka i wiedza o

tym jak wspétpracuje sSpiew z tahcem.

Do zajec potrzeby jest sportowy stréj oraz buty na niewysokim obcasie z
zakrytymi palcami, w ksztatcie czétenek:



JOGA

- Dwie péttoragodzinne sesje jogi
dziennie

- Dla 0séb poczatkujgcych i Srednio-
zaawansowanych

- Wspodtpraca jogi z tancem

- Praca z oddechem i relaks

Warsztaty odbeda sie w magicznym i inspirujgcym miejscu w Beskidzie
Sadeckim zwanym ,Sopatowcem”. Domem zajmuje sie Gosia i jej rodzina,
ktéra przygotowuje dla nas wspaniate wegetarianskie positki wg. diety
pieciu przemian, ktéra oczyszcza i wzmacnia caty organizm. Otoczenie to
gory, lasy i zwierzeta, bowiem dom Matgosi oddalony jest od wszelkiej
cywilizacji. Atutem jest niespotykany i magiczny klimat domu, a takze
obcowanie z Gosia uchylajgca rgbka tajemnicy kobieta, zyjacg w gérach,
gotujgcg wg. 5 przemian i bedgcag buddystkyg, do tego widoki, powietrze i
artystyczna atmosfera, ktéra obecna jest w kazdym kacie tego
wspaniatego domu.

Zapraszam na www.sopatowiec.pl

Nocleg w chacie to wspdlne, bardzo wygodne poddasze lub pokoje dwu- ,
cztero- i trzyosobowe.

Nalezy miec ze sobg jedynie $piwér i poduszke oraz recznik. £ézka i
materace sg na miejscu. Wszelkie inne dogodnosci, tj. tazienka, ciepta
woda, telefon, internet sg na miejscu.

Na zajecia nalezy zabrac wtasng mate do jogi, stréj sportowy do

jogi( najlepiej krotkie spodenki, lub obciste spodnie, bluze), buty do tahca
flamenco (podobne do tych na zdjeciu) i sportowe ubrania na zajecia, oraz
dtugg spddnice.

Wazng informacjg jest to, ze na miejscu nie potrzebne sg zadne pienigdze.
Nie ma sklepdw, ani baréw. To jest las! Wiec raczej sie nie wydaje. Mozna
zjechad do miasta i kupi¢ co$ co jest potrzebne w kazdej chwili.

Podczas planowanej wycieczki, potrzebne sg pienigdze na kupienie czegos
do picia lub jedzenia w schronisku i Starym Saczu.

Kontakt: magda@boleros.pl, grzeszykowski@poczta.onet.pl,

tel. 0 501 083 594,

tel. 606 582 336

Zgtoszenia: do 10-tego Maja 2010, warunkiem zapisu na warsztaty jest
wptacenie zaliczki w wysokosci 200zt. na jedno z kont

Magdalena Ziotkowska, ul. Dmochowskiego 2/23 00-427 Warszawa,
Citibank 29 1030 0019 0109 8518 0109 8516

Sadhana Szkota Jogi, ul. Koscielna 3/2, 30-034 Krakow,
32-11402004-0000340234500680


http://www.sopatowiec.pl/
mailto:grzeszykowski@poczta.onet.pl
mailto:magda@boleros.pl
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Magdalena Navarrete

Spiew i Taniec Flamenco

ur. 1980 r., absolwentka Szkoty Muzycznej im. Krzysztofa Komedy w klasie
Spiewu. Wtasnie wydata swojg debiutanckg ptyte Noche de boleros ,Chilli”.
Wspoétpracuje z wieloma muzykami w Polsce i za granicg eksperymentujac z
muzykg latynoska i flamenco. Jej muzyka i twdrczos¢ okreslane sg przez krytykéw
jako styl ,retro latino”. Od wielu lat zdobywa swoje doswiadczenie muzyczne
wspétpracujac z réznego rodzaju formacjami tanecznymi i muzycznymi. Od
dziesieciu lat zajmuje sie zaréwno $piewem jak i tancem Flamenco. Wielokrotne
wyjazdy do Hiszpanii pozwolity jej na ksztatcenie swoich umiejetnosci pod okiem
takich Spiewakéw jak Rafael de Ronda, Saray Hija de Las Grecas, Rafael Jimenez ,,
El Falo” oraz Montse Cortes, ktéra jest nadworng Spiewaczkg w ostatnich
projektach Paco de Lucia. Magda szkolita sie u tancerzy takich jak Jose Maya,
Alicia Marquez , Merche Esmeralda, Charo Cruz, a takze El Torombo. Prowadzi
warsztaty ze $piewu Flamenco w kilku miastach Polski, a takze w Berlinie i
Londynie, a takze w Irlandii. Przez ostatnie pie¢ lat byta gosciem festiwalu w
Berlinie ,Flamenco Sommer Festival”, gdzie koncertowata obok czotowych
muzykéw flamenco: Augustin de la Fuente, Angel Carmena, Andres Pena, Rafael
de Ronda. Mieszkata w Madrycie, gdzie szkolita taniec Flamenco u najlepszych
madryckich tancerzy. Brata udziat w wielu miedzynarodowych projektach
dotyczacych muzyki flamenco: Arte Flamenco i Indialucia. Ukohczyta wydziat
Kulturoznawstwa na SWPS, a takze wydziat UW CESLA(Centrum Studiéw
Latynoamerykanskich). Koncertowata w Wenezueli, Kolumbii, Urugwaju,
Niemczech, Anglii, Szwajcarii, na Litwie, w Czechach i Hiszpanii. W tym roku
zaproszona jest do Panamy i ponownie do Kolumbii. Pracuje i uczy technika
SLS(speechlevelsinging.com), niedawno zdobyta certyfikat nauczyciela metody.



Roman Grzeszvkowski

Warsztat
jogi wg. Metody lyengara

uczy jogi od 14 lat jest nauczycielem stopnia Junior Ill obecnie szkoli nauczycieli
jogi lyengara. W swoim nauczaniu tgczy doswiadczenia zdobyte na studiach
pedagogicznych, Studium Edukacji Ekologicznej gdzie specjalizowat sie w
terapiach naturalnych, oraz podczas licznych szkolen i pobytéw w instytutach jogi
w Indiach. Prowadzit szkolenia dla tancerzy w Slaskim Teatrze Tanca jak réwniez
podczas zgrupowah tancerzy w osrodku Piesni i Tafica Slask. Bardzo dobrze
odnajduje sie zaréwno w dynamicznych zajeciach jak i specjalistycznych grupach
terapeutycznych. Osiem lat temu zatozyt, Sadhane obecnie najwiekszg szkote jogi
w Krakowie. W dalszym ciggu szkoli sie i rozwija swoj warsztat pod okiem
najbardziej zaawansowanych nauczycieli jogi lyengara z kraju i zagranicy.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY na te magiczne warsztaty!
www.boleros.pl,
www.szkolajogi.com.pl

www.sopatowiec.pl,


http://www.sopatowiec.pl/
http://www.szkolajogi.com.pl/
http://www.boleros.pl/

