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 Nikko Szkoła Tai Chi 

Michała Stachurskiego

tel. 0606737935

e-mail:  m.stachurski@nikko-taichi.pl

             Międzyzdroje                  

Wakacyjny obóz Tai Chi 

   od 26-czerwiec do 03-lipiec 2010r

Miejsce:

Ośrodek Wczasowy Stilo w Międzyzdrojach położony blisko morza (40m), otoczony pięknym sosnowym lasem.  

Adres:  Ośrodek Wczasowy Stilo 

72-500 Międzyzdroje ul. Gryfa Pomorskiego 78

telefon całoroczny 0/048 692 420 527 

telefon w sezonie 0/91 32 80 699 lub 0/600 450168  

mail: info@miedzyzdroje-stilo.pl
www.miedzyzdroje-stilo.pl

Noclegi:  Zakwaterowanie w pokojach z pełnym węzłem sanitarnym (pokoje 2, 3 i 4 osobowe, preferowane pokoje 2 osobowe) 

Posiłki:  Pełne wyżywienie: śniadania, obiady, kolacje (na życzenie dieta wegetariańska lub bezglutenowa, proszę zaznaczyć w formularzu).

Plan obozu:  Pierwszego dnia, gdy wszyscy dojadą i rozlokują się w swoich pokojach, spotkamy się na wspólnym posiłku o godzinie 18:00. Potem omówiony zostanie dokładnie plan obozu, będzie to czas na pytania i wasze sugestie odnośnie proponowanego programu zajęć oraz pierwszy  spacer nad morze.

Program zajęć Tai Chi:  Udział we wszystkich zajęciach jest dobrowolny. Zakładam, że większość zajęć uda się poprowadzić na świeżym powietrzu tak, aby maksymalnie wykorzystać walory okolicy, gdyby padał deszcz mamy do dyspozycji dwie sale. Przewiduję powstanie grupy „0”

Zadania, które chciałbym zrealizować na obozie:

· Nordic Walking- teoria i praktyka (proszę o informację kto ma swoje kije)

· biodra ruch wahadłowy + dłonie praca śródręcza

· w piasku praca stóp, kostek, kolan oraz obroty

· w piasku w ramach doskonalenia: równowaga, kroczki, ciągłość ruchów

· tradycyjny masaż wersja rozbudowana, ćwiczenia talii w pozycji leżącej 

· codziennie Chi Kung, pełna wersja ruchowa (w czasie zajęć na sali nie ma na to czasu :)

Codzienny rozkład zajęć:

7:30- 8:00 Chi Kung

8:00- 8:30 Tai Chi rozgrzewka

8:30-9:00 forma Tai Chi w ciszy

9:00-10:00 śniadanie

11:30-13:30 Tai Chi forma + Technika

14:00-15:00 obiad

16:30-18:30 Tai Chi forma + Technika

19:00-20:00 kolacja

Opłaty:

850 zł   osoby uczestniczące w zajęciach Tai Chi

650 zł  osoby towarzyszące ( koszt zakwaterowania i posiłków)

Zgłoszenie uczestnictwa:  Należy wypełnić formularz zgłoszeniowy, który można pobrać na zajęciach. Wypełnione formularze oddajemy na zajęciach. Zagwarantowane są miejsca dla osób, które w terminie do 30 kwietnia potwierdzą wyjazd wpłatą zaliczki 200zł, a pozostałą część kwoty wpłacamy po przyjeździe na obóz. W przypadku rezygnacji do 30 kwietnia zaliczka zwracana jest w całości po tym terminie zaliczka jest już wpłacona i zwrotów nie ma.
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          Zapraszam serdecznie

 





Michał Stachurski instruktor Tai Chi

