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25.05.2024
sobota
|Program stacjonarny: Online:
09:30-10:30 Rejestracja uczestnikdéw stacjonarnych
10:30-10:35 Oficjalne otwarcie i powitanie uczestnikéw szkolenia streaming
’ ’ sesia  |Krajowe Biuro eTwinning
Dlenarna . . . K 2z . . w gOdZ'
Wprowadzenie do eTwinning, mozliwosci rozwoju 10;_30'1,22.00
10:35-11:00 i doskonalenia zawodowego w programie _resn:
; . . - (clickmeeting.co
Monika Regulska, Krajowe Biuro eTwinning m)
. . Rola ruchu w dobrostanie nauczyciela i uczniéw
11:00-12:00 b
) Sylwia Piekarska
sesja
plenarna .
12:00-12:05 Pod2|a’r na grupy warsztatowe
Krajowe Biuro eTwinning
12:05-13:00 Przerwa obiadowa
sala sala sala sala s€sja On_l'ne
Clickmeeting
sesja dla sesja dla sesja dla sesja dla 13:00-14:30
. edukacji edukacji nauczycieli nauczycieli j. |sesja nauczycieli
13:00-14:30 Warszefa“sowe przedszkolnej | wczesnoszkolnej | j.niemieckiego angielskiego j. angielskiego
nr
Agnieszka Edyta Karwowska, ’ Monika
Besser-Krysiak Beata Wojcik | Celina Swiebocka | Monika Khan Mojsiejonek
14:30-15:00 Przerwa kawowa
sala sala sala sala S€5)d On.l'ne
Clickmeeting
sesja dla sesja dla sesja dla sesja dla 14:45-16:45
. edukacji edukacji nauczycieli nauczycieli j. |sesja nauczycieli
15:00-16:30 War:;f;‘sowe przedszkolnej | wczesnoszkolnej | j.niemieckiego angielskiego j. angielskiego
nr2
Agnieszka Edyta Karwowska, ’ Monika
Besser-Krysiak Beata Wojcik | Celina Swiebocka | Monika Khan Mojsiejonek
16:30-19:00| przerwa  |Czas wolny
e Joga dla dzieci - Bajka o wojowniku szukajgcym szczescia — *sesja
19:00-20:00 |, <s0tows Stacjonarna dla chetnych
Sylwia Piekarska
20:00 Kolacja
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26.05.2024
niedziela
06:30-07:15| s Hogana dobry dzier - *sesja stacjonarna dla chetnych
’ ’ plenarna |Syiwig Piekarska
sala sala sala sala sesja online

10:15-10:45

Przerwa kawowa (na wymeldowanie z hotelu)

Clickmeeting

12:15-12:30

sesje

warsztatowe

sesja online
Clickmeeting

14:00-14:30

warsztatowe

nrs

sesja online

Clickmeeting

Wreczenie certyfikatéw i zakonczenie seminarium, wydanie lunchboxéw

Dodatkowe informacje dla uczestnikow stacjonarnych:

W trakcie sesji warsztatowych nr 2-5 pojawig si¢ 15-minutowe przerwy ,,srodlekcyjne”:

A. Trening Jacobsona - czyli trening progresywnej relaksacji polegajacy na napinaniu i

rozluznianiu poszczegolnych grup migsni uwalniajac w ten sposob napiecie i stres. Technika
ma korzystny wptyw na uktad nerwowy, zwigksza poczucie samokontroli, pozwala bardziej
odprezy¢ si¢ fizycznie ale 1 zwickszy¢ §wiadomos$é, tego, ktore obszary ciata sg napiete oraz

to napigcie obnizy¢.

B. Zabawy z asanami

Runda asan - zabawy ruchowe z pozycjami jogi z wykorzystaniem ilustracji
Cwiczenia na uwaznos$¢ z dzwonkiem
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C. By¢ jak gora
Tadasana czyli praktyka jogi w kazdym miejscu 1 stroju.
Oddech ninja.

D. Zabawy ruchowe w parach
Cwiczenia oddechowe z piorkiem.
Uktadanie wlasnego ciala w pozycji do instrukcji partnera.

*Sesje jogi dla chetnych. Wymagany: dobry humor i wygodny strdj. Joge ¢wiczymy boso.

Joga dla dzieci (sobota, godz.19.00-20.00) - Bajka o wojowniku szukajacym szczgscia
Propozycja zaje¢ z ¢wiczeniami oddechowymi, automasazem pileczkami oraz opowiescia
ruchowa z pozycjami jogi. Jogobajka to opowies¢ ilustrowana ciatem, ktéra niesie
przestanie. To praca z cialem (postawa, migsniami, oddechem), umystem (zatrzymanie na tu
i teraz) 1 emocjami (refleksja nad tym, co wazne). Tego typu zajecia pomagaja zintegrowac
si¢ mtodemu cztowiekowi na kazdym poziomie.

Joga na dobry dzien ( niedziela, godz. 06:30-07:15) - spotkanie na plazy z przyjemna

1 delikatng praktyka jogi budzaca ciato zakonczone Suria Namaskar czyli Powitaniem Stonca.
Poznamy sekwencja asan, ktora dodaje energii i pozytywnie nastraja. Praktyka wzmacnia

1 uelastycznia migsnie, zwigksza sile, poprawia roéwniez krazenie, reguluje oddech 1 prace
gruczolow wewnetrznych, usprawnia proces trawienia i wchlaniania, oczyszcza organizm

z toksyn. Poprawia samopoczucie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.
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