Weronika Gorska

Rozwo6j w sympatycznym gronie

Akademia Doswiadczenia, chociaz otwarta na osoby w roznym wieku i réznej plei, przycigga
przede wszystkim seniorki. Energiczne, spragnione nowych umieje¢tnosci, wiedzy 1 znajomosci,
wspoltworza — razem z czterema instruktorkami oraz koordynatorka projektu, Dominikg Lange —

swobodna, sympatyczng atmosfere, ktora sprzyja rozwojowi w réznych obszarach.

Kiedy jesienig przysztam na zajecia jogilatesu, by o nich napisa¢, spodobaly mi si¢ tak bardzo, ze
od tamtej pory pojawiam si¢ na nich regularnie. Do udzialu namowitam tez starsza przyjacioike,
majaca problemy z krggostupem — bardzo sobie chwali ¢wiczenia wykonywane pod czujnym okiem
mtodej, zywiotowej Patrycji Janik. Patrycja czesto powtarza, ze kazde cialo jest inne, ma
indywidualne potrzeby i ograniczenia, zatem nie powinny$my si¢ porownywaé ani wpada¢ w
kompleksy. Wyzwolenie od perfekcjonizmu, presji i rywalizacji nie przekresla jednak pracy nad
stabos$ciami. Zartobliwe uwagi instruktorki, jak: ,,Czy bedziecie marudzi¢, czy nie, i tak musicie
zrobi¢ to ¢wiczenie!” albo: ,,Cudownie, ze boli! To znaczy, ze dziata!”, jednocze$nie bawig i
mobilizujg do wysitku, nawet gdy kolejne podniesienie rgki czy nogi wiele kosztuje. Jogilates —
potaczenie jogi oraz pilatesu — nie tylko wptywa zbawiennie na kregostup, ale réwniez rozciaga
migénie, koi napigcia, pomaga rozluzni¢ si¢ i wyciszy¢. Wychodzac z ¢wiczen, czujemy si¢ wyzsze

o pig¢ centymetréw i mtodsze co najmniej o pigc lat.

W marcu, poza zajeciami z Patrycja, wybralam si¢ na warsztaty ze stylistka oraz florystyczne.
Pierwsze odbyty sie w second handzie, gdzie Zaneta Manikowska — ekspertka w pracy nad forma,
proporcja oraz konstrukcja ubioru — pomagata uczestniczkom znalez¢ tanie, a jednoczesnie tadne,
dobre jako$ciowo, za$ przede wszystkim pasujace do ich gustu i1 temperamentu ubrania.
Imponowatla szybkos$¢, z jaka oceniata stan (,,Tu jest plama” albo: ,,0, rozprucie! Ale tylko na
szwie, tatwe do reperacji”’), materiat (,,Len — znakomicie!” albo: ,,To jest sztuczne, bedzie si¢ pani
w tym poci¢”), kroj 1 wzoér odziezy. Najbardziej podobato mi si¢ jednak, Ze nie narzucata wtasnych
preferencji. Kiedy zaproponowala jednej z pan opadajaca z ramion tunike, a ta stwierdzita, ze
krepowataby sie w niej pokazaé¢, Zaneta znalazla dla niej co$ innego. Dla mnie — mimo ze
spotkalyS§my si¢ po raz pierwszy — wyszukata dwie sukienki, odpowiadajagce mi stylem 1
kolorystyka. Natomiast sposrod tych, ktore sama dla siebie znalaztam, jedng si¢ zachwycita oraz
doradzita, jakie buty do niej nosi¢, za§ druga uznala za niepasujaca do mojego typu urody —
postuchalam bez wahania, mimo ze na og6t traktuj¢ podobne opinie ze sceptycyzmem. Nie

przepadam za ubraniowymi zakupami, zwlaszcza w towarzystwie, gdyz na ogot kolezanki sugeruja



nabycie tego, w czym same by si¢ dobrze czuly, a nie tego, co odpowiada zainteresowanej. Wizyta
w second handzie z Zanetg oraz uczestniczkami zaje¢ wygladata jednak zupehie inaczej. Panie nie
szczedzity sobie nawzajem budujacych komplementdéw, lecz mialy tez odwage powiedzie¢ —
zwlaszcza instruktorka — ze dane spodnie czy bluzka s3 uszyte na inng figure. Zadna nie narzucata
tez wlasnych preferencji estetycznych. Dlatego wysztySmy ze sklepu z zakupami, ktérych

najprawdopodobniej nie bedziemy zatowac.

Warsztaty florystyczne prowadzila Maria Kabelis, majaca wieloletnie do§wiadczenie w pracy z
kwiatami oraz dodatkami florystycznymi. Podczas zaje¢ wyczarowalySmy wielkanocne — czy moze
po prostu wiosenne — koszyki, w ktorych posadzity$my bratki i zonkile, a nast¢pnie przybratysmy je
skandynawskim mchem, baziami, borowing oraz wtasnor¢cznie zrobiong pisankg. Pisanki, owinigte
wcezesniej sznurkami, okleity§my piankowymi kwiatkami. Zadanie to — wymagajace cierpliwosci 1
precyzji — sprzyjato odprezeniu oraz ukojeniu nerwow. Jego koncowy efekt — przepigkna ozdoba,
ktorg mozna potozy¢ na wlasnym stole badz ofiarowaé w prezencie — przyniosta uczestniczkom

rados¢ 1 satysfakcje.

Jogilates odbywa si¢ w kazda $rod¢ o szesnastej trzydziesci. Kolejne zajgcia ze stylistka sa
zaplanowane na 27 kwietnia. Natomiast 6 i 20 kwietnia beda mialy miejsce warsztaty zdrowotne z
fizjoterapeutka Agnieszka Stroch-Uczciwek, poswigcone znaczeniu aktywnosci fizycznej dla
budowania dobrej kondycji, a takze problemom z kr¢gostupem 1 ukladem krazenia. Zajgcia sa
bezptatne, lecz ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc nalezy si¢ na nie zapisa¢ u Dominiki Lange.

Polecam je serdecznie — nie tylko seniorkom.



