W dniach 1-5 lipca 2024 roku miatySmy przyjemnos¢ uczestniczy¢ w krétkoterminowej
mobilnosci Erasmus pod tytutem "Wellness Wonderland - Discover Your Path to Vibrant
Living" w Rydze na totwie. Ryga, bedgca najwiekszym miastem w kraju oraz jednym z
gtéwnych centrow kultury, przemystu i handlu w regionie baltyckim, potozona jest
malowniczo nad rzekg Dzwing, niedaleko jej ujscia do Morza Battyckiego.

Pierwszego dnia uczestniczytySmy w warsztatach z masazu detoksykujgcego oraz technik
uwaznego jedzenia bez uzycia telefonu. Poznatysmy rowniez detoksykujgce wtasciwosci ziot
i przypraw, na podstawie czego samodzielnie przygotowywatySmy wiasne mieszanki
przypraw. Dzien zakonczytySmy zwiedzaniem Rygi autobusem wycieczkowym, podziwiajgc
jej zabytki i urokliwe zakatki. Drugi dzien byt poswiecony zdrowemu odzywianiu.
UczestniczylySmy w wyktadach na ten temat oraz przygotowywatysmy zdrowe przekaski.
Wieczorem miatysmy okazje podziwiaC uroki Rygi podczas rejsu todzig po rzece Dzwina, co
pozwolito nam zobaczy¢ miasto z zupetnie nowej perspektywy. Sroda uptyneta nam w
miejscowosci lkSkile, gdzie odwiedzitySmy centrum jogi i medytacji. UczytySmy sie historii
jogi, technik oddychania oraz podstaw jogi, a takze wzietySmy udziat w medytacji
dzwiekowej, ktora byta dla nas niezwykle relaksujgcym doswiadczeniem. Czwartego dnia
uczestniczytysmy w wyktadzie dotyczgcym réznych metod medytacji, takich jak medytacja
podczas chodzenia czy jedzenia. PoznatySmy nowe techniki i praktyki, ktére na pewno
wzbogacg nasze codzienne zycie. Ostatni dzieh rozpoczetySmy od quizu sprawdzajgcego
naszg wiedze zdobytg podczas catego wyjazdu. Nastepnie udatysmy sie na wycieczke do
miejscowosci Kemeri, gdzie jezdzitySmy rowerami po pieknym Parku Narodowym “Kemeri”.
Potem zwiedzatySmy turystyczng miejscowosé Jurmata, gdzie spedzitySmy relaksujgcy czas
na plazy nad Morzem Battyckim.

Caly wyjazd byt niezapomniang przygoda, petng inspirujgcych doswiadczeh i bogatego
programu, ktéry wzbogacit naszg wiedze i umiejetnosci.



