JOGA V DENNIM ZIVOTE
Harmonie téla, mysli a duse

Systém paramhanse svamiho Mahésvaranandy

TRETI CAST Z UVODNIHO CYKLU ,, WORKSHOPU“ CVICITELE RADA HOVORKY
SARVAHITA ASANY - CVICENI PRO VNITRNi ROVNOVAHU A ZLEPSENI ZDRAVI 3. CAST

HLUBOKE SVALSTVO PANVE A PASU

DEN: SOBOTA 23.3. 2019

CAs: 13.00-17.00 hod.
MISTO KONANI: OLOMOUC ul. Stiedni Novosadska 48

Sportcentrum Nové Sady — télocvi¢na TJ Milo
www.tjmilo.cz/sportovni-arealy/sportcentrum-nove-sady-telocvicna/
dobré spojeni MHD ( tram €.5, bus ¢.14 ), snadné parkovani v ulici

CENA: 350,- KC

PROGRAM VEDE: Rado Hovorka

Rado Hovorka je dlouholetym Zakem Mistra jégy paramhanse svamiho Mahésvaranandy. Je mimoradné
zkuSenym cvicitelem Joégy v dennim Zivoté v Bratislavé a jeho pojeti podrobného vykladu provadéni,
uéinkd a vyznamu cviéeni vzdy byva opravdovym zazitkem.

Puldenni ,,workshop“ s cvi¢enim Sarvahita asan, pranajamy (dechové cviceni) a koncentrace ze systému
Jéga v dennim zivoté, bude zaméfen na oblast panve a pasu - jak spravné procviCovat a posilovat
svalstvo panevniho dna a bfiSni stény vcetné svalll zad. Oslabeni této oblasti mize zplsobovat bolesti
zad, hlavy, kloubu dolnich koncetin jako i vystfelujici bolesti do nohou a panve. Také prispiva k oslabeni
traveni a zhor$eni funkce vnitfnich organ( v oblasti panve a bficha. Workshop bude zaméfeny i na nacvik
brani¢niho ( bfisniho) dechu a vysvétleni pisobeni energetickych center — Caker v této oblasti na nasi
psychickou pohodu a fyzické zdravi. Program se sklada z cvieni a teoretické casti. Pfineste si prosim
vlastni podlozku na cvi€eni, pohodiny cvi¢ebni ubor vhodny do télocviény, ponozky.

Po ukonceni tohoto zakladniho programu v 17 hodin bude jesté Cas na diskuzi a otazky a pro zajemce bude akce
pokracovat ,Satsangem* (povidani o duchovnim zazemi jogy, tradicni ucténi Mistri ktefi pfedavaji svétu uceni jogy).
Soucasti bude také malé vegetarianské obcCerstveni. Zaveér predpokladame kolem 19.00.

Program je urcen pro viechny zajemce ( pro Uplné zacatecniky i pokrocilé, od starsich déti

po seniory, pro muze i Zeny). Mohou pfijit i ti, ktefi nebyli na prvni a druhé ¢asti.

Je nutné se predem zavazné pfrihlasit.

Cely cyklus workshopi ma 6 puldennich &asti a zavére¢ny vikendovy program. Dal3i ¢asti budou na podzim 2019 a pak v roce 2020.

INFORMACE A PRIHLASOVANI:

Jégacentrum Wurmova 7, Olomouc | tel. 727 809 351 |e-mail: om@joga.cz
Prihldseni je platné po telefonické ¢i e-mailové domluvé a po zaplaceni vstupného predem na ucet
¢. 2900798897/2010.




