JOGA V DENNIM ZIVOTE
Harmonie téla, mysli a duse

Systém paramhanse svamiho Mahésvaranandy

JOGA NA POSILENI
VNITRNIHO SVALSTVA ZAD

pen: SOBOTA 27. 5. 2017

CAS: 1. SKUPINA: 9.00-12.00 hod.
2. SKUPINA: 13.30-16.30 hod.

MiSTO KONANi: MESTSKY PENZION,

Jogacentrum, Pod Javory 32,
Blansko

CENA: 250K¢, slevy 200 K¢*
PROGRAM VEDE: Rado Hovorka

»+...tuna teorie nevyvdzi gram praxe....”

1. SKUPINA - Program bude zaméreny na posileni vnitiniho svalstva a nacvik spravného
drzeni téla. Cviceni bude sestaveno ze sarva hita asan podle systému J6ga v dennim zivoté,
které pomahaji zmirnit nebo odstranit bolesti zad a hlavy. Cviceni napf. ovliviiuji bederni ob-
last tak, aby se predeslo vyhfeznuti meziobratlové ploténky nebo ischiatickym problémdim.

2. SKUPINA - Program bude zaméreny na posileni vnitiniho svalstva a nacvik spravného
dychani - plného jogového dechu. Cviceni bude sloZzeno ze sarva hita dsan podle systému
JDZ, které poméhaiji posilit a prohloubit nas dech. Upravuiji ¢&innost vnitfnich organ(, podpo-
ruji traveni a vstrebavani zivin z potravy, plasobi proti ,linému traveni”, stimuluji hormonalni
a lymfaticky systém. CviCeni napf. posiluji branici, bfisni svaly a tim napomahaji Ucinné se
zbavit nadbytecného tuku v oblasti bficha.

Uzavérka piihlasek: Den 26.5.2017 | Program je uréen pro: Pro viechny zajemce
S sebou: Pohodlné cvicebni obleceni, v cenné je pitny rezim. Hlaste se u svého cvicitele.

INFORMACE A PRIHLASOVANT:
Méstsky penzion, Pod Javory 32, Blansko | tel.: 720 681 254 | blansko@joga.cz
www.joga.cz/blansko

* Slevu maiji: Clenové JDZ Blansko, diichodci, studenti a rodi¢e na rodi¢ovské dovolené, nezaméstnani (slevy se nes¢itaji).



