Jogovy vikendovy pobyt - Strilky
Spevnovanie telesného jadra (hlbokého svalstva)
15. 3. - 17. 3. 2019

Spravne drzanie tela a spravny dych

Aktivny jogovy pobyt zamerany na posilnovanie hilbokého svalstva, spravne drzanie tela a
osvojovanie si zdravych pohybovych navykov pomocou tradi¢ného jogového cvicenia,
relaxacie, dychového cviCenia a meditacie zo systému Joga v dennom Zzivote®. Pocas
programu sa budeme ucit, ako vedome ovplyvriovat nespravne motorické stereotypy, ktoré
vedu k vytvoreniu svalovej nerovnovahy a mozu spésobovat bolesti chrbta a kibov. Vysvetlime
si taktiez zaklady pIného jogového dychu. Sucastou pobytu bude aj rozpravanie o Skrytych
silach v ¢loveku a posobeni energetickych centier - Cakier na nasu psychicku pohodu a fyzické
zdravie.

Pridte a naderpajte novu energiu, vitalitu a inSpiraciu v krasnom prostredi jogového strediska
— Mahéaprabhudip ASram — v Stfilkkach na Morave. Presne to, ¢o potrebuje vase telo a
mysel.

Pobyt je uréeny pre vSetkych zaujemcov o jogu, prilezitostnych jogovych nadsencov,
ako aj pre tych, ktori s jogou nemaju Ziadne skusenosti. Pre Géast na pobyte a
cviéeniach nie je potrebna predosla skusenost s cviéenim jogy.

Prihlasovanie: seminare @jogavdennomzivote.sk (az do obsadenia pinej kapacity).
Lektor: Rado Hovorka ) 3
Miesto kanania: Mahaprabhudip ASram, Zamecka 202, 768 04 Strilky, Ceska republika




TERMIN, CENY, FIRST MOMENT

Termin pobytu:
Vikend od 15. 3. do nedele 17. 3. 2019

ZAKLADNE CENY

Ubytovanie (16zko v dvoj- a troj- izbe)

1/2 1/3

120 euro 105 euro

Ceny su kalkulované pre 1 osobu v dvojlézkovej (1/2) alebo trojl6zkovej (1/3) izbe.

Zvyhodnené ceny pre deti:

Dieta 11 — 15 r. Cena 50% z ceny podla vyberu izby.
Dieta do 10 r. Cena 25% z ceny podla vyberu izby.
Dieta do 3 r.: Bez naroku na 16zko zadarmo

Zvyhodnené ceny pre rodiny s det'mi:
V pripade poziadavky vypracujeme pre rodiny s detmi individualnu cenovi ponuku.

FIRST MOMENT ponuka:
Ceny FIRST MOMENT platia pri zavaznej objednavke do 7. 3. 2019.

FIRST MOMENT PONUKA (ceny platné do 7. 3. 2019)

Ubytovanie (I6zko v dvoj- a troj- izbe)

1/2 1/3

100 euro 85 euro

Storno podmienky:
* 4 dni pred nastupom na pobyt 40%k
+ 1 den pred nastupom na pobyt 80%

Organizator:

Slovenska Gnia Joga v dennom Zivote a Sdruzeni JDZ Stfilky

Informacie: Mobil 0911 342 762, E-mail rado.hovorka@JogavDennomZivote.sk
www.jogavdennomzivote.sk

Prihlasovanie: seminare@JogavDennomZivote.sk



PRIHLASOVANIE

Prihlasovanie je mozné mailom na seminare @JogavDennomZivote.sk
Platba je mozna iba bankovym prevodom. Kapacita ubytovania na posteliach je limitovana.
Organizator ma pravo odmietnut prihlasky v pripade zaplnenia kapacity ubytovania.

V CENE JE ZAHRNUTE

+ 2 x Ubytovanie v 2-postelovej alebo 3-postelovej izbe s plnou penziou
+ 3 x Workshop

+ 2 x Ranné cvi¢enie jogy

+ 2 X VeCerné rozpravanie o joge

+ 1 x Jogova relaxacia - joganidra

CHECK-IN/ OUT:
+  CHECK-IN: v piatok 15. 3. 2019, je ubytovanie mozné od 15.00 hod.
+  CHECK-OUT: v nedefu 17. 3. 2019 je potrebné uvolnit izby do 13.00 hod.

Ubytovanie v izbe podFa vyberu:
+  vSetky izby maju vlastnu kupelriu a socialne zariadenie; ubytovanie zodpoveda
Standardom v hosteloch, je prijemné a Cisté

Stravovanie — plna penzia:
+  vegetarianske ranajky, obedy a vedere (v pripade zaujmu o vegansku stravu, uvedte
tuto poziadavku do poznamKky pri objednavke)
* vcene je aj veCera v den prijazdu po registracii, v defi odjazdu ranajky a obed

Program Joga v dennom zivote®:

+  program bude poc€as celého pobytu zamerany na regeneraciu, aktivny oddych a tiez na
prehibenie praktickych a teoretickych znalosti o joge; priestor bude aj na otazky
ucastnikov, individualny pristup a rozpravanie o réznych témach

+  3xworkshop (1 x 90 min., 2 x 120 min.)

+  2x ranné skupinové cvicenie jogy, vratane relaxacie, pranajamy — dychového cvi¢enia a
meditacie (90 min.)

+  2xvecerné rozpravanie o joge - satsang (60 — 90 min.)

+  1xjoganidra — hibkova relaxacia (min. 30 min.)

+  pranajama v prirode a aktivna prechadzka

«  cviCenia, workshopy a vecerné programy budl prebiehat pod vedenim skuisenych
lektorov Jogy v dennom Zivote®

BONUSY:
+ uvitaci bali¢ek od Naturshop.sk
+  parkovanie zadarmo
+  wi-fi pripojenie na internet zadarmo

MAHAPRABHUDIP ASRAM

Mahaprabhudip 4Sram je najvacsie jogové centrum v Strednej Europe, kde se cvici podla
systému Joga v dennom zivote. VSetkym zajemcom o zdravs$i spésob Zivota a harmonicky
rozvoj osobnosti ponuka kurzy jogy a seminare, kurzy ocistnych technik, kurzy
vegetarianskeho varenia, kurzy ajurvédy a tiez programy pre deti. V 4Srame sa nachadza
velky jabloriovy sad, rozsiahle zeleninové zahony a sklenik, kde sa nepouzivaju chemické
hnojiva ani postreky.



