Harmonie téla, mysli a duse

NOHY V POHODE

... ANEB ZDRAVY STOJ, POSTOJ | CHUZE

Vikend 7. - 9. listopadu 2025, Mahaprabhudip asram ve Strilkach

Mili pfiznivci jogy,
srde¢né Vas zveme na vikendovy program, kde si vyzkousime,

jak se da zlepsit postaveni téla ve stoji, a fekneme si, jak s tim
souvisi nds postoj k Zivotu.

Na drovni téla upravime nevhodné pohybové navyky,
posilime hluboké svaly chodidel, zlepsSime stabilitu nohy a jeji
klenby. Povime si, jak chodidla ovliviuji celé télo, jak rovnovazné
cviky podporuiji a posiluji nas nervovy systém. Lektorka
Alena Stellnerova

Naucime se, jak predchazet otoklm nohou ¢i jak podpofit
zpétny tok lymfy. Tésit se mlZete i na dalsi inspiraci pro vase nohy,
aby vas nesly lehce Zivotem.

Proc¢ budeme cvicit podle Systému jéga v dennim Zivoté?

Koncept tohoto systému prinasi postupny a staly rozvoj, bez ohledu
na vék, Ci fyzickou kondici cvicencd. Systém je vérny plvodni tradici
klasické jogy, je vhodny pro kazdého a vyhovuje potrebdam nasi
moderni doby.

CENA: 3 100,- K¢

Cena zahrnuje ubytovani, stravu, program. »Nespoustéj své oci z hvézd a své nohy ze zemé.”
Je moznost objednani lGzkovin za pfiplatek 138 K¢. Theodore Roosevelt
Prihlaska je platnd az po uhrazeni ceny.

Pfihlasovani pres www.joga.cz/strilky
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NOHY V POHODE

RAMCOVY CASOVY HARMONOGRAM

PATEK
16:00 prijezd, registrace, ubytovani
17:45 vecere
19:30 privitani a Uvodni setkani
SOBOTA
7:00 ranni cviceni
8:45 snidane PROSIM RESPEKTUITE PRINCIPY ASRAMU
10:00 program
12:30 obéd /LY o cely objekt je nekufacky
15:00 joganidra, cviceni
17:45 vedefe e do aredlu prosim n_evnééejte_zbrlané_, aIkohoI,v
19:30 vederni program drogy, maso Ci vejce, a to v jakékoliv podobé
e respektujte prosim trvalé obyvatele zdmku a
NEDELE jejich soukromi
7:00 ranni cviceni
8:45 snidané
9:30 program
12:30 obéd a rozlouceni

DALSIi INFORMACE

UBYTOVANI:
Ubytovani ve vice lGzZkovych pokojich na zdmku se spoleénym socialnim zafizenim.
Zeny a muZi jsou ubytovéani oddélené.

CO SI VZIT S SEBOU:

Doporucujeme vzit si s sebou karimatku nebo podlozku na cviceni, pohodIné a volné
obleceni na cviceni a prezuvky. Dale pracovni obleceni na vyrobu mozaiky. Veskery
material a nastroje budou na misté k dispozici.

JAK SE PRIHLASIT:

On-line pfihlaseni: na www.joga.cz/seminar

Po provedeni registrace vyplnite on-line prihlasku. Prihlaska je platna az po zaplaceni.
Pokud plat'te pozdéji nez dva dny pred zacatkem seminare, vezméte si prosim s sebou
vypis z elektronického bankovnictvi, abychom predesli pfipadnym nedorozuménim.

PLATBA:
Na zakladé automaticky vygenerovanych informaci zaslanych na vasi e-mailovou adresu.
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