Harmonie téla, mysli a duse

OBNOVA S AJURVEDOU

DVOUDENNi WORKSHOP VARENi PODLE AJURVEDY

Srdecné vas zveme na dvoudenni intenzivni
seminaf ,,Obnova s Ajurvédou”, vénovany moudrosti
a praxi ajurvédského vareni.

V ajurvédeé je jidlo mnohem vice nez jen prostredek k nasyceni — je
mocnym nastrojem pro udrZeni rovnovahy, posileni traveni a podporu
prirozené schopnosti téla obnovy. Zplsob vybéru surovin, jejich
kombinovani i samotna pfiprava hraji klicovou roli v tom, jak télo
vstfebdva Ziviny a jak si udrzuje vitalitu.

Objevte moudrost ajurvédy
pro zdravéjsi a vyvaZeny Zivot

Tento seminar nabizi prakticky a zkusenostni ivod do principl 4djurvédské kuchyné. Prostfednictvim
vedené vyuky a spole¢ného vareni se Ucastnici seznami s tim, jak mohou koreni, sezénni suroviny a
tradi¢ni postupy promeénit kazdodenni jidlo v hluboce vyZivny a regeneracni zazitek.

Naucime se:
3¢ zakladnimi principy ajurvédské vyzivy a roli jidla pfi udrzovani rovnovahy

% porozuméni ajurvédskému koreni, jeho energetickym vlastnostem a vlivu na
traveni a celkovou pohodu

michat tradicni djurvédské masaly (smési koreni)

XK

varit priblizné dvacet ajurvédskych jidel predstavujicich rGzné chuté, zptisoby
pripravy a soucasti jidel

XK

3¢ pripravovat tradicni djurvédské napoje a bylinné
napoje podporuijici traveni a regeneraci

% objevovat smyslové bohatstvi a terapeuticky
potencial djurvédské kuchyné
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Seznamte se s lektorkou

Ivona Pecek Hemwati je djurvédskou terapeutkou od roku
2005 a certifikovanou lektorkou Jogy v dennim Zivoté od roku
2009. Je zakladatelkou Sattva Association for Ayurveda &
Vegetarianism, kde vede 3ajurvédské konzultace, oSetfeni
a kucharské workshopy.

Béhem konzultaci Ivona poskytuje poradenstvi na miru
o vyvazené vyzivé, dennich rutindch pro lepsi pohodu
a navrhuje postupy pro prekonani zdravotnich problémd.

Od roku 2009 je certifikovanou ajurvédskou poradkyni na
Ajurvédské akademii jogy v dennim Zivoté. leji
nejintenzivnéjsi trénink probéhl za asistence renomovaného
ajurvédského |ékare Dr. Sardeshmukha, jednoho z dnesnich Lektorka Ivona Hemwati Peéek
nejuznda-vanéjsich odbornikd na djurvédu.

Seminar je koncipovan jako plné interaktivni kulinarsky zazitek, béhem nehoz
ucastnici aktivné pripravuji jednotlivé pokrmy, uci se praktické techniky a spolecné
sdileji pripravené jidlo.

Program je vhodny pro kazdého, kdo se zajima o holistickou vyZivu, djurvédsky Zivotni styl
a védomé vareni. At uz s ajurvédou teprve zacinate, nebo si prejete prohloubit své dosavadni
znalosti, seminar vam nabidne inspiraci i praktické dovednosti, které lze ihned vyuzit
v kazdodennim Zivoté.

Na konci dvou dnu si Ucastnici odnesou hlubsi porozuméni ajurvédskému vareni, praktické
kulinarské zkuSenosti a inspiraci vnimat jidlo jako zdroj rovnovahy, vitality a obnovy.

Pocet mist je omezen, aby bylo moiné CENA: 3 125 Kc

zachovat komorni a prakticky zamérené Cena zahrnuje program, veskeré pomucky
prostfedi pro vyuku. ¥ VdZime si vasich a suroviny pro vareni, skripta, ranni cviceni jogy,
doporuceni, tésime se na vds! ubytovani ve vicellzkovych pokojich na zamku

(spole¢na koupelna na chodbé).
Lazkoviny Ize priobjednat za 138 K¢.
Prihlaseni zde: www.joga.cz/strilky

Ptihlaska je platna az po uhrazeni ceny.
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OBNOVA S AJURVEDOU — PRAKTICKY KURZ VARENI

CASOVY HARMONOGRAM
PATEK
16:00 pfijezd, registrace, ubytovani
17:30 vecCere
SOBOTA
7:00 lekce jogy (hala Nipal)
8:00 denni rutina, priprava snidané
9:30 lekce vareni
12:30 obéd
14:00 joganidra (relaxace) 4
15:00 lekce vareni PROSIM RESPEKTUITE
18:00 vecefe PRINCIPY ASRAMU
19:00 vecerni program
. e cely objekt je nekuracky
NEDELE : ; . p 4
. ;v e do areadlu prosim nevnasejte
7:00 ranni cvicenl zbrané, alkohol, drogy, maso di
8:00 denni rutina, pfiprava snidané vejce, a to v jakékoliv podobé
9:30 vareni, obéd, otazky a odpovéedi O N T
13:30 rozlouceni obyvatele d§ramu a jejich soukromf

DALSI INFORMACE

UBYTOVANI:
Ubytovani ve vice lGZkovych pokojich na zamku se spoleénym socidlnim zatizenim.
Zeny a muZi jsou ubytovani oddélené.

CO SI VZIT S SEBOU:

Doporucujeme vzit si s sebou karimatku nebo podlozku na cviceni, leh¢i deku nebo
meditacni $al na pfikryti, pohodIné obleceni na cviceni, prezlivky. Pohodlnou obuv na
prochdzky, zastéru (neni nutné, pljc¢ime vam).

JAK SE PRIHLASIT:

On-line prihlaseni: na www.joga.cz/seminar , nejpozdéji do 3.4.2026

Po provedeni registrace vyplnite on-line prihlasku. Prihlaska je platna az po zaplaceni.
Pokud platite 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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