JOGA V DENNIM ZIVOTE
Harmonie téla, mysli a duse

Systém paramhans svamiho Mahésvaranandy

JOGOU K POSILOVANI
SVALOVYCH STRUKTUR - II. éast

vikendovy seminar s brnénskymi cviciteli a jejich hosty
TERMIN: 25. - 27. kvétna 2018

VEDOU: Sylva Homolova, Mira Mudrikova, Ales
Fejfusa, Pavel Hlavon, Jana Hrstkova,

Jana Vasikova, Henrietta Mikleova

Rado Hovorka, dlouholety cvicitel jogy

: Mahaprabhudip asram ve Strilkach

Ke spravnému drzeni téla pfispiva posilené svalstvo bficha, zad i panevniho dna. Oslabeni této oblasti
muze vést k bolesti zad, kloubti nebo hlavy. Na jarnim vikendu s brnénskymi cviciteli se mimo jiné
dozvite, jak spravné procvicovat a posilovat svalstvo panevniho dna a b¥isni stény véetné svalstva zad.
Na seminai srdecné zveme viechny cvicence kurzli JDZ Brno a cvicence JDZ z daldich mést,
zacatecniky i pokrocilé, ktefi se chtéji dozvédét vice o této problematice a stravit vikend intenzivnim
posilujicim cvicenim
Prijd'te se dozvédét vice, tésSime se na vas.
Pro cvicitele JDZ je semindf bodovany.

Zahdjeni: v patek 25. kvétna 2018 v 17.30 vecefi (registrace od 16 do 19 hodin)
Ukonceni: v nedéli 27. kvétna 2018 obédem
Ubytovani: na posteli v nové budové Ganga ve 2-3 lGZkovych pokojich s vlastni
koupelnou (do naplnéni kapacity) nebo v hale na karimatce ve spacaku
Strava: laktovegetarianskd, na zamku
Cena: ¢ 1610 K¢ pfi platbé na ucet do 20. 5. 2018 (postel s [GZzkovinami)
* 1810 K¢ pfi platbé na ucet od 21. 5. 2018 (postel s lGZzkovinami)
Slevy: 200 K¢ pro dlichodce, studenty do 26 let, drzitele prikazu ZTP a rodice
na materské a RD
Kontakta SDRUZENIJOGA V DENNIM ZIVOTE | Mahaprabhudip asram|
blizsi Zamecka 202, 768 04 Strilky | Tel.: +420 573 375 113 |
informace: programy@yoga.cz|www.joga.cz/strilky/



PROSIM RESPEKTUJTE PRINCIPY ASRAMU

Radi bychom, abyste se u nas citili co nejprijemnéji, proto si dovolujeme
predloZit par upozornéni pred cestou:

DALSi INFORMACE

Ubytovani:

Stravovani:

Co si vzit s sebou:

Kde a jak se pfihlasit:

Platba na ucet:

Cislo Gctu:

Variabilni symbol:
Zprava pro prijemce:

Storno:

- objekt je nekufacky (vEetné parku)

- doméci mazlitky nechte doma ¢i u pratel

- cely objekt i s parkem je pamatkové chranény (neni
dovoleno nic trhat, fezat, ¢i jinak poskozovat)

- v aSramu respektujeme nocni klid (22.00 - 06.00)

- do aredlu prosim nevnasejte zbrané, alkohol,
drogy, maso &i vejce, a to v jakékoliv podobé

- doporucujeme volné pohodiné obleceni zahalujici
ramena a kolen

- v celém arealu Setfime vodou a elektfinou, tfidime

odpad; prosim pridejte se!

Ubytovani na dvou az tfiltzkovych pokojich s vlastni koupelnou v budové Ganga nabizime do
naplnéni kapacity. Vratnd zaloha na kli¢ od pokoje je 100 K¢.

Zeny a muzi jsou ubytovani oddélené (vyjimka pouze v pfipadé rodiny s détmi).
Laktovegetaridnska strava, tfi jidla denné

Karimatku nebo podloZzku na cviceni, leh¢i deku nebo meditaéni $al na prikryti, pohodIné obleceni
na cvieni (nejlépe z pfirodnich materiall) a pfeztvky. Doporucujeme také pohodlnou obuv na
prochazky.

Systémové piihlaseni: www.joga.cz/seminar; po provedeni registrace vyplnite on-line pfihlasku.
PFihlaska emailem: www.joga.cz/strilky pod pFislusnym programem najdete odkaz na
ptihlasku ve Wordu, kterou je tfeba vyplnit a poslat na: programy@yoga.cz

Prihlaska je platna aZ po provedeni platby. Castku uhradte nejpozdéji dva dny pied seminarem.
2700438651/2010

20180504

Vase jméno

do 21.5.2018 vracime celkovou ¢astku

od 22.5.2018 vracime poplatek za stravu

Proc cvi¢ime dle Systému jéga v dennim Zivoté

1 kdy? je zcela vérny pavodni tradici klasické jogy, je sestaven tak, aby vyhovoval potfebdm nasi moderni doby.
Autorem mistrovského védeckého systému Joga v dennim Zivoté je paramhans svami Mahésvarananda, ktery je

Vsechny techniky maji srozumitelné pokyny pro cviceni, vedené krok za krokem, se specidlnimi instrukcemi pro
urcité zdravotni obtize. Koncepce tohoto Systému pfinasi postupny a stdly rozvoj, bez ohledu na vék ¢i fyzickou
kondici cvic¢encl. Systém je vhodny pro kazdého.




¢ASOVY HARMONOGRAM SEMINARE

PATEK
od 16.00 registrace (pfijezd po 19hod hlaste pfedem)
17.30 vecere
19.00-21.00 vecerni program:
uvodni pfivitani, cvi¢eni pro uvolnéni téla
SOBOTA
6.45-8.15 ranni cvi¢eni pro vnitini rovnovahu a zlepseni zdravi
8.30-9.15 snidané
9.30-12.30 dopoledni program:
— zaméreni na hluboké svalstvo pénve a bederni oblasti
— predndska + cviceni
12.45-14.15 obéd
14.30-17.30 odpoledni program:
ndcvik brani¢niho dechu, plsobeni ¢aker na celkové zdravi, jéganidra
17.45-18.45 vecere
19.30-21.00 vecerni program:
satsang na téma Zivotni sila, manipura ¢akra, zpivani
NEDELE
6.45—-8.15 ranni aktivizacni cviceni
8.30-9.15 snidané
9.30-12.00 dopoledni program:
prednaska , cviceni, meditace
12.30 o0béd a odjezd
Dalsi
Do programu bude zafazena v pfipadé hezkého pocasi prochazka.
KANCELAR ASRAMU

DEN PRiJEZDU:
DEN ODJEZDU:

VSEDNI DNY:
SOBOTA:
NEDELE:

KONTAKT:

Aktudlni oteviraci hodiny kancelare najdete vyvésené na ceduli na dvefich do kanceldre.

Registrace probiha v den pfijezdu od 16 do 19 hodin

Vraceni kli¢t od pokojl probihd v den odjezdu od 12 do 13 hodin
DFivéjsi ¢i pozdéjsi registraci ¢i odhlaseni prosim hlaste pfedem!
9.00 - 12 hodin a 14.00 - 16 hodin

10.00 - 12 hodin

12.00 - 13 hodin

V pfipadé potieby jsme k dispozici: 733 686 008 (Mantradévi)




