JARN I POBYT S JOGOU
NA VALASSKU
J ”SVE KORENY¥*

Kde. Horska chata Antarlk (732560262)
Lektor: Eva Hrdlickova (608050449, efilipkova@seznam.cz)
Cena: 2 860 K¢ (ubytovani, plna vegetarianska penze, jéga)

Program:

Patek 26. 4.

15 - 17h: prijezd na chatu

17:00 — 17:30: prezence (velky sal)

17:30 — 18:45: lekce JOGA TERAPIE pro unavené nohy
19:00: vecere

20:30: seznamovaci SATSANG

Sobota 27. 4. )

7:30 — 8:45: lekce jogy PRI SEDAVEM STYLU ZIVOTA

9:00 — snidané

10:30 — 12:45: workshop ,,ZDRAVA CHODIDLA, KOLENA A KYCLE;
ZDRAVA CHUZE A BOTY¥* (teorie, praxe, manualni techniky, konzultace)
13:00: obéd, osobni volno

16:00 — 17:30: lekce BALANCNICH POZIC NA NOHACH I RUKACH
(hledani ,,kofenii“ pozic — klenby ruky i nohy; stabilita i lehkost v pozicich)
17:45 — 18:30: POZITIVNE NALADENI (dech, meditace, posilujici vizualizace)
18:45: vecere

Nedéle 28.4.

7:30 — 8:45: lekce ZAKOREN SE SAM (individ. praxe dle sebe/manualu,
vneseni poznatkt z celého pobytu, korekce pozic + individ. tipy lektorky)
9:00: snidané

10:30 — 12:45: workshop ,,ZDRAVI, KRASA A VITALITA aneb co vim
endokrinolog nerekne“ (teorie i praxe vitalni-hormonalni jogy)

13:00: obéd, odjezd

www.jogaeva.cz www.facebook.com/jogaeva www.antarik.cz



