LETNI VIKEND

BEMAZEMI‘
22. .—24.7. 2016

Kde: Horska chata Antarik, 732560262
Lektor: Eva Hrdlickova, 608050449

~

Program: = '
Patek 22. 7. LA -

15 - 17h — prijezd na chatu

17:00 — 17:30 — prezence (velky sal)

17:30 — 18:50 — lekce JOGA TERAPIE pro ZDRAVOU PATER
19:00 - vecere

20.30 — seznamovaci SATSANG

Sobota 23. 7.

7:30 — 7:45 — ranni o¢istna PRANAJAMA (kapalabhati, plny jégovy dech)

7:45 — 8:50 - lekce DYNAMICKE JOGY NA PODPORU METABOLISMU
(Pozdravy Slunci, rotace, asany podporujici traveni)

9:00 — snidané

10:30 — 12:50 — workshop ,,HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM*“

(teorie nacvik zapojeni HSS v ramci plného jégového dechu, v asanach

a pri kazdodennich pohybovych stereotypech),

- TECHNIKA JOGOVYCH POZIC se zaméienim na HSS

13:00 — obéd, osobni volno

16:00 — 17:30 —- PAROVA JOGA + SKUPINOVE ASANY

(za ptiznivého pocasi na louce)

17:40 — 18:30 — MEDITACNI TECHNIKY (pratjahara + dharana v prax1),

- RELAXACE pod sirym nebem .
18:45 — vecere

Nedéle 24. 7.

7:30 — 8:50 — STABILIZACNI (,,CORE%) JOGA
(na zakladé sobotniho workshopu — tonizace hl. hlubokych brlsnlch svalu,
mj. prevence i naprava problému s bederni pateii)

9:00 — snidané

10:30 — 12:50 — prednaska a beseda o joze ,,JOGA VE SVE
KAZDODENNOSTI (principy zdravého pohybu & spokojeného 7iti)

13:00 — obéd, odjezd

www.jogaeva.cz www.antarik.cz



