Informace

Cviceni jogy:

Hatha jéga predstavuje jemné cviceni pro kazdého, kdo chce v pomalém tempu protahnout
a posilit své télo a zaroven zklidnit mysl. Hlavni ndplini lekci je vyuka jednotlivych pozic (dsan),
prace s dechem a relaxace. Joga nds uci nejen lépe vnimat své télo, pracovat s jeho energii,
ale také zlepsSuje nasi koncentraci. Lekce jogy budou zaméreny na podporu detoxikace.

Jak se na pobyt pfipravit:

Nejméné dva dny pfed pobytem vynechejte konzumaci masa, alkoholu a jezte odleh¢enou
stravu. Odlehéena strava bude i soucasti pobytu, tzn. strava bez masa.

Pijte hodné Cisté vody a na nedélni vecer si neplanujte narocny program.

Po dobu pobytu bude k dispozici mistni pramenita voda s citronem,
Caj Lapacho, ofechy, ovoce.

Bude mozZné si zde také zakoupit zeleny je€men, chlorelu, télové svice, detoxikacni naplasti.

Zacatek a konec, misto konani:

Zacatek je v sobotu v 9.00 hodin a konec v nedéli v 15.30 hod.

Misto konani Bystfice pod Lopenikem. Mapu cesty a jak se dostat do centra najdete na
www.ordejov.cz .

Platba:

Aby prihlaska platna, je potreba soucasné s pfihlaskou zaplatit zalohu 1.000 K¢

na Ucet 2105011514/0600, jako variabilni symbol uvedte své jméno a datum seminare,
doplatek je mozny na misteé.

Do on-line prihlasky prosim uvedte, zda jste zacatecnik, mirné pokrocily, nebo pokrocily
cvicitel jogy, dékujeme.

Co byste méli mit s sebou:
pohodIné obleceni, deku, polstarek, podlozku na cviceni, prezlivky, ponozky, blok a psaci
potreby, lahev na piti a vSe co potrebujete k tomu, abyste se citili komfortné.



Kdo vas bude vikendem provazet

Mirka Resslerova

je lécitelkou, terapeutkou, pravodkyni Samanskymi ritualy, cestovatelkou, lektorkou
semindr, organizatorkou pobytli u mofe v Chorvatsku, Italii, zakladatelkou alternativniho
centra Cestou Zivotem v Uherském Hradisti.

Vice o ni, fotky z cest a jeji praci najdete na www.cestouzivotem.cz

Iveta Pekarova

je lektorkou anglictiny a hathajogy a Zije v Uherském Hradisti. Joga ji pfisla do cesty po
dlouhém patrani, kdy hledala pro své télo nejvhodnéjsi zptsob pohybu, ze kterého by citila
radost a naplnéni. Hathajoga predcila jeji o¢ekavani, protozZe rozviji nejen télo, ale také
zklidnuje mysl a povznasi ducha a je pro kazdého, kdo chce v pomalém tempu protahnout a
posilit své télo a soucasné zklidnit mysl pomoci dechu, asan. Diky tomuto harmonickému
propojeni dokaZzeme zapomenout na okolni svét a vice se koncentrujeme sami na sebe praci
s energii téla.

Tésime se na vas
Mirka a lveta



Program:

Sobota
9.00 — 9.30
10.00
10.15-11.15
11.45-13.00
13.30
14.00 - 16.30
17.00

17.30 - 19.00
19.15 -20.30
21.00
Nedéle
8.00

8.30 — 9.45
10.00 — 10.30
11.00 - 12.30
13.00
13.30 - 15.30

ubytovani + prezentace
napoj z jecmene nebo chlorela

predstaveni se, sdileni + napoj z ¢erstvého ovoce a zeleniny

joga

lehky obéd

osobni volno

lehka vecere

prednaska

joga

volitelny program, dle aktualniho stavu
moznost promitani filmu, diskuze aj.

napoj z jeCmene nebo chlorela,

je potfeba konzumovat % hod pred cvicenim
joga

vyklizeni pokoju

prednaska + napoj z Cerstvého ovoce a zeleniny
lehky obéd

sdileni, témata, ktera vyplynou, ukonceni

Zména programu mozna®).



