PROGRAM THAJSKY TYDEN
PLNY JOGY § MICHAELOU
WEISSOVOU JELINKOVOU

Potrebujete si odpocinout? Dobit baterky a rozproudit energii?
Doprat svému télu maly restart?

Vyrazte s nami na tyden zasvéceny joze, relaxu a hledani sebe samych!
Pozornost zamérime zejména na Vinyasa jogu, pri které jsou plynulost
a rytmus stejné dulezité jako jednotlivé polohy. Zaradime vsak

i klidnéjsi yinové lekce, riizné druhy meditace, spanek joga nidru

a dechova cviceni. Domu se tak vratite nejen opaleni, ale i s nové
nalezenou vdécnosti. Sami totiz budete nevéricné kroutit hlavou,

co vSe vase télo a mysl dokazou. Pridejte se k nam!

1.DEN

V den pfiletu nechame télo v klidu zregenerovat, aby se spravné naladilo na prvni zitfejsi
lekci. VEénovat se mezitim miZete vSem pozemskym krasam, které Thajsko nabizi.

2.DEN

8.00-9.00

Den zahajime privitanim a nasi prvni spoleénou ranni praxi Vinyasa jogy. Spolecné
rozproudime vnitfni energii az po konecky prsta.

18.00-19.00

Vecerni praxe se ponese ve znameni uvolnéni. Dlraz proto budeme klast na jemné
pohyby a maximalni relaxaci.

3.DEN

8:00-9:00

Ranné lekce nam doda vybusnou energii pro cely den. Pozornost budeme soustredit
na spravné dychani a pozdravy slunci.

18:00-19:00

Podvecer pak udélame radost véem kancelarskym pracovnikiim. Na fadu totiz prijde
specialni praxe zamérena na zdrava zada.

Termin

18.3.-26. 3. 20125

#Thafs*



4. DEN

8:00-9:00
DalSi den vyGarujeme Usmév na tvari a slunce v dusi. Odstartujeme ho totiZ pohodovou
lekci jégy uréenou k navozeni dobré nalady.

18:00-19:00

Vecer si vyzkouSime jogu nidra - prastarou techniku védomého spanku.
Jedna se o nejhlubsi formu relaxace s nenahraditelnymi G¢inky na télo i mysl.

5.DEN

8:00-9:00

U7 jste nékdy méli ranni jogové espresso? Ceka nas totiz dynamicka lekce, ktera vyda
za dva kavové shoty!

18:00-19:00

Zacileni pozornosti patfi mezi nejvétsi Gskali dnesni doby. Ve vecerni praxi se proto
na toto zapomenuté uméni zamérime.

6.DEN

8:00-9:00
Posledni ranni joga nam odemkne dulezZité tajemstvi - jak zajistit, aby nas zivot mimo
studio védomé odrazel jégovou praxi.

18:00-19:00
Na rozlouceni spolecné absolvujeme lekci pranajamy a plazovou meditaci. Spoleéné si tak
pripomeneme, jak si svou vnitfni energii udrzet i navzdory realité vSedniho dne.

7.DEN

Odletovy den bude stejné jako ten prvni bez jogové praxe. Ti z vas, ktefi si béhem tydne
stihli vytvofit novou zavislost, pak mohou ke kratkému protaZzeni vyuzit napfriklad letistni
halu.

VSECHNY AKTIVITY A CASY MOHOU BYT UPRAVENY NA ZAKLADE PREFERENCI.
NEBOJTE SE PROTO AKTIVNE ZAPOJIT DO PROGRAMU!



