Napln seminare:

» Priciny bolesti zad

» Jogové techniky pro jejich odstranéni

» Nacvik spravného drzeni téla ve stoji, v sedu a pfi chazi
P Dechové techniky na snizeni stresu a zlepseni kondice

Na co se muzete tésit:

p» Odnesete si prakticka a uzitecna doporuceni pro kazdy den.
P Zazijete prijemné prostredi prazského asramu u Prokopského udoli.
» Vychutnate si vyborné veganské jidlo od spolecnosti Jidlo bavi.

SEMINAR VEDE

SASA PAIKERT

KDE | JC Mala Ohrada, Velichovska 17, Praha 13 - Stodulky
PRIHLASOVANI | praha@joga.cz, 728 346 069

Moznost prespani v asramu ve vlastnim spacaku je v cené.
Vlastni j6gamatku nepotrebujete.



PROGRAM

Patek

17:00 — 18:30 — veCere

19:00 — 21:00 — teorie: hlavni priciny bolesti zad

Sobota

7:00 — 8:30 — ranni cviceni

9:00 — 10:00 — snidané, kavicka...

10:30 — 12:00 — teorie a praxe: prace s télem — sed, stoj, chuize, pohyb...
12:30 — 13:30 — obéd

14:00 — 14:45 - jéganidra — fizena hluboka relaxace (dobrovolné)
15:00 — 16:30 — odpoledni cviceni

17:00 — 18:00 — vecere

19:00 — 21:00 — teorie: vyuziti jogy v kazdodenni praxi

Nedele

7:00 — 8:30 — ranni cviceni

9:00 — 10:00 — snidané

10:30 — 12:00 — teorie a praxe: stres a dalsi psychosomatické priciny bolesti
zad. Jak je resit. Prace s mysli, dechové techniky.

Diskuze...

JAK SE DOSTAT NA MISTO
Adresa | Velichovska 17, Praha 13 — Stodulky

Spoje | Metro A, stanice Motol — autobusem 184 na zastavku Archeologicka
a pak pésky cca 7 minut. Metro B, stanice Nové Butovice — autobusem 142
nebo 184 na zastavku Archeologicka a pak cca 7 minut pésky.

Parkovani pred asramem zdarma.

CENOVE KATEGORIE
1) Cely seminaf (od patku 17:00 do nedéle 13:00, véetné 6 jidel) | 3 200 K¢
2) Sobota (od 7:00 do 21:00, véetné 3 jidel) | 2100 K¢

Sleva pro slevové skupiny | 200 K¢

UZAVERKA PRIHLASEK | 20. listopadu 2023 (8:00 h.)
Storno | Nejpozdéji do pondéli 20. listopadu (8:00 h.)




