Jogovy vikendovy pobyt - Strilky
1.11.-3.11. 2019

Spravne pohybové stereotypy
Prakticky navod ako ich dostat do denného Zivota

Aktivny jogovy pobyt zamerany na posilnovanie hibokého svalstva, spravne drzanie tela a
osvojovanie si zdravych pohybovych navykov pomocou tradiéného jogového cviCenia,
relaxacie, dychového cvi¢enia a meditacie zo systému Joga v dennom zivote®.

Pocas programu sa nauc¢ime cvicit prva zostavu cvikov zo systému Joga v dennom Zivote
a ukazeme si ako ju zaclenit do bezného Zivota tak, aby sa jej pravidelnym opakovanim zacali
vytvarat nové pohybové stereotypy. Tieto ved( k vytvoreniu svalovej rovnovahy medzi
hibkovymi a povrchovymi svalmi a mozu pomadct pri bolesti chrbta a kibov, bolestiach hlavy,
traviacich problémoch, ako aj pri zvladani stresu v dennom Zivote. Sucastou pobytu bude aj
rozpravanie o Skrytych silach v Cloveku a p6ésobeni energetickych centier - Cakier na nasu
psychicku pohodu a fyzické zdravie.

Pridte a nacerpajte novu energiu, vitalitu a inSpiraciu v krasnom prostredi jogového strediska
— Mahéaprabhudip ASram — v Stfilkkach na Morave. Presne to, ¢o potrebuje vase telo a
mysel.

Pobyt je uréeny pre vSetkych zaujemcov o jogu, prilezitostnych jogovych nadsencov,
ako aj pre tych, ktori s jogou nemaju Ziadne skusenosti. Pre uéast na pobyte a
cviéeniach nie je potrebna predosla skisenost s cviéenim jogy.

Prihlasovanie: seminare @jogavdennomzivote.sk (az do obsadenia plnej kapacity).
Lektor: Rado Hovorka ) }
Miesto konania: Mahaprabhudip ASram, Zamecka 202, 768 04 Stfilky, Ceska republika



mailto:seminare@jogavdennomzivote.sk

CIELE PROGRAMU

osvojenie si spravnej techniky cviéenia 1. asti prvého dielu systému JvDZ

« ziskanie inSpiracie pre kazdodenné cvicenie

- navod ako postupne zacat kazdy deri cvicit. Ako deri zacat, ako deri skoncit a ako si nové
pohybové navyky udrzat v hlave poc¢as bezného dria

TERMIN, CENY, FIRST MOMENT
Termin pobytu: Vikend od piatku 1. 11. do nedele 3. 11. 2019

ZAKLADNE CENY

Ubytovanie (I6zko v dvoj- a troj- izbe)

1/2 1/3

120 euro 105 euro

Ceny su kalkulované pre 1 osobu v dvojlézkovej (1/2) alebo trojléZkovej (1/3) izbe.

Zvyhodnené ceny pre deti:

Dieta 11 — 15 r. Cena 50% z ceny podla vyberu izby.
Dieta do 10 r. Cena 25% z ceny podla vyberu izby.
Dieta do 3 r.: Bez naroku na I6zko zadarmo

Zvyhodnené ceny pre rodiny s detmi:
V pripade poZiadavky vypracujeme pre rodiny s detmi individualnu cenovi ponuku.

FIRST MOMENT ponuka:
Ceny FIRST MOMENT platia pri zavédznej objednavke do 25.10. 2019.

FIRST MOMENT PONUKA (ceny platné do 25. 10. 2019)

Ubytovanie (I6zko v dvoj- a troj- izbe)

1/2 1/3

100 euro 85 euro

Storno podmienky:
4 dni pred nastupom na pobyt 40%
1 deni pred nastupom na pobyt 80%

Organizator:

Obcianske zdruZenie Joga v dennom Zivote - pobocka Bratislava
Informacie: Mobil 0904 312 268, www.jogavdennomzivote.sk
Prihlasovanie a informacie: seminare @JogavDennomZivote.sk



PRIHLASOVANIE

Prihlasovanie je mozné mailom na seminare @JogavDennomZivote.sk
Platba je mozna iba bankovym prevodom. Kapacita ubytovania na posteliach je limitovana.
Organizator ma pravo odmietnut prihlasky v pripade zaplnenia kapacity ubytovania.

V CENE JE ZAHRNUTE

+ 2 x Ubytovanie v 2-postelovej alebo 3-postelovej izbe s vegetarianskou plnou penziou
+ 3 x Workshop

« 2 x Ranné cvicenie jogy

« 2 x VecCerné rozpravanie o joge

CHECK-IN/ OUT:
+  CHECK-IN: v piatok 1. 11. 2019, je ubytovanie mozné od 15.00 hod.
+  CHECK-OUT: v nedefu 3. 11. 2019 je potrebné uvolnit izby do 13.00 hod.

Ubytovanie v izbe podla vyberu:
+  vSetky izby maju vlastnu kupelriu a socialne zariadenie; ubytovanie zodpoveda
Standardom v hosteloch, je prijemné a Cisté

Stravovanie — plna penzia:
+ laktovegetaridnska strava (vratane mlie¢nych produktov, bez obsahu vajec)
- rafajky, obedy a vecere (v pripade zaujmu o vegansku stravu, uvedte tato poZiadavku
v maili pri prihlaseni)
* vcene je aj veCera v den prijazdu po registracii, v defi odjazdu rarnajky a obed

Program Joga v dennom zivote®:

+  program bude poc¢as celého pobytu zamerany na regeneraciu, aktivny oddych a tiez na
prehibenie praktickych a teoretickych znalosti o joge; priestor bude aj na otazky
uCastnikov, individualny pristup a rozpravanie o réznych témach

+  3x workshop (min. 1 x 90 min., 2 x 120 min.) zamerany na nacvik zostavy na bezny den

+  2xranné cvienie jogy, vratane relaxacie, pranajamy — dychového cvi¢enia a meditacie
(90 min.) zamerané na osvojenie si spravnej techniky cviCenia adsan vybranej Casti
prvého dielu systému Joga v dennom Zivote.

+  2x vecerné rozpravanie o joge - satsang (60 — 90 min.) s ve€ernymi technikami pre
ZlepSenie kvality spanku

+  pranajama v prirode (dychové cvicenie)

«  cviCenia, workshopy a vecerné programy bud( prebiehat pod vedenim skiisenych
lektorov Jogy v dennom Zivote®

INE INFORMACIE:
. parkovanie zadarmo

MAHAPRABHUDIP ASRAM

Mahaprabhudip asram je najvacsie jogové centrum v Strednej Eurdpe, kde se cvici podra
systému Joga v dennom zivote. VSetkym zajemcom o zdravsi spésob Zivota a harmonicky
rozvoj osobnosti ponuka kurzy jégy a seminare, kurzy ocCistnych technik, kurzy
vegetarianskeho varenia, kurzy ajurvédy a tiez programy pre deti. V 4Srame sa nachadza
velky jablofiovy sad, rozsiahle zeleninové zahony a sklenik, kde sa nepouzivaju chemické
hnojiva ani postreky.



