Prijimacky jsou za dveimi,

a ty touzis dostat se na svou vysnénou skolu. Mozna se citi$ v tyto dny pod tlakem, mozna
pocitujes psychickou nepohodu...nedaff se ti sousttedit.

Vérim, Ze existuje spoustu moznosti jak si pomoci v takovych chvilich. .za sebe ti mohu
nabidnout prostor pro praci s télem, naucit se vnimat jeho potteby pravé ted. Umét se
naladit na klid skrze dech a pohyb, ktery v téle prave ovliviiuje drahy mozku, nervového
systému a traveni a to celé pak ptisobi na tvou vnitini pohodu.

Miize to prispét ke tvé lepsi soustiedénosti.

V tomto prostoru se naucis jogovou sestavu vhodnou pro tviij vék, zalezet uz pak bude na
tobé kolik ¢asu tomu budes vénovat ve svém osobnim ¢ase a prostoru.

Pozvéani je tedy na patky 14.3.
21.3.
28.3.

4.4.vidy v 16:30-17:30 v DDM Trest

Béhem kurzu se potkdme 2x na Zoom s témi, kteri budou chtit v online prostoru, pro
spole¢né sdileni, dotazy a podporu vas vSech dohromady.
Terminy si upfesnime béhem kurzu dle vasich a mych moznosti.

Casovy sled cviceni lekee..
+uvolnéni a plny jogovy dech
+rozcviceni

+asany a cilené cviky
+uvolnéni

+dechové cviceni-pranajama
+koncentrac¢ni cviéeni

Cviéebni hodina za¢ina uvolnénim celého téla, odreagovanim se od vSech dennich problémt
a naladénim se na jogovou praxi. Teprve potom pristoupime k vlastnimu cviéeni.

Béhem uvolnéni i cviéeni hraje tich4 hudba, kterd ndm pomaha vytvorit prijemnou
atmosféru.

Cena tohoto kurzu je 790,-k¢ za vSechny patky.

Skupina se ovefe pii obsazenosti minimélné 5 tcastnik a maximalni pocet je 10.
Kontakt pro ptihlaseni:

Markéta S. Musilova tel.777129950 email.marketmusilka@gmail.com

Tésim se pokud se takto udéje a rada se podélim o zkusenosti,
: které jsem ziskala.



