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REITENBERGER

SPA MEDICAL

TYDEN S JOGOU A AJURVEDSKOU PECI

Program & harmonogram pobytu
Propojeni pohybu, dechu a ayurvédské péce pro télo i mysl.
Den 1 - Pondéli - prijezd

Uvitani host(
Setkani s lektorem jogy, uvodni naladéni

Den 2 - Utery

9:30-11:00 — Prezentace o joze a jeji filozofii
Zakladni principy a pfistup k praxi

od 12:00 - 1. vybrana procedura
16:00-17:00 — Meditace na stimulaci Caker
(Chakra stimulation meditation)

Den 3 - Streda

9:30-11:00

Dechova cviceni (Pranayama)
Cviceni na uvolnéni kloub( (Shadhi Shithilatha Vyayama & Asana)

14:00-15:00 — Relaxacni joga
od 15:30 - 2. vybrana procedura

Den 4 - Ctvrtek
9:30-11:00

Uvod do muder a bandh (Mudra & Bandha techniques)
Relaxaéni meditace (Pratyahara)

14:00-15:00 — Pranayama
15:00 - Jéga a meditace venku (dle pocasi)
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Den 5 - Patek

9:30-10:00 - Stimulace ¢aker (Chakra meditation)
10:00-11:00 - Pozdrav slunci a mésici

(Surya Namaskara & Chandra Namaskara)
16:00—17:00 — O¢ni joga & Trataka meditace

Den 6 — Sobota

9:30-11:00

- Ocistné techniky (Kriya & Shatkriya)
- Relaxacni j6ga (Hatha yoga)

od 13:00 - 3. vybrana procedura
Den 7 — Nedéle
9:30 - Rozlouceni a zavérecny ceremonial

od 10:30 4. vybrana procedura

Program muze byt jemné upraven dle pocasi a aktualni kondice skupiny.
VsSe probiha v klidném a podplrném prostredi pod vedenim zkusenych lektoru.



