RANNI JOGA A-Z

RANNI KURZ JOGY S IVANOU KRALOVOU

KDY: 6. 9. - 18. 10. 2018, kazdy ¢tvrtek 7:00-8:00

CENA: 1.100,-K¢&

(Pro platbu lekci muzete vyuzit karty Multisport, Sodexo i permanentky, které
jste si u nas zakoupili).

O KURZU:

Prijdte k nam pred praci naCerpat energii. Ranni jéga Vas pozitivné naladi na
cely den. Béhem tohoto tematického kurzu si dikladné probereme jednotlivé
pozice a nauCime se v nich spravné dychat. Prohloubime své znalosti o
pozicich a joze celkové. Ranni jéga Vas obcCerstvi a doda silu pro zvladani
pracovnich povinnosti.

SKLADBA LEKCI:

Kurz "Ranni joga A-Z" se sklada ze 7 tematickych lekci. BEhem kazdé hodiny
si na zacCatku popiSeme a vyzkouSime jednu pozici a poté se pustime do
klasické jogoveé praxe, rozpohybujeme a rozdychame télo. Na konci lekce se
vzdy ponofime do zavérecCné relaxace a nechame doznit ucinky asan.

Rozpis témat:

06.09. - Hluboky predklon (Padmahastasana)

13.09. - Hora (Tadasana)

20.09. - Trojuhelnik (Trikonasana)

27.09. - Klesté (Paschimottasana)

04.10. - Ryba (Matsyendrasana)

11.10. - Svicka (Sarvangasana)

18.10. - Stfidavy dech (Nadi Shodana)

Lektorka: Ivana Kralova www.ivanakralova.com

Prihlasky do kurzu ZDE: https://www.bodhiyoga.cz/kurzy/
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