JOGA NA TENERIFE - RIJEN 2019 s Sarkou
Majdovou

cena 22.500 K¢ / osoba

Cena zahrnuje:

letenky Praha - Tenerife - Praha
transfery letisté - hotel - letisté
7 noci ubytovani
polopenze
pojisténi CK proti upadku



Polette s nami za jégou k mofi! Dovolena s jégou pro celou rodinu. Odpocinek na
plazi, ranni a ve€erni lekce, moznost All inclusive a letenka v cené!

CO VAS CEKA?

e o jOga pobyt za skvélou cenu v luxusnim ¢tyfhvézdiCkovém hotelu s polopenzi

nebo All inclusive a to vCetné letenky!

 ubytovani ve dvoullizkovych pokojich v Gran hotel Turquesa Playa

e stravovani formou polopenze - v cené (snidané a veCere) nebo za priplatek
All inclusive (snidané, obédy, velefe, ndpoje v cené)

e transfer z letisté do hotelu a zpét

e j0ga program

e cviceni j6gy v parku nebo na plazi

e rozsahlé zahrady s bazény v hotelovém komplexu, kde mlzete odpocivat a
relaxovat

e dovolend s jégou a nadherna piscita plaz Playa Jardin pfimo pod hotelem

e informacni schiizka s ¢eskou delegatkou

PRO KOHO JE POBYT VHODNY?

Pobyt s jogou na Tenerife je uren pro kazdého, kdo by svou dovolenou u more rad
spojil s jégou a zaroven si uzil pohodli a komplexnich sluzeb - vSe pro vas
zafidime! Hotel nabizi luxusni a komfortni zdzemi, kde si odpocinete od vSednich
starosti. Pfi lekcich jégy budete pecovat o své télo i dusi a novou energii mizete
nacerpat na krasné plazi nebo v zahradé a u bazénd.

Pobyt je vhodny pro za¢ateniky i pokrogilé, zeny, muze rliznych vékovych
kategorii.

POPIS UBYTOVANI

Hotel se nachazi v severni Casti ostrova, ve vzdalenosti cca 25 km od letisté ,Los
Rodeos” a 40 km od hlavniho mésta Santa Cruz de Tenerife. Jizni letisté ,Reina
Sofia“ je vzdaleno 100 km. NejbliZs§i ndkupni moznosti a restaurace maji hosté v
bezprostfedni vzdalenosti od hotelu. Centrum letoviska s mnoha restauracemi,



kavarnami, obchody a bary je v dosahu 1 km od hotelu. Tmava vulkanicka plaz
Playa Jardin, ktera je nejznaméjsi plazi letoviska, je vzdalena pouhych 150 m od
hotelu.

VYBAVENiI POKOJU

V pokojich pro yoga retreat se nachazi klimatizace, ventilator, obyvaci ¢ast, kuchyn
a koupelna. Vétsina pokoji ma balkén s krasnym vyhledem. V pokojich je
rozkladaci pohovka. Je mozné rezervovat oddélené loznice. Také je zde k dispozici
trezor a minibar. K zakladnimu vybaveni patfi pfipojeni k internetu, telefon, televize
a WiFi (za poplatek). V koupelnach je sprchovy kout, vysouse¢ vlasu.

STRAVOVANI

Pro j6ga pobyt nabizime polopenzi, ktera zahrnuje snidané a velere podavané
formou bufetu. Po pfedchozi rezervaci maji hosté moznost poveceret i v jedné z
restauraci a la carte. Za pfiplatek (3 tisice K / osoba / pobyt) je mozné objednat
program all inclusive, ktery zahrnuje plnou penzi formou Svédskych stolll v hotelové
restauraci, lehké obCerstveni béhem dne, odpoledni kavu, €aj, zakusky a zmrzlinu
pro déti, pulnocni obCerstveni a nealkoholické a alkoholické napoje mistni vyroby
béhem dne.

PLAZ

Plaz s tmavym piskem Playa Jardin se rozklada ve vzdalenosti pouhych 150 m od
hotelu. Lehatka a slunecniky se poskytuji za poplatek (lehatka cca 3 EUR,
slune¢niky cca 2,5 EUR). Nachazi se zde pouze verejné plaze, tj. mizete jich v
pribéhu pobytu navstivit vice.

JOGA LEKCE

Jbga lekce budou probihat 2 x denné (rano a vecer), informace o joga lektorce viz



zalozka JOGA.

V den priletu, odletu j6ga neni.

Program jéga pobytu:

CAKRA YOGA PROGRAM:

Nabizime specialni program sméfujici k harmonizaci energetického
potencialu v ramci éakra jogy. Cakry jsou vyznamna energeticka centra v
nasem téle, které slouzi jako prevodniky zivotni energie ,, prany“ dovnitr a
ven z organismu a ve kterych se prana soustfed’uje a ovliviuje nase télo a
mysl v fadé aspekti. Pokusime se napojit na proud vitalni a tvorivé
energie, ktera dfima v kazdém z nas.

Nas program je uré¢en k harmonizaci a zplchodnéni ¢aker, energetickych center v
nasem téle, kterymi proudi nehmotna energie prana v kontextu ¢akra jogy: 7 dni =
7 Caker. Budeme postupovat od materialni podstaty muladhara Cakry az k
duchovnu sahasrary s cilem propojit nase télesno s emocionalnim a energetickym
zakladem a napojit se vlastni energii.

Kazda ¢akra ma své specifické umisténi a funkci a diky tomu zasobuje pranou
konkrétni oblast naseho téla. Skrze ¢akry jsou ovliviiovany nase reakce, zplsoby
chovani, komunikace, nage pocity i emoce. Cakry mohou byt oteviené &i zaviené,
nadmérné ¢i nedostateéné, nebo néco mezi tim. Jakakoliv jejich disharmonie se
projevuje uvnitf t€la, mysli i navenek v naSem kazdodennim Zivoté. Jednotlivé
¢akry mizeme harmonizovat pomoci asan, prlipravnych cvik(, prace s dechem,
zvukem, vibracemi, barvami, Ié&ivou silou pfirodnich kamen(, aromaterapii, ale
pfedevsim uvédomovanim a prociténim jejich vlivu sami v sobé. Na kazdé z lekci



Cakra jogy se po kratkém teoretickém Uvodu zaméfime na rlizné dynamickeé i
klidové asany, pranajamu, mudry a bandhy ovlivriujici jednotlivé Cakry a budeme
se snazit aktivovat jednotlivé energetické proudy a harmonizovat je. Pokud se nam
podari porozumét praktické funkci ¢aker, Iépe se nam bude dosahovat rovnovahy
ve vSéech oblastech naseho Zivota.

Pondeli 21.00 — zahajovaci informacni schuzka tykajici se cvicebniho
programu

Utery 7.30 - 8.15 — HA-THA joga — surja namaskar a sluneéni energie v
nas

8.15 - 9.00 — cakra joga — muladhara cakra, kofeny a smér Zivota, uzeméni

20.15 - 21.00 — chandra namaskar, relaxace, meditace a mésicni energie v
nas

Streda 7.30 - 8.15 — techniky jogovych pozic + body toning

20.15 — 21.00 — cakra joga — svadhisthana ¢akra — pudy, sexualita, sidlo
vnitfniho zvirete

Ctvrtek 7.30 — 8.15 — power vinyasa yoga
8.15 - 9.00 — principy zdraveho pohybu a jogova terapie

18.15 — 19.00 — ¢akra joga — maniplra ¢akra, centrum vnitini sily, vile,
Zivotni ohen



Patek 7.30 - 8.15 — chi-toning

20.15 — 21.00 — cakra joga — anahata, laska, radost, vztahy, soucit,
odpusténi

Sobota 7.30 - 8.15 — let draka a jin yoga

20.15 — 21.00 — cakra joga — visuddhi ¢akra — komunikace , sebevyjadreni,
cesta k intuici

Nedéle 7.30 - 8.15 - relax therapy yoga a zdrava zada

20.15 - 21.00 — cakra joga — adzna a sahasrara — meditace a cesta k
osviceni

POPIS NAPLNE LEKCI

HA-THA joga — surja namaskar uvodni jogova lekce seznamuijici nas s
variantami pozdravu slunci, akcentujici slunecni energii.

Dechové techniky a surja bhéda pranajama, asany a prupravné cviky vedouci k
aktivaci, zahfati, probuzeni organismu protazeni svalt a uvolnéni svalového napéti
s cilem uCinné relaxace teéla a mysl.

chandra namaskar forma hathajégy seznamuijici nas s variantami pozdravu
mésici, akcentujici mésiéni energii, dechova technika chandra bhéda pranajama,



asany a prUpravné cviky sméfujici k harmonizaci slune¢ni a mési¢ni energie v nas
vede ke zklidnéni, ochlazeni a spanku.

techniky jogovych pozic protahovaci a posilovaci cvi¢eni k seznameni se
zaklady jogy, technikou pozdravu slunci a spravnou

+ body toning technikou prlpravnych cviku i asan v kombinaci s posilovanim
zaméfenym na efektivni zformovani svalstva celého téla s dlirazem na problémové
partie a core

power vinyasa yoga protahovaci a posilovaci cvic¢eni vychazejici ze zaklad(
hatha jogy se zdlraznénou posilovaci slozkou zaméfené na intenzivni posileni i
protaZeni svalstvo celého téla sméfujici k posileni zdravi a vitality

principy zdravého pohybu a jogova terapie zakladni zasady zdravého pohybu
pro jégovou praxi i jiné cviCebni formy, seznameni se zakladnimi vzorci pohybu dle
metody vyvojové kineziologie, nacvik aktivace hlubokého stabilizacniho systému a
bandh umoznujici nastaveni optimalni ho drzeni téla, které nepretézuje nas
pohybovy aparat

let draka + jin yoga dynamicka plynouci , jangova , sekvence Let draka je
zamérfena na posileni a protazeni svalové tkané a je

vynikajici predehrou pro klidové ,jinové ,, pozice charakterizované dlouhou vydrzi a
zamérenim na pojivové tkané pfinasejici uvoliiovani ztuhlosti na fyzické urovni,ale
otvirajici prostor téZ k mentalni oCisté a zklidnéni

relax therapy yoga cviceni jégy v pomalém tempu s dlirazem na protahovaci
slozku cvicCeni, dechové techniky, zdravotni aspekty asan a relaxacni + meditacni
techniky

zdrava zada cviteni zamérené na posileni hlubokého stabilizaéniho systému a



svalového korzetu a sou¢asné dukladné protazeni posturalnich sval(

chi — toning cvicCeni pro télo a mysl - dynamické rozcvieni na exotické rytmy +
kombinace cvikl z jogy, pilates, stretchingu

V pfipadé zajmu je mozna jakakoliv Uprava programu, dle zajmu Ucastnik( je
mozno zaradit lekce ashtanga vinyasa yogy, slow-flow vinyasy, ranni meditace
nebo vecerni yoga nidru (jogovy spanek, kdy télo zcela odpociva, ale mysl je
bdéla).

Tésime se na Vas!!!

AKTIVITY:

V letnich dnech se mohou hosté ochladit a zaplavat si v krytém nebo venkovnim
bazénu. Moznost relaxovat na slunné terase, kde jsou k dispozici lehatka a
slunecniky. U bazénu je vifiva vana. V komplexu je mozné se vénovat mnoha
sportovnim aktivitam - tenis, minigolf, golf, paddle tenis nebo lukostrelba. Pro
fanousky vodnich sportl je v nabidce moznost potapéni. Komplex nabizi také
indoorové sportovni aktivity - fitness studio, stolni tenis, Sipky, jégu a gymnastiku,
za poplatek kule¢nik a squash. Déle wellness a relaxacni programy - SPA a
solarium, za poplatek mohou hosté vyuzit také saunu, kosmeticky salon a masaze.
V nabidce je animacéni program, ziva hudba, diskotéka, miniklub a kasino.

TIP PRO VAS:

Na jégu u more je mozno se nahlasit i pouze v 1 osobé, doplnime vas na
dvoullzkovy pokoj s dalSi klientkou a nemusite pfiplacet za jednollzkovy pokoj.

Za joga lekce, jejich vedeni, casové rozvrzeni béhem pobytu, styl a prubéh lekci



je zodpovedny jéga instruktor béhem pobytu.

U zajezdi oznacenych jako Joga zajezd si Cestovni kancelar vyhrazuje pravo
zmenit osobu instruktora jogy v pfipadech, kdy se z vaznych ddvodu instruktor
jogy nemuizZe pobytu zucastnit.

Informace, rezervace:

Ing. Nikola Odvarkova
www.VillasResorts.cz

tel. +420 702 047 307

email: odvarkova@villasresorts.cz



http://www.VillasResorts.cz
tel:702047307

Cenik

CENA: 22.500 K¢ / osoba

Cena zahrnuje: zpatecni letenky Praha - Tenerife - Praha, transfery letisté - hotel
— letisté, 7 noci ubytovani, polopenze, informaéni schiizka s eskou delegatkou,
terasa na cviceni jogy, pojisténi CK proti upadku

Cena nezahrnuje:

e cestovni a storno pojisténi v pfipadé storna ze zdravotnich dlvodud - Union za
288 K¢ / osoba / pobyt

e cvi¢ebni program v celkovém rozsahu 15 lekci (hathayoga, ashtanga vinyasa
yoga, power yoga, jogova terapie, jin yoga a let draka, body toning, pranajama
a meditace, v pfipadé zajmu i latino dance ) pod vedenim MUDr. Sarky
Majdové CENA 1.190 K¢, (790 K¢ / dité 8-14 let).

Jednoluzkovy pokoj za priplatek 5.000 K¢ / osoba

All inclusive priplatek 3.000 K¢ / osoba (musi byt vzdy stejny typ stravy na
cely pokoj)

Vyhled na more 1 300 K¢ / osoba, 2 600 K¢ / pokoj

Déti do 8 let na pfistylce v pokoiji: plati jen letenku 8990 K&

9-12 let na pristylce: 50% z ceny

Dospéla osoba na pfistylce v pokoji — sleva 1200 K¢& / pobyt

Détska cena:



e do 2 let - zdarma letenka (bez naroku na sedadlo), transfer (bez paroku na
sedadlo), i pobyt, hradi pouze 500 K¢ ubytovaci taxy na misté, DULEZITE:
nesmi presahnout vék 2 let v pribéhu pobytu, poté uz hradi letenku viz nize

e do 8 let - zdarma, dité plati pouze letenku

e 9-12 - 50% z ceny

Minimalni poc¢et U¢astnik(: 12 dospélych osob

Zaloha nyni: 7.000 K& / osoba

Doplatek: 2 mésice pfed odjezdem (do 14. 8. 2019 - stfeda)

Check in: od 15:00

Check out: do 12:00

Informace, rezervace:

Ing. Nikola Odvarkova
www.VillasResorts.cz

tel. +420 702 047 307

email: odvarkova@villasresorts.cz



http://www.VillasResorts.cz
tel:702047307

Joga

O LEKTORCE JOGY: SARKA MAJDOVA



Hyckejme své télo, zklidnéme mysl, naladme se do harmonie a nacerpejme svézi energii slunce, mofe i pfirody! Poznejme




spolecné kouzelnou atmosféru zajimavych mist, ktera mohou nabidnout vic ...

Mé jméno je Sarka Majdova, jsem absolventkou lékaFské fakulty Masarykovy univerzity v Brné a jiz od mali¢ka jsou s mym

zivotem spjaty rlizné formy sportu, tance a pohybovych aktivit.
Jiz pres 20 let se mizeme spole¢né setkavat na mych lekcich v pohybovém studiu MAJDA AGENCY v centru Brna, kde
vedu predevsim lekce riznych forem jégy, body and mind a tance.

Info na www.majda-agency.cz.

Také se se mnou miizete vydat na zajimavé jégové pobyty doma, v zahranici i do daleké exotiky, kde poznavani novych
krajd a kultur vzdy prokladame radosti z jégy, pohybu &i tance. Vzdy vyladime nasi fyzickou kondici, silu i flexibilitu
dynamickymi formami, ale sou¢asné si doprejeme zklidnéni a umoZznime navodit harmonii télesna i duSevna relaxa¢nimi &i

meditacnimi technikami.

Jsem absolventkou celé fady rekvalifikacnich Skoleni, seminaf( a workshopU v oblasti j6gy (power yoga, ashtanga vinyasa,
hathajéga, jégova terapie, détska j6ga si, jin yoga a fada dalSich forem), jsme také instruktorkou lektorkou body and mind,
SM systému, pilates, aerobiku, body stylingu, zumby a dal8ich forem. V minulosti jsme reprezentovala brnénsky klub Starlet

na fadé mezinarodnich soutéZich ve spole¢enském tanci pard i formaci.

V poslednich letech mam tu ¢est predavat své zkusenosti novym instruktorlim jégy v ramci rekvalifikaénich skoleni Instruktor
jogy akreditovanych MSMRT, kde vyu&uji jégovou teorii i praxi a sougasné anatomii i fyziologii, jejichZ znalost je

predpokladem odbornosti kazdého letora.

Mym pfanim a cilem je vykouzlit Gsmév na tvafi, jiskru v oku a radost v srdci kazdého, kdo si pfijde zacvicit.

Preferuji ve své praxi pfedevsim principy zdravého pohybu, jégové terapie a zdravého Zivotniho stylu.

Vykrocit na cestu zdravi a radosti z pohybu muZete s jogou kdykoliv, kdekoliv

i v jakékoliv Zivotni etapé, tfeba pravé zde na tomto kouzelném jogovém pobytiu.



,Kdo chce zménit svét, mize zacit rovnou u sebe.
Sami se starite pozitivni zménou,

JiZ chcete ve svéte videt. “

Mahatma Gandhi
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