ONLINE VIKEND S JOGOU A AJURVEDOU - 6.
11.-8. 11. 2020

cena 1.490 K¢ / osoba

Cena zahrnuje:

5 hodin online Zivych jéga lekci
4 predtoCené videa
2 hodiny povidani o ajurvédeé
dechova cviceni
meditace
interaktivni ukoly
rozvoj kreativity
recepty na zdravé pokrmy



Potrebujete si odpocinout, vénovat se sami sobé, ale aktualni situace a
narizeni jsou Vam prekazkou v tom se presunout na misto, kde byste si to
mohli doprat?

Diky modernim technologiim, které jsou nam k dispozici, si mlzete relaxaéni pobyt
uzit z pohodli Vaseho domova. Online jéga vikend s lektorkami Danou Beierovou a
Lucii Martinovou.

3 spole¢né dny, 5 hodin LIVE lekci, 2 hodiny povidani o ajurvédé, ritualech
a imunité, 4 preto¢ena videa meditaci a navodu, recepty na ajurvédské
pokrmy ¢i napoje, doprovodné materialy k vytisténi, spolecné sdileni
zazitka.

Dovolte si prozit jogovy vikend tak, jako byste byli doopravdy v luxusnim a
komfortnim hotelu. Zajistéte si hlidani, nakupte si pfedem potraviny na cely vikend,
porid'te si vonnou svi¢ku, dekorativni svétylka a mékkou deku na zahrati. Vyclerite

si ve Vasem domové utulné a tiché misto pro Vasi podlozku a Vas pocitac, skrze
ktery se spole¢né propojime.

Pridejte se k nam, zapomente na Vase starosti a rozbijte kazdodenni
rutinu.

Doprejte si ¢as sami pro sebe, ve kterém si nejen zacviCite jégu, ale naudite se i
nové dovednosti a ziskate jiné zkuSenosti. Nemusite fesit baleni kufrd, starat se o
ubytovani nebo dopravu na misto. Nas program je pfizptusobeny a vytvoreny
specialné pro tento vikend tak, abyste si odpocinuli, zklidnili mysl a naladili se sami
na sebe.

Navic pro Vas mame pfipravené extra tipy a videa, kterym bychom se pfi jdogovém
vikendu neméli Cas vénovat! Aktivity mimo lekce, dobrovolné ukoly, tipy na zdrava
a vyzivna jidla, zivé povidani o ajurvédé s moznosti dotazt nebo rozvijeni kreativity.



A samoziejmé jogove lekce - Zive v realném Case, i pfedtoCena videa, ktera si
mUzete pustit kdykoliv v pribéhu vikendu. Vedené meditace, pranajama, praxe,
relaxace.

Jakeé jsou tedy hlavni divody, pro¢ se k nam na online joga pobyt pridat?

Je jich spoustu!

Napfriklad je dostupny vSem, ktefi maji doma internetové pfipojeni a notebook,
pfipadné tablet, chytry telefon nebo chytrou televizi. V tomto zafizeni staci mit
nainstalovanou aplikaci Facebook. Diky ni budeme ve spojeni - mame pro Vas
pfipravenou uzavienou skupinu, kde budou od patec¢niho poledne az do nedélniho
veCera probihat lekce, pridavané recepty, tipy na aktivity a Cteni a spoustu dalSiho.
Staci doslova jediny KLIK. :)

Zaroven je online joga pobyt alternativou i pro ty z Vas, ktefi si na druhou stranu
nemohou dovolit odjet na cely vikend mimo domov, nebo se zcela odpoijit od
kazdodennich povinnosti. Zajistite si tedy €¢as pouze na ty ¢asti pobytu, které Vas
zajimaji nebo si video s lekci pustite pozdéji. A pokud jesté vezmeme v Uvahu, Ze
se na jogovy pobyt musime vSichni néjakym zpUsobem dopravit - at’ jiz autem,
vlakem nebo letadlem :) - je online jéga vikend vyhrou pro vSechny, ktefi maji
bézne nabity program.

Navic nepotrebujete zadné extra pomucky - pokud mate podlozku, deku, pfipadné
blo¢ky (nebo silngjsi knihy), mate vSe potfebné. Nikomu nebude vadit, Ze jste na
pobyt nevytahli Vase nejkvalitngjsi leginy, mizete si klidné nechat ty pohodiné, co
uz za sebou par lekci maji. A nebo si naopak udélejte radost a kupte si novy
kousek, po kterém jiz dlouho pokukujete! Pfeci jen — uSetfite za dopravu a
hotelovou stravu, to se pocita!

Vime, Ze vétSina z Vas ma jogove pobyty rada, protoZze ma pocit sounalezitosti s
ostatnimi, radi se seznamujete s novymi lidmi a komunikujete mezi sebou. | proto



pro Vas mame pfipraven program, do kterého se budete moci sami také zapojit a
propojit se spolecné s ostatnimi u€astniky.

Pfestoze nebudeme spole¢né v jedné mistnosti, budeme mit spolecny cil.

Tipy od nas, jak si online jéga pobyt nejvice uzit!

Dejte vSem okolo Vas védet, ze planujete se online jéga pobytu zucastnit. Bud' se k
Vam mohou pfidat, nebo Vam naopak mohou pomoct doprat si prostor pouze sami
pro sebe.

Pokud zatim doma nemate Vas jégovy koutek, nyni je ta prava chvile si ho zafidit.
Idealni je misto v byté, kde je Vam dobre, kde je mozZnost pfirozeného svétla,
Cerstvého vzduchu, kde je zaroven i pfijemna teplota. V tomto prostoru roztadhnéte
podlozku a pred ni si mizete vystavit Vasi oblibenou soSku Buddhy, vonnou svi¢ku
nebo ty€inku nebo Vasi oblibenou pokojovku. A protoZe je jogovy koutek
nenaro¢ny na zbudovani, muzete ho pfipadné i pfemistovat kdykoliv se Vam bude
chtit!

V priibéhu programu a lekci si vypnéte upozornéni na telefonu, vypnéte televizi,
radio, prosté v8e, co by Vas mohlo rusit. Naopak si zapalte vonnou ty€inku nebo
sviCku, pohodiné se usadte a rozhlédnéte se okolo, jak jste si Vas koutek krasné
pripravili.

Uvédomte si mista kolem Vas, kam se radi toulate a kde je vam dobre, a
naplanujte si tam v ramci vikendu prochazku. M{zete jit sami nebo na ni pozvat
nékoho s kym je Vam dobre.

Dopfedu si mizete nakoupit Vase oblibené suroviny a uvafit si Vase oblibené jidlo,
nebo naopak nechte si dovézt jidlo z Vasi oblibené restaurace. Nejen, ze se
nemusite starat o nakup a vareni, ale jesté navic podpofite mistni provozy v této



naro¢né dobsé.

Chybi Vam wellness, ktery byste si doprali v hotelu? Pak si pfipravte hodné svicek,
vonavou sul do koupele, tfeba i oblicejovou masku, a vytvorte si vlastni wellness
ritual ve Vasi koupelné.

PROGRAM ONLINE JOGA VIKENDU

Online vikend s jogou a ajurvédou s Danou Beierovou a Lucii Martinovou

Tento vikend bude ve znameni podzimu a toho co s nim souvisi - posileni imunity,
hledani rovnovahy, zmény stravovani, hledani novych aktivit, které v tomto obdobi
mUzeme délat. A to vSe v propojeni dvou Uzasnych konceptu - jogy a ajurvédy.

Zakladem programu jsou lekce a povidani vysilané nazivo - tedy se vSichni
najednou sejdeme na podlozkach. Kromé nich budou v pribéhu vikendu do
skupiny doplriovany rizné interaktivni Ukoly, recepty a doplfiujici videa, ktera vas
provedou timto vikendem.

PATEK

17:30 - 19:00 LIVE lekce - rovnovaha v nerovnovazném svété s Danou

SOBOTA

8:00 - 9:00 LIVE lekce - ranni probuzeni s Luckou

15:30 - 17:00 LIVE povidani o ajurvédé v obdobi podzimu s Luckou

17:30 - 18:30 LIVE lekce - posileni imunity s Danou



NEDELE

8:00 - 9:00 LIVE lekce - trochu kreativnéjsi vinyasa s Danou

17:30 - 18:30 LIVE lekce s Luckou

Zivé lekce budou po odvysilani ulozeny ve skuping, tedy pokud je v dany &as
nestihnete, mlzete si podle nich zacvigit kdykoli béhem vikendu.

Pfesny program s bliz§imi informacemi radi zasleme zajemcim na vyzadani.

Zajima Vas vic?

Nas online jéga vikend bude probihat na Facebooku v uzaviené skuping, ktera
bude vytvorena specialné pro tento termin.

Jak se do skupiny pfidat? Staci kliknout na tento odkaz a pozadat o Clenstvi -
www.facebook.com/groups/onlinejogavikend/

Po uhrazeni poplatku Vam bude schvalen pfistup do skupiny, ktera bude oteviena
v patek 6. 11. od 12. hodiny a spole¢né vikendové jogovani mize zadit!

Pro vice informaci nas prosim kontaktujte prostfednictvim formulafre zde
na webu nebo na:

odvarkova@villasresorts.cz

nebo na 702 047 307


www.facebook.com/groups/onlinejogavikend/

a zasleme Vam podrobnosti k ucasti.



Cenik

CENA: 1.490 K¢ / osoba

Cena zahrnuje:

5 hodin online Zivych joga lekci
» 4 predtoCeneé videa

e 2 hodiny povidani o ajurvédé

e dechové cviCeni

meditace

interaktivni ukoly

rozvoj kreativity

recepty na zdravé pokrmy

V pfipadé zajmu o rezervaci online joga pobytu prosim provedte rezervaci ve
formulari tady na webu nebo nas kontaktuijte.

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 LEKTORKACH JOGY: DANA BEIEROVA A LUCIE
MARTINOVA

Dana Beierova — lektorka vinyasa flow a slow flow jogy.

Dana se j6ze vénuje pfes 17 let. Ve svych lekcich propojuje dynamickou vinyasu s
prvky terapie, soustfedi se na sladéni dechu s pohybem, nalézani vnitfniho klidu a
ukotveni se v pfitomném okamziku. Lekce mohou byt silné i jemné, fyzicky narocné
i odpocinkové, podle potfeby a zaméru praktikujicich. Jsou uréené pro vSechny -
at’ dlouhodobé praktikuijici, tak uplné zacate€niky. Diky svym bohatym
zkuSenostem vas provede lekci s lehkosti a pfiméfenosti. Jejim zamérem je pomoci



svym studentiim v sobé objevit vnitfni silu a nadhled. Najit sam sebe.

Dana vystudovala ucitelsky kurz v USA pod vedenim mezinarodné uznavaného
uCitele Maxe Stroma, ktery je dodnes pro ni velkou inspiraci na podloZce i v
kazdodennim Zivoté. Pozdéji studovala 300hodinovy Svastha Yoga Therapy
Program s Ganeshem Mohanem. Lektorovani se vénuje vice jak 10 let a od roku
2013 vede Jbga studio Podébrady.

Lucie Martinova






“Joga je pro mne nekonecnou cestou poznani. Stala se nedilnou souéasti mého
Zivota, takovou pevnou zakladnou, ktera podporuje vSe, co se v mém zivoté déje.
Jéga mi pomaha citit se lépe ve svém téle, mit se rada takova, jaka jsem. Budovat
vnitfni silu bez urputnosti, péstovat flexibilitu nejen téla, ale pfedevsim mysli. Byt
oteviena riznym moznostem, odliSnym pohledim na véc, nesoudit druhé, ani
sebe. UCi mé znat a respektovat své limity, byt k sobé laskava a vice rozumét
vrtochlm mé mysli. Télo, duSe i mysl jsou spojené nadoby, proto je tfeba pecovat o
vSechny soucasné. Jen tak mizeme vnitfné rlst. Joga i ajurvéda mi ukazuji cestu,
jak zit harmonicky a v souladu se sebou i s pfirodou, jak byt vice tady a ted” na
misto toulani se v minulosti nebo v budoucnosti. Jsem opravdu stastna, ze mohu
diky j6ze poznavat sebe a tak i cely svét, Zze mohu prostfednictvim svych lekci
sdilet obrovskou moudrost jogy i ajurvédy s ostatnimi a délat tak na$ svét o trochu
krasnejsim.”
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Informace, rezervace:

Ing. Nikola Odvarkova
www.VillasResorts.cz

tel. +420 702 047 307

email: odvarkova@villasresorts.cz



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

