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LEVANDULOVA CHALOUPKA

SRPEN

v Levandulové chaloupce v Rasovicich u Uhlirskych Janovic

JOGA
Kraniosakralni biodynamika ¢ Masaz hlavy a Sije teplym olejem

Individualni terminy dle dohody

Rasovice 22, 285 04 Rezervace 776 391 102 SMS/WhatsApp

ROZVRH LEKCI JOGY

ST SETER SN TN SETER

3-10-17-24-31.8. 4-11-18-25.8. 5-12-19-26. 8. 7-14-21-28.8. 2.09.8. 9
9-10.30 h 11-12h 9-10.30 h 9-10.30 h 17-18.30 h
Ranni lekce jogy Jéga na zidli* Ranni lekce jogy Ranni lekce jogy Vinyasa jéga
17-18.30 h 19.30-20.30 h 17-18.30 h 11-12h 19.30-20.30 h
Vinyasa jéga Protazeni, Vinyasa joga Joga na zidli* Protazeni,

Erénéj.dmo, prandjéma,
joga nidra 17-18.30 h joéga nidra

Vinyasa jéga

19.30-20.30 h
Protazeni,
prandajama,
jéga nidra

* Jemna lekce j6gy na Zidli — nejen pro seniory a klienty s pohybovym omezenim - ¥ oteviend lekce, vitan je kazdy

PLATBA SKUPINA
Hotove nebo QR kéd Mald skupina, max. 7 osob
CENIK
Ranni lekce / Vinyasa j6ga 200 K¢ Masaz hlavy a $ije (60 min) 1000 K¢
Protazeni + prandjama + nidra 150 Ké Kraniosakralini terapie (75 min) 1000 K¢
Joga na zidli 100 Ké

Téesim se na vas <

OLI NESPOROVA

www.levandulovachaloupka.cz




O MNE

Ve svych lekcich propojuji jogu, Ajurvédu a poznatky z kraniosakralni biodynamiky.
Zakladem je pro mé dech — prirozeny pruvodce, ktery odrazi nase naladéni i vztah k
sobé samym. Védomym pohybem a dechem vytvarim prostor, ve kterém muzete lépe

vnimat sve télo, emoce i jejich souvislosti.

Kazda lekce je prizptusobena konkrétni skupiné. Mym zamérem je, aby si kazdy
odnesl prijemny zazitek z pohybu i inspiraci, jak prenést principy jogy do
kazdodenniho Zivota — nachazet lehkost, stabilitu a vniti'ni silu.

Soucasti lekci jsou dechové techniky, meditace a v zavéru také hluboka relaxace formou jogy nidry. J6gu vnimam jako

cestu, ktera presahuje jogamatku a prolina se v§emi oblastmi Zivota.

Na svou cestu jsem se vydala s pranim poznat zdravi. Dnes s vdé&nosti predavam dal vie, co mi joga a Ajurvéda piinesly.

Jsem mamou dvou dospélych déti, nadsenou bylinkarkou a kucharkou — vérim v silu kvalitni stravy, lé¢ivych bylin a

jejich vliv na nase zdravi i vitalitu.

Vedu lekce jogy a vikendové pobyty v Praze i na Kutnohorsku, seminafe Ajurvédské jogy a Ajurvédského vareni a cyklus
ZNOVUZROZENT ve spolupraci s Dotekem Ajurvédy. Jsem také soucasti tymu lektort #TAKYJOGA pro klienty se
zdravotnim omezenim a pracuji metodou kraniosakralni biodynamiky.

Ve své praci kladu diiraz na respekt, empatii a bezpecné prostredi, ve kterém muzete byt sami sebou. Mym pranim je,

abyste odchazeli s uvolnénym télem, vétsim klidem a propojenim se sebou samymi.

Q

RANNI LEKCE & VINYASA JOGA

Lekce zacinaji jemnym protazenim a rozdychanim. Ranni lekce jsou klidn€jsi, odpoledni vinyasa propojuje dech
s plynulym pohybem a prinasi dynamictéjsi praxi — rozviji silu, flexibilitu i rovnovahu. Probiha za doprovodu
prijemné hudby a je zakonc¢ena relaxaci v §avasané.

JOGA NA ZIDLI (NEJEN) PRO SENIORY

Jemna a bezpecna cviceni prizpisobena seniortim i lidem s omezenou pohyblivosti. Lekce pomaha zlepsit
prokrveni, silu i drzeni téla. Soucasti je védomé dychani, Setrné protazeni a zavére¢na relaxace. Neni potreba
zadna predchozi zkuSenost.

JOGA NIDRA

Hluboce relaxacni vedena praxe, pri které télo odpociva a mysl se postupné zklidiiuje. Pomaha uvolnit napéti,
regenerovat nervovy systém a navodit pocit hlubokého odpocinku. Vhodna pro kazdého, bez ohledu na
predchozi zkuSenosti s jogou.

KRANIOSAKRALNI BIODYNAMIKA

Jemna a neinvazivni metoda podporujici prirozené regeneracni schopnosti organismu. Pomaha pri
dlouhodobém stresu, bolestech hlavy i v obdobich zivotnich zmén. Terapeut pracuje jemnymi doteky a citlivym
naslouchanim télu, v bezpecném prostoru vznika moznost pro hlubokou regulaci a obnoveni vniti'ni rovnovahy.

MASAZ HLAVY A SiJE TEPLYM OLEJEM

Dopliite si chvili hlubokého uvolnéni. Jemna masaz s nahratym olejem pomaha odbourat stres a navodit pocit
klidu a harmonie. Idealni zptisob, jak si odpocinout, ziskat energii a navratit rovnovahu.
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