
L E V A N D U L O V Á  C H A L O U P K A

S R P E N
v Levandulové chaloupce v Rašovicích u Uhlířských Janovic

J Ó G A
Kraniosakrální biodynamika  •  Masáž hlavy a šíje teplým olejem

Individuální termíny dle dohody

📍 Rašovice 22, 285 04 📞 Rezervace 776 391 102 SMS / WhatsApp

R O Z V R H  L E K C Í  J Ó G Y

PO
3 · 10 · 17 · 24 · 31. 8.

9–10.30 h
Ranní lekce jógy

17–18.30 h
Vinyasa jóga

ÚT
4 · 11 · 18 · 25. 8.

11–12 h
Jóga na židli*

19.30–20.30 h
Protažení,
pránájáma,
jóga nidra

ST
5 · 12 · 19 · 26. 8.

9–10.30 h
Ranní lekce jógy

17–18.30 h
Vinyasa jóga

PÁ
7 · 14 · 21 · 28. 8.

9–10.30 h
Ranní lekce jógy

11–12 h
Jóga na židli*

17–18.30 h
Vinyasa jóga

19.30–20.30 h
Protažení,
pránájáma,
jóga nidra

NE

2. a 9. 8. ♥

17–18.30 h
Vinyasa jóga

19.30–20.30 h
Protažení,
pránájáma,
jóga nidra

* Jemná lekce jógy na židli — nejen pro seniory a klienty s pohybovým omezením  ·  ♥ otevřená lekce, vítán je každý

PLATBA

Hotově nebo QR kód
SKUPINA

Malá skupina, max. 7 osob

C E N Í K

Ranní lekce / Vinyasa jóga 200 Kč

Protažení + pránájáma + nidra 150 Kč

Jóga na židli 100 Kč

Masáž hlavy a šíje (60 min) 1 000 Kč

Kraniosakrální terapie (75 min) 1 000 Kč

Těším se na vás ♡

OLI NEŠPOROVÁ
www.levandulovachaloupka.cz



O  M N Ě
Ve svých lekcích propojuji jógu, Ájurvédu a poznatky z kraniosakrální biodynamiky.

Základem je pro mě dech — přirozený průvodce, který odráží naše naladění i vztah k

sobě samým. Vědomým pohybem a dechem vytvářím prostor, ve kterém můžete lépe

vnímat své tělo, emoce i jejich souvislosti.

Každá  lekce  je  přizpůsobena  konkrétní  skupině.  Mým  záměrem  je,  aby  si  každý

odnesl  příjemný  zážitek  z  pohybu  i  inspiraci,  jak  přenést  principy  jógy  do

každodenního života — nacházet lehkost, stabilitu a vnitřní sílu.

Součástí lekcí jsou dechové techniky, meditace a v závěru také hluboká relaxace formou jógy nidry. Jógu vnímám jako

cestu, která přesahuje jógamatku a prolíná se všemi oblastmi života.

Na svou cestu jsem se vydala s přáním poznat zdraví. Dnes s vděčností předávám dál vše, co mi jóga a Ájurvéda přinesly.

Jsem mámou dvou dospělých dětí, nadšenou bylinkářkou a kuchařkou — věřím v sílu kvalitní stravy, léčivých bylin a

jejich vliv na naše zdraví i vitalitu.

Vedu lekce jógy a víkendové pobyty v Praze i na Kutnohorsku, semináře Ájurvédské jógy a Ájurvédského vaření a cyklus

ZNOVUZROZENÍ  ve  spolupráci  s  Dotekem Ájurvédy.  Jsem také  součástí  týmu lektorů  #TAKYJÓGA pro  klienty  se

zdravotním omezením a pracuji metodou kraniosakrální biodynamiky.

Ve své práci kladu důraz na respekt, empatii a bezpečné prostředí, ve kterém můžete být sami sebou. Mým přáním je,

abyste odcházeli s uvolněným tělem, větším klidem a propojením se sebou samými.

RANNÍ LEKCE & VINYÁSA JÓGA
Lekce začínají jemným protažením a rozdýcháním. Ranní lekce jsou klidnější, odpolední vinyása propojuje dech
s plynulým pohybem a přináší dynamičtější praxi — rozvíjí sílu, flexibilitu i rovnováhu. Probíhá za doprovodu
příjemné hudby a je zakončena relaxací v šavásaně.

JÓGA NA ŽIDLI (NEJEN) PRO SENIORY
Jemná a bezpečná cvičení přizpůsobená seniorům i lidem s omezenou pohyblivostí. Lekce pomáhá zlepšit
prokrvení, sílu i držení těla. Součástí je vědomé dýchání, šetrné protažení a závěrečná relaxace. Není potřeba
žádná předchozí zkušenost.

JÓGA NIDRA
Hluboce relaxační vedená praxe, při které tělo odpočívá a mysl se postupně zklidňuje. Pomáhá uvolnit napětí,
regenerovat nervový systém a navodit pocit hlubokého odpočinku. Vhodná pro každého, bez ohledu na
předchozí zkušenosti s jógou.

KRANIOSAKRÁLNÍ BIODYNAMIKA
Jemná a neinvazivní metoda podporující přirozené regenerační schopnosti organismu. Pomáhá při
dlouhodobém stresu, bolestech hlavy i v obdobích životních změn. Terapeut pracuje jemnými doteky a citlivým
nasloucháním tělu, v bezpečném prostoru vzniká možnost pro hlubokou regulaci a obnovení vnitřní rovnováhy.

MASÁŽ HLAVY A ŠÍJE TEPLÝM OLEJEM
Doplňte si chvíli hlubokého uvolnění. Jemná masáž s nahřátým olejem pomáhá odbourat stres a navodit pocit
klidu a harmonie. Ideální způsob, jak si odpočinout, získat energii a navrátit rovnováhu.
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