Jogw vikend

v hoteli SLOVAN*** Tatrawmska Lommicoar
06.10. - 08.10.2023

Programnw :

PIATOK 06.10.2023

19:30 - 20:30 Joga pre
hiboky spanok. UCinna ulava
od stresu a napatej mysle ako
dokonaly Uvod jogoveého pobytu,
ktory mate pred sebou.

SOBOTA 07.10.2023

9:00 - 10:00 Joga pre silu.
Posilnujuca zostava, ktora vas
“nakopne” na cely den a pomoze
vam spevnit celé telo.

15:00 - 16:15 Zdravy chrbat. Udinnd zostava na
uvolnenie, spevnenie a natiahnutie celého chrbta, pliec aj
svalov Sije. Specialne techniky na pracu s bolestami chrbta.

19:30 - 20:30 Relaxacéna joga. Vkiznite rovno do
postele po hlboko uvolfiujucej hodine jogy, ktora vam
pomaly zvlacni celé telo.

NEDELA 08.10.2023

9:00 - 10:15 Joga Stastia. Pobyt zavrSime lekciou plnou
ucinnych technik, ktorymi si privodite do celého tela krasne
pocity Stastia. Nechajte sa zaplavit radostou a pozitivnou
energiou, ktora vam este dlho po odchode vydrzi!
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Vsetky hodiny jogy su pre vsetky urovne
skusenosti s jogou a fyzickej zdatnosti.

Hodiny vedie skusena lektorka Lele Jilekova, ktora
vam bude k dispozicii pre vase otazky vzdy v Case
pred a po jednotlivych lekciach.

Viac o lektorke Lele Jilekovej:

Venuje sa joge takmer dve dekady; od 3k
roku 2010 skupinovo aj individualne uci. 1
Snazi sa priblizit jogu najmé fudom, ktori s _'1 /{
rou nemaju Ziadne skusenosti — ako k

laskavému prostriedku k pozitivnej Zivotnej
zmene.

Absolvovala lektorsky tréning tradicnej :
jogovej Skoly Sivananda a dlhodobé )
vzdelavanie v Anatomii jogy pod vedenim

Leslieho Kaminoffa.

Ma za sebou aj ucitelsky vycvik gravidjogy, powerjogy a odborny
Prison Yoga Project, ktory prinasSa jogu uvaznenym a inak
znevyhodnenym [udom. DIhodobo pracuje s fudmi, ktori sa
uzdravuju zo zavislosti.

ZaloZila projekt Joga na Dunayji, ktory priniesol jogu Sirokej
verejnosti v priestoroch umeleckej galérie; uci na festivaloch, vo
firmach, na réznych eventoch a pobytoch.
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Vedie vzdelavacie workshopy pre ucitelov jogy v jogovej anatomii.
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