Jóga Centrum a Lucie Königová Vás zvou na workshop 

JÓGOVÝ DÝCHÁNEK

KDY:

sobota 6.prosince 2008 od 9:00 do 13:00 (příchod nejpozději 8:55)
KDE:

Jóga Centrum, Nepilova 1, Praha 9 (mapka na www.jogacentrum.cz)
Dech je tím nejcennějším, co máme. Dech je symbolem a darem života. Dech je něčím, co dostáváme do vínku každý – automaticky, bez zásluhy – při narození a na nás pak je, jak s ním zacházíme.

Dech je i základem a jedním z hlavních nástrojů učení jógy. Pomáhá soustředění, vede pohyb, zklidňuje i osvěžuje tělo a udržuje mysl bdělou a přitom odpočinutou.

Dech je metaforou našeho vztahu a přístupu k životu – jak dýcháme, tak také žijeme.  Svědčí o tom, jak reagujeme na nevyhnutelné změny, které život přináší a jak dokážeme přijímat a nechat být. Dech je proto i ústředním tématem prosincového „jógového dýchánku“. V pozvolna plynoucích sledech pozic hathajógy (ásán) budeme pracovat na propojení dechu s pohybem, tokem energie a směřováním pozornosti. Sekvence ásán budou zaměřeny na schopnost napojit se na přirozenou inteligenci těla v plynulém pohybu vedeném dechem.  Od fyzického cvičení přejdeme k mantrám, pránájámě a krátké meditaci.
Program:

9:00 –   9:45 

Několik slov o roli dechu a práci s ním v učení klasické a terapeutické jógy a 
úvodní techniky uvědomování si dechu

9:45 – 10:00

Přestávka 

10:00 – 12:15

Ásány

12:15 – 13:00

Mantry, pránajáma a meditace
CENA:
 
500,- Kč
PŘIHLÁŠKY: 
předchozí rezervace nutná, počet míst omezen
přihlásit se můžete: 

· na recepci Jóga Centra v úterý 16-20h 
· na hodině u Lucie Königové nebo u svého učitele v JC

· s velkým časovým předstihem i mailem na info@jogacentrum.cz   

Vaše místo je rezervováno po uhrazení nevratné zálohy 250,- Kč

