 Zelend JOGA

jégovy seminar zameéreny na pozdrav slunci
SURJA NAMASKAR |

seminar je vhodny pro zac¢atecniky
i pokroéilé |
Seminar bude probihat
v salu sokolovny Tistin | |
na zeleny ¢tvrtek 6.4.2023 od 18 do 20:30 ho,“q.’l

Cena 200,- K¢

po seminari budeme pokracovat volnou zidbavou
s drobnym obcerstvenim (v kolektivni reZii) a sdilenim

Prijdte se naucit, vyzkou3et si, zdokonalit si zakladni jégovou
sestavicku pro zvySeni vnitini sily a naSeho zdravi, kterou si pak
budete moci praktikovat sami v pfirodé nebo v pohodli domova.

vezméte si s sebou deku, jégovou podlozku (néjaké budou k zaptjéeni)
a vzorek velikonocnich dobrot pro spoleénou ochutnavku ©.

Amaresh, Michal Hamala
lektor jogy
Tel.: +420 607 097 669
FB: Amaresh Michal Hamala




Joga Vicemérice

kazdé dtery od 4. 4. 2023 |

od 18:00 do19:00 dynamicka posilujici j6ga

od 19:30 do 20:30 vecerni jemna ,fyzio! joga
cena lekce 100,- K¢ |

Pravidelné lekce budou probihat v prostorééh
mate¥ské Skolky Viceméfice v sdle v 1.patie. |
K zapGjceni budou jégové podlozky, deky, blo¢ky a dalsi pérhﬁcky.
Pfijdte v pohodIiném obleéeni s chuti protahnout si télo
a ja Michal Hamala (Amaresh) nebo Jarmila Hamalova (Shreya)
vas provedeme originalni jégovou praxi.

Vecerni lekce jsou vhodné ipro kazdého, s pomoci jogovych pomiicek
se lepe nastavite do jednotlivych asan a kompenza¢ni pomiicky vas
podpoti v piipad€ omezeni rozsahu pohybu.
Dynamicka a posilujici lekce je uréena pro aktivngjsi jedince.

|
Pfijd’te s pfichdzejicim jarem posilit své t&lo, prohloubit sviij dech
a nacerpat novou energii do dalSich dnt ©. -
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Michal Hamalt'z, Amaresh
lektor jogy, sportovec
Tel.: + 420 607 097 669
FB: Amaresh studio

Jarmila Hamalovad, Shreya
lektorka jogy,

fyzioterapeutka
Tel.: + 420 773 921 212
FB: Fyzio Shreya




