- I\jléstské lazne
Usti nad Labem

PONDELKY S MARUSKOU

Individualni hodiny Saunove ritualy
10:00 - 13:00 16:30 a 17:30

&2 reflexologické masaze
nacvik néti konvicky Individualni hodiny
masaze hlavy a Sije 18:00 - 19:00

a2 prostory sauny
Jogove okenko

13:00 - 15:00
Joga pro vsechny
&2 meditace 19:15 - 20:45
dotazy

dechoveé techniky

Q2 télocviéna

Joga pro zeny Trataka
15:00 - 16:00 21:00 - 21:45
&2 télocvicna a2 télocvicna
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a Mestske lazne
Usti nad Labem
Individualni hodiny 10:00 - 13:00

e Moznost individualni jogy, reflexologické masaze, nacvik pouzivani Neti konvicky (nosni
sprchy), spravné chuze, uvédomeéni si tela. Masaze hlavy a Sije, Toegu a workshopy
pohybu na balancnich deskach.

e 200 K¢ [ 15 minut

Jogoveé okenko 13:00 - 15:00

e Co vSe si pod pojmem Jogové okénko muzete predstavit? Zkratka vse, mame prostor
pro dotazy z oblasti jogy, meditace, probereme a vyzkousime si dechove techniky,
zabredneme do seberozvojove literatury, astrologie, probereme vse co Vas bude
zajimat.

« ZDARMA

e probiha v télocvicné

Joga pro zeny 15:00 - 16:00

e 100 K¢ [ 1 lekce
e probiha v télocvicnée

Saunove ritualy 16:30 a 17:00

e Probihaji dva ritualy vedomého saunovani, pri kterem jednoduchymi cviky,
soustredénim se na dech Ci sebemasazi jeste zintenzivhime pozitek ze sauny. Po
otuzeni nasleduje vedena relaxace, Yoga Nidra - jogovy spanek.

e trvani cyklu je cca 30 minut
« ZDARMA

Individualni hodiny 18:00 - 19:00

e Chcete si doprat kratkou masaz? Masas hlavy, obliCeje, Sije, rukou v prostorach sauny.
e 200 K¢ [ 15 minut

VVecerni joga pro vSechny 19:15 - 20:45

e Zamerime se na dech, smysly, protazeni i posileni celeho téla.
e 150 K¢ [ 1 lekce

e 2 v 1- cenavecerni jogy a nasledné meditacni cviceni Trataka za jednu cenu
220 K¢

Meditacni cviceni Trataka 21:00 - 21:45

e CviCeni procistuje ocCi, posiluje ocni svaly a zlepsuje zrak a pamét. Pomaha pri potizich
s usinanim a inkontinenci. Posiluje silu soustredeni, rozviji intuici, schopnost vizualizace
a silu vule.

e Cviceni neni vhodné pro osoby s vaznymi psychickymi problémy, se silnymi migrénami
a sklonem ke schizofrenii ¢i halucinacim.

e 100 K¢ [ 1lekce

e 2 v1- cena vecerni jogy a nasledné meditacni cviceni Trataka za jednu cenu
220 K¢



