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ZIVOT BEZ STRESU: ZKLIDNENI TELA
A MYSLI

Trihodinovy prakticky workshop navazujici na prednasku
“Objevte silu jednoduchych technik pro kazdodenni klid a vnitini rovnovahu*

Premeérite teoretické znalosti z prednasky v praktické dovednosti, které vam pomohou
efektivné zvladat stres v kazdodennim Zivoté. Tento interaktivni workshop vas provede
osvédcéenymi technikami, které mizete okamzité zaclenit do své denni rutiny.

Béhem workshopu si vyzkousite:
V£ Uginné dechové techniky (pranajama) pro riizné stresové situace
Vs Meditaéni praktiky uzplsobené pro zacate¢niky i pokrocilé
V= Tradiéni ajurvédskou maséaz hlavy pro uvolnéni napéti a zlepSeni spanku
V£ Jemnou vederni jdgovou sekvenci pro kvalitni odpocinek

V= Hlubokou relaxaci formou jéga nidry pro regeneraci nervového systému

b

W= Techniky prvni pomoci proti stresu a techniky jak dlouhodobé zbavit vase télo a mysl|
stresu

V= Praktické zku$enosti s technikami, které skute¢né funguiji
Vs Znalost, jak upravit stravovaci navyky a denni rutinu pro lepsi odolnost vicéi stresu
V= Schopnost rozpoznat prvni pfiznaky stresu a okamzité reagovat

V= Tisténé materialy s postupy a technikami pro domaci praxi

Prednasi Jana Makovickova, certifikovana privodkyné jogy (C-IAYT) a specialistka na
ajurvédskeé principy (Ayuskama Panchakarma, Indie)
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