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UPcentrum ve spoluprdci
s certifikovanym lektorem jégy Michalem BednaFikem

potada workshop Ajurvéda v rytmu roénich obdobi

Sobota 18. Fijna 2025
9-12hod
UPcentrum, Palackého 199, Chrudim

Objevte, jak vadm ajurvéda a jéga pomohou projit zménou roc¢nich obdobi s lehkosti.
Co vas ¢éeka?

Tfi hodiny, b&éhem kterych se ponofite do tajd ajurvédy a jogy.

Dozvite se, jak podle ajurvédy védomé prechdzet mezi obdobimi léto/podzim a
podzim/zima a jak tyto zmény pfirody vnimat ve svém téle i Zivoté.

r Povime si:

o jaké potraviny vtomto obdobi zvolit a jokym se radéji vyhnout,

e jak peCovat o sebe pomoci ajurvédské samo-masdaze abhyanga,

o jaké asany a jogové sestavy vdm pomohou |épe zviddnout toto obdobi.
Celkové budete odchdazet s jasné&jSim vhledem do toho, jak se ke svému télu, jidlu
a zivotnimu rytmu stavét z pohledu ajurvédy, a ziskate praktické tipy, které muizete
ihned zaclenit do svého Zivota.

Casovy harmonogram

8:50 - 9:00 Prichod + prezence

9:00 - 10:30 Lekce jéga s dirazem na dsany vhodné pro toto obdobi
10:30 - 10:45 Pauza

10:45 - 11:45 Predndska: Ajurvéda a rocni obdobi

1:45 - 12:00 Diskuze/dotazy, z&vér

S SEBOU: pohodIné obleCeni na cviceni, podlozku, deku, polstarek, piti, pozndmkovy
blok a tuzku
CENA: 650 K&/osoba

Rezervace

Rezervace je nutnd pres rezervacni systém na www.upcentrum.cz
Pocet mist omezen.

Rozhoduijici je pripsani platby na Gcet viz. VOP.

Vice o lektorovi
www.michalbednarik.joga.cz

Michaela Cechlovskd, DiS. info@upcentrum.cz
Fibichova 641 +420 731 211 416
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