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No restraints joga

Jarni detoxikacni vikend zahajime jogou, pfi které se naucite nejen dychaci techniky k odbourani
stresu a protazeni celého téla béhem chvile, a také sekvencemi, které poradné rozproudi krev a zbavi
télesné organy nezadoucich toxinl a stresovych nanosl. Na chvili opustime své role, zbavime se
zabran a spojime télo s mysli hravym a pfijemnym zplsobem.

Spolecné vareni

VétSina z nas, zaméstnanych a Casové vytizenych Zen, touZi zdravé jist. Chceme-li to vSak zavést do
praxe vSednich dnd, pfipadd nam to mnohdy velmi naro¢né. Ve skuteCnosti to mlize byt snadné,
zabavné — a velmi dobré © Chcete se citit fit? Na kurzu vareni se dozvite, jak se wyhnout jarni Unave a
byt plni energie po cely den. Po absolvovani kurzu budete védét, jaké potraviny vam pfi kulinafeni
usnadni v kuchyni Zivot, a ziskate spoustu rychlych a jednoduchych receptd, které zvladnete vykouzlit
jesté pred tim, nez dom@ dorazi pritel/ manzel/déti.

Osobni volno, relax - KOUCINK
Ranni FRESH

Rozproudéte po ranu energii Cerstvymi Stavami, zdravymi Caji a ovocem. U toho si prijemné
protahnéte télo.

Zazracna rozcvicka

Vite, jak se davni vladci udrzovali mladi a v takové kondici, ze je poddani povazovali za bohy? Tajnou
sufijskou jogou. Je zabavna, cvidi se ve stoje, ve spolecném kruhu a s vnitfnim naladénim do Usmévu
na tvari.

Hubnuti a detoxikace s NLP

V Zivoté existuje mnoho situaci, kdy si prejeme vypadat Stihlejsi a krasnéjsi. A vétSinou sahame k
rlznym moznostem, které nam soucCasna doba nabizi, a které jsou pro nas financ¢né dostupné. Nékdo
si najme vyzivového poradce, nékdo sahne po krabickové dieté nebo néjaké "zarucené" dieté, dalsi si
zaplati vice ¢i méné invazivni zakroky, nékdo si najde jiny zpdsob toho, jak bude pracovat na snizovani
kilogram(, a nékdo se stale jesté nerozhodl, po jaké cesté se vyda. At' uz se nachazite v jakékoli z
téchto kategorii, uvédomte si, Ze to nase mysl ovlada nase télo, a pokud se ji naucime ovladat, tak uz
nemusime nikdy drzet zadné diety.

Pomoci velmi praktickych NLP technik si nastavite svoje redlné vahové cile - a dosahnete jich. Naucite
se ucinné strategie a preprogramovaci techniky, které potfebujete, abyste zménili sv{ij vztah k jidlu i
samy k sobé.

Mentalni kondice
Seminaf vénovany péci o nadi hlavu. Zjistite, jak miZete rozvinout vlastni tvofivost, jak si udrzet
schopnost soustfedit se, jak feSit narocné a dlouhodobé Ukoly. Dozvite se, jak si optimalné

strukturovat a prozit bézny pracovni den, chcete-li si udrzet nadhled, vykonnost a chut’ do prace.
Ziskate tipy, navody a techniky do praxe.
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Pilates

Zaméfime se na podporu detoxikace pomoci dychani, zpevnéni panevniho dna a ploché brisko. Vse se
naucime v originalni, plvodni verzi, ze které vychazi vSechny novodobé sméry a modifikace - budete
tak znat jejich princip a s jistotou si spravné zacvicite doma i na jakékoliv lekci. A prozradime vam, jak
si efektivné zacvicit bez cviceni ©

Morning flow joga

Zakladem této joga lekce je protaZeni celého téla diky ladnym pohyblim, které jsou nam Zenam vlastni
a nastartuji nejen cely den, ale také nasi vnitfni energii ve kterykoli okamzik vaseho dne. Spolecné
propojime silu pozitivni myslenky s fyziologii tak, Ze stres a Unavu uzZ nebudete znat.

Jarni ocista a nové starty

Sila, kterou pfinasi jarni obdobi, pomaha zbavit se nepotfebného a otevira prostor novym zacatklm.
Vyuzitim jeji dynamiky se v jednotlivych Zivotnich oblastech vSe dafi snadnéji a s lehkosti. V seminafi

se naucime vyuzivat energii zakladnich péti elementl podle Feng-Shui, které propojime s technikami
Energetické psychologie EFT tak, abyste je uméla aplikovat ve svém Zivoté.

http://www.body-mind-work.cz/ e-mail: bmw@systemika-nlp.cz telefon: +420 607 869 716




