Milan Jurasek, dihorocny uditel’ jogy SAIJ* vas srdeCne pozyva na
pravidelné cvicenia v Krasnanoch (elektricka 5,11,16, bus 59,75),
vhodné pre zaciatoCnikov i mierne pokrocilych, mladsich aj starSich:

utorikyw:- ZS Hubeného 25, februar aZ jian 2012

kazdy utorok (okrem sSkolskych prazdnin a sviatkov), zaCiname 7.2. — uz sa cvicCi
17.30 — 18.45 hod., Prvé kroky v joge — pre zaciatoCnikov

18.45 — 20.00 hod., Klub jogy - pre pokracujucich
Cvici sa: na koberci, v malej vynovenej telocvic¢ni — vchod je zozadu sSkoly, z chodnika, napravo
od skolky, cez dvor doprava, drevené dvere na l'avej strane
Cena za 5 mesiacov: (februar az jun - 17x) — 51 €; ti, ¢o pokracuju maju zl'avu — len 46 €

plati sa za turnus pri zapise (v odoévodnenych pripadoch aj na 2x)
api : pred 17.30 a od 18.45 hod., po¢ ych hodin vo februdri
pocas dalsich februadrovych hodin je mozné pr/'stdp/t; ak budu volné miesta

stredvy: mala skupinka, Kadnarova 66, 2 poschodie
kazdu stredu, februar az jun 2012, zaciname 1.2. — uz sa cvici
17.15 - 18.30 hod., Prvé kroky v joge - pre zaciatoCnikov

18.45 — 20.00 hod., Klub jogy - pre pokracujucich
Cena za 5 mesiacov: (februar az jun - 22x) — 77 €; ti, ¢o pokracuju maju zl'avu — len 66 €

s

plati sa za turnus — p ri zapise (v odévodnen ch pripadoch aj na 2x

pocas dalsich februarovych hoa’/n Jje mozné pristupit, ak budd volné m/esta
Caka vas:
e postupné, nenasilné precvicovanie celého tela, ndprava nespravneho drzania tela
» cviCenim sa zlepsi stav chrbtice, posilni sa chrbtové svalstvo, zvysi sa pohyblivost’
kibov a spevni sa panvové dno
zakladné jogové polohy — asany
nacvik spravneho dychania, zaklady pranajamy
nacvik relaxacie — odstrafniovanie nasledkov stresu a zvySovanie psychofyzickej
pohody, harmonizacia osobnosti
e Uvod do oc¢nej jogy — odstraniovanie Unavy odi z pretazovania, pri pravidelnom
cviceni mozna aj naprava zrakovej vady
Nas ciel’: zvladnut’ aktivizujucu zostavu cvi¢eni — Pozdrav Sinku a upokojujucu zostavu
— Pozdrav Mesiacu, ktorid moézete (aj zaciatocnici) uz sami doma cvicit’
Potrebujete Ien pohodln{/ cviéebn;'/ L’lbor - véééie triéko tepléky, aj hornu éast hrubéie ponoiky, papuée

.....

Dalsia ponuka jogovych cvic¢eni - Krasnany, Kadnarova, - po dohovore:
« ranna joga — od 2 9-tej Ci 9-tej, mensia skupinka, den sa moze prisposobit’ podla zaujmu
« individualna vyucba jogy, pre jednotlivcov i malé skupinky; rano, doobeda, poobede, vecer

Pozyvam Vas aj na sobotné sebaspoznavacie seminare Prakticka astrologia
spojené s nenasilnymi jogovymi cviceniami (3x 2 hod.), 2 alebo 1 sobota, 10-19 hod. (30 €/sob.):

Harmonické a problémové oblasti medzi partnermi; priaznivé i narocné obdobia, odkedy dokedy a ako na ne
Terminy semindrov sa moZu prispdsobit’ vaznym zaujemcom. Ozvite sa!

Viac informacii a prihlasky: e-mail milan@jurasek.sk, tel: 4488 9388, 0905 929 454,

www.jurasek.sk — joga, seminare, astrolégia, poradenstvo, © horoskopy na kazdy den ©

* SAJ - Slovenska asocidcia jogy ma akreditaciu Ministerstva skolstva na vyucbu ucitelov jogy a dihorocnu tradiciu



