MAKKO-HO na VYSEHRADE

Pro vds, kteri madte chut' rozproudit energii v energetickych drahdch, uvolnit a
procistit bloky v téle ¢i mysli, zklidnit se, ale zdroven osvézit, tvorime dechove-
protahovaci lekci vychdzejici ze sestavy Makko-Ho.

Terminy: kazdé dtery v 19.00 - 20.30
Cvici se na parkovém travniku kousek jizné od Leopoldovy brany
za doprovodu meditativni hudby a olistnych afirmaci.

Pri tomto fyzicky spie statickém cviCeni zaZijete novou rovinu protazeni celého téla,
nendsilné zvét$ite rozsah svého pohybu a posilite ochablé partie, dikladné prodychdte
a procitite cely prubéh energetickych drah a prirozené se na sebe naladite. Cviky je
mozno projit i ve dvojici, coz ve stridavém ddvdni a prijimdani umozruje nasytit
vzdjemné potreby, posilit vzdjemnou dlvéru, ochotu, ohleduplnost i empatii...
Rozproudéni energie vdm prinese pocit radosti, svézesti i zlepseni zdravi a dvojicim
navic vzajemné energetické vyladéni. V zavéru lekce je prostor pro kratké meditaéni
"zastaveni" nebo umocnéni klidu, relaxace a vnitfni harmonie krdtkou masdzi ve dvojici
s prvky Shiatsu.

Vede: Marek Bedndr, Centrum prirodni [€Cby
Prihlaste se na tel. 777 249 411 &i
marek.bednar@email.cz.

Potreby: podloZzka na cviceni, deka, piti, pohodlné
obleéeni (i teplé na veéer). PFijit miZete

ve dvojici hebo sami.

Cena za osobu 250 K¢

Cena za dvojici 400 K¢

Permanentka na 5 lekci pro jednotlivce 700 K¢
Permanentka na 5 lekci pro dvojici 1300 K¢
Permanentky plati na 6 tydni od data porizeni.
V pripadé neprizné pocasi (ovérte si dopredu telefonicky) jsme ve cvi¢ebnim sdle
&ajovny Samanka pod I.P.Pavlova - Hdlkova 8, Praha 2.
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