Sty BDELE TELO e
PLAVBA S JANOU DRDACKOU

o Byt védome v tele

+ Naslouchat svéemu télu

« Vnimat své emoce a proZitky skrz télo

« Umét si pomoci k uvolnéni a relaxaci pres védomé pohyby téla
« Nechat se hlasem téla inspirovat v pohybu a v tanci

Probud’ sveé télo, vnimej sv(j dech.

Zamérime se na vnimdni svého téla a dechu, vysvétlime si, co to vlastné znamend télo a dech vaimat.
Prozkoumdme moznosti pozorného pristupu k télu skrz dechovd a pohybovd cviceni.

Zkusime vyuzit bdélého buti v téle k inspiraci v pohybu a tanci.

_ 510.-1210. 2024
Recko, Kyklady

cena kurzu 29,800,—' KE 7

Co vsechno je v cené:
- 6az 7 dni na luxusni jachté foJs sl

- 1&zkoviny (prostéradlo, pol$tér, ruénik)
- kapitdn a moZnost vyuky jachtingu
- Cerstvdlehkd a zdravd strava na lodi

- zd&kladni ndpoje na lodi (vetné vina)

- pr@vodce osobnim rozvojem

- cestovni paojistént

- letenka tam a zpét (priplatek za zavazadlaneni-v-cené letenky)
V cené neni zahrnuto: jidlo a piti na pevning, doprava na letisté, odbdvené zavazadla
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Na co se m@zete tésit?

Cil Plavby s Janou je poskytnout vém bezpe¢né misto bdéle naslouchat svému télu. Prestoze plachetnice je omezena
velikosti, budete mit, i diky vyuZziti more a pldzi, kazd\( dostatek prostoru pro sebe pro tento zémer

Program cviceni se prizplsobuje situacim béhem plavby i prénima potrebdm klientd

V r@izné formé bude obsahovat ndsledyjici:

« Ranni dechovd a pohybovd cviceni k naciténi téla, energie a ndlady, k probuzeni téla a stimulaci uvolnéni
a klidného plynuti

+ Odpoledni/veterni bloky pohybové-tanetni s vyuzitim geniadoci: na lodi, na pldzi. Kromé vniméni viastniho téla,
jeho hlasu a potfeb mdzeme tasem pracovat na maznosti kontakinihe pohybu/tance

« Veterni reflexe a sdileni prozitého dne Formulace prdni @ potreb dalStho smérovani nasi spoleéné prdce

e

e

Jana a Pelr

moznost individudlnich prdni a podnét navstivenych mist
moznost individudlnich stravovacich poZadavkd

ubytovdni v dvoul@Zkovych kajutdch s viastnim WC
doporucujeme absolvovat kurz ve dvojici s nékgm, koho zndte
moznost dalSich individudinich prani

Plachetnice Beneteau Oceanis 511
- délka 1594 m

- Sirka 48 m

- 5 x dvoul@zkovd kajuta

- 3 x WC se sprchou

- klimatizace

- kuchyné s lednici @ mrazdkem
- televize @ sound systém

- 2 x paddleboard

- motorovy ¢lun

- koupaci ploSina na zddi

- 16Zkoviny pro kazdé 16zko

- potdpécske ploutve a bryle

Bkurzu do hloubk
Jkurzy 4
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