RELAXACNI DEN

Cesky svaz zen Diesin zve viechny Zeny bez rozdilu véku, které maji chut si
odpocinout a néco nového zazit na RELAXACNI DEN
v sobotu 16. 11. 2024 v byvalé skole ve DieSinku.

Program:

9:30-12:00 ,,TAI CHI a CHI KUNG“ — s Ing. Karlem Uhlifem
Ukdazky cviceni a seznameni se se cvicenim, s jeho ucinky a benefity a s ¢asti

formy ,grasp sparrow’s tail“, pod vedenim akreditovaného instruktora bojovych
umeéni, akreditovaného instruktora volnocasovych aktivit, kondi¢niho trenéra,

vyZivového poradce Ing. Karla Uhlife.

12:00 - 13:30 Obéd: Obéd bude zajistén formou zdravého zeleninového menu,
které nam uvari Martina Solusova a kdo chce, prinese néco malého dle vlastni
chuti a fantazie ke kaveé Ci ¢aji. Teplé napoje lze uvarit na misté.

13:30 - 16:00 ,,Podzimni ritual a zvukova lazen“ — s Denisou Lencovou

S terapeutkou a lektorkou jogy se naladime na podzimni obdobi pomoci
zklidnujiciho ritualu.

Za zvuku tibetskych mis, bubinkl a dalSich harmonizacnich nastroju, které
synchronizuji mozkové viny a tim navozuji stav hlubokého klidu, uvolfiiuji napéti
a stres, prozijeme relaxacni zvukovou lazen, kde nas tény jemné provedou
prfitomnym okamzikem. Procitime hluboké uvolnéni a relaxaci téla a mysli,
regeneraci a posileni nervového systému.

Vezmeéte si pohodIné obleceni, ve kterém se citite dobre, na relaxaci je vhodné

mit podlozku a deku. Vhodné mit vlastni prezivky.

Uéastnicky poplatek 300,- K&.

Tésime se na setkani s vami!



