Cviceni pro zeny Mohendzodaro

Datum: 20.9. - 29.11. 2021

Skupinové cviceni sestava z 10 setkani, ktera se konaji 1 x tydné, vidy v pondéli od 18:20
do 20:00 v terminech: 20.9., 27.9., 4.10., 18.10., 25.10., 1.11., 8.11., 15.11,, 22.11,, 29.11.
2021

Cviceni: pro uzavienou skupinu min. 7 a max. 18 zen

Misto: sal hospldky v Nacesicich (u hfisté, vchod z hlavni ulice)

Cena: 170 K¢ za setkani / 100 minut (prvni setkani se plati v hotovosti na misté)

(1.700 cely kurz, platba za dalsi setkani mozna ve dvou terminech, info pfi prvnim setkani)

Program: budeme tancit, uvolfiovat télo, posilovat panevni dno, aktivné meditovat,
relaxovat, povidat o ,,Zenskych zaleZitostech”. Budeme cvicit prvni ¢tyfi asany celého
Mohendzodara, tzv. Matersky okruh.

Co s sebou: pohodIny odév, ve kterém se citite dobre - nejlépe volnou delsi sukni, tilko/
volné Saty, pro zimomfivé teplé ponozky (sal bude vytapény), podseddk (polstarek — cokoli,
na ¢em se vam bude na zemi dobfe sedét), podlozku na leZzeni (karimatku) a deku (pfipadné i
maly polStarek pod hlavu). Piti.

MohendzZodaro je systém cviceni, které ma své koreny v dobdach staré indické civilizace.
Jedna se o systém cviCeni (dsan — pozic téla) a meditaci, které slouzi k upevnéni zdravi Zeny a
podporuji jeji osobni a dusevni rozvoj.

Télesné ucinky: posileni panevniho dna a délohy (vhodné pro Zeny po porodu, neni vhodné
pro téhotné). Pfi cviceni se uvolfiuje do téla velké mnoZstvi estrogenl: pomaha zachovat si
svézZest a pocit mladosti. Védoma prace s dechem: zlepSuje vnimdni vlastniho téla a pocitd,
uvolnuje.

Psychické ucinky (psychohygiena): Zena si jednou tydné vycleni prostor pouze pro sebe, kdy
se v bezpecném prostredi dalSich Zen mize hloubéji pozndvat, uvolfiovat nashromazdéné
napéti, naladit se na Zenskou energii a své potieby (skupina je uzaviena a po druhém setkani
do ni nevstupuji nové ucastnice). Sila sdileni.

DulezZité: chodte vcas, pozdéjsi prichod neni mozny z dlivodu provazanosti cvic¢eni.

Lektorka: Mgr. Milena Novdakova - certifikovana lektorka cvié¢eni pro Zzeny MohendzZodaro
novakomi@email.cz, 776 560 290
TéSim se na Vas! ©

Milena
Cviceni je certifikované podle zakladatelky MUDr. Moniky SiCové a Ing. Igora Samotného,

www.mohendzodaro.cz
MohendZodaro je zapsano pod ochrannou zndmkou UPV CR, SR, a EU.



