סדנת יוגה ומדיטציה בקיבוץ תובל
10-12/1/2013

החופש להיות... להתבונן... להרגיש ולהתחבר...
שלושה ימים של חוויה עמוקה וחקירה בדרך היוגה

סופ"ש של יוגה - הזדמנות נפלאה להתחבר לעצמנו ולקחת חופש מהיומיום.
תרגול יוגה יאפשר לנו התבוננות והקשבה פנימה, הטענה של אנרגיות חיוביות, חיזוק והעצמה של כל מערכות הגוף ויצירת איזון, שקט ורוגע פנימי.

הסדנא תתקיים בקיבוץ תובל באווירה פסטורלית, נעימה ושלווה

יום ה', 10.1.2013  
16:00 		הגעה והתארגנות בחדרים
18:00 - 20:00 	תרגול אשטאנגה ויניאסה יוגה
20:00 		ארוחת ערב
21:00		לימוד טכניקות הרפייה ומדיטציה

יום שישי, 11.1.2013
08:00 – 11:00	תרגול בוקר (מדיטציה, פראניאמה, אסאנות)
12:00		ארוחת צהריים 
         	מנוחה –  "החופש להיות"
15:00 – 16:00	תרגול פילאטיס מזרן
16:30 – 18:00	תרגול ויניאסה יוגה זורם ורגוע
19:00		ארוחת ערב - קבלת שבת
20:30           	שירה מקודשת בהנחיית אביב אגמי-הלוי ועידן המאירי

יום שבת, 12.1.2013
07:00 -  07:30 הליכה שקטה ומדיטטיבית 
07:30            הפסקת התרעננות (תה, פירות, עוגיות)
08:00 – 10:00 תרגול אשטאנגה ויניאסה יוגה
10:00            ארוחת בוקר
11:00 – 12:30 מרכזי האנרגיה שלנו (שיחה כולל דמיון מודרך ושירת מנטרות)
12:30	- 14:30	 תרגול יוגה בשניים
14:30		 ארוחת צהריים
15:30		 מעגל התבוננות והקשבה

                                                        נסיעה טובה ובטוחה
עלויות:
לאדם בחדר לשניים	= 	1,150 ₪ 
לאדם בחדר יחיד 	= 	1,400 ₪ 

מספר המקומות מוגבל.  תינתן הנחה של 100 ש"ח בהרשמה מוקדמת עד 10.12.2013
התשלום כולל:  לינה לשני לילות, פעילויות הסדנא, 5 ארוחות צמחוניות עשירות, טעימות ומגוונות.
                     	כמו כן, פינת תה/קפה/מים/פירות/עוגיות שתעמוד לרשות המשתתפים במשך כל הסדנא.
כדאי להביא:    	מזרן יוגה אישי (אם יש), נעלי הליכה, בגדים חמים, בגדים לבנים (לקבלת שבת), שמיכה דקה (של) וכרית  
                    	למדיטציה,  וכמובן מצב רוח טוב.

לפרטים נוספים ולהרשמה:

דייויד (נייד): 0523-694973 או במייל:   davidyogapilates@gmail.com
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