Jóga pokojných bojovníků

PROGRAM
PÁTEK 

Příjezd 18,00-19,00-20,00 každý dle svých možností, ale čím dříve tím lépe

Začátek programu v 20,00 hod.

20-21 Protáhnutí a uvolnění se s jógou

21-22 Seznámení se, hry, povídání, karty ad.
22-23 Meditace (kundalini či jiná dle nálady a rozpoložení)

SOBOTA

6,00 Ranní Meditace (dle domluvy, pro ty, kteří budou chtít)

7,00 Ranní yoga s relaxací
8,30-9,30 Snídaně

10,00 Vinyasa yoga – nácvik těžších ásan aneb jak se do nich dostat =)
12-13 Oběd

13-14 Čas odpočinku, nabírání sil a energie. Případně společná procházka
14-15 Numerologie s dobrým čajem a povídání, seminář o józe a vše co k ní patří
15,00 Svačinka

15,30-17,30 Psychomotorika aneb jak ukázat sám sebe a to kým opravdu jsme

18-19 Večeře

19,00 Večerní Iyengar-jóga – s přesným nastavením do pozic a dýcháním

21,00 nácvik Dechových cvičení, Relaxace, Meditace, napojení se na druhého   v lotosovém sedu, leže ad.. Večerní čtení, povídání, zpívání manter, ad.
NEDĚLE

8,00 Yoga - pomalé protažení, posílení a uvědomění si celého těla, přesné dýchání, propojení těla, mysli a ducha. Očištění neočištěného a napojení se na zdroj nekonečné energie. Otevření se sám sobě a svému okolí. Dýchání ad.
9,30 Snídaně

10,30 Loučení se, procházka po okolí s dechovým cvičením na čerstvém vzduchu, zpívání mantry v přírodě. Ad.
13,00 Oběd 

Po obědě individuální odjezd, dle domluvy můžeme zůstat déle a ještě si užít poslední společné chvilky u čaje, kávy a nějaké té dobrůtky s povídáním.
PROGRAM MŮŽEME PO DOMLUVĚ RŮZNĚ KOMBINOVAT A MĚNIT =)
Program je jen orientační a v hrubém náhledu toho co se bude dít … 
EVC Švýcárna se nachází:

asi 20 km SV od Brna poblíž Adamova v CHKO Moravský kras. Dostat se k nám lze několika způsoby. Níže, v odstavci „Jak se k nám dostaneš“, jsou uvedené některé způsoby. Upozorňujeme, že se k nám nedá dojet metrem, lodí či ponorkou. Bližší polohu EVC Švýcárna nalezneš na našich internetových stránkách http://www.modrykamen.brontosaurus.cz/kontakty kde jsou i mapky s vyznačením polohy.

Pokud by jsi zabloudil(a):

 či se po cestě vyskytly jiné potíže, vezmi či vypůjči si malou telefonní krabičku a volej na naši modrou linku 603 37 54 81 (Robby)  nebo 775 60 77 10 (Klárik).

Ubytování:

je zajištěno nadstandardním brontosauřím způsobem, a to v suchu a teple naší základny (pokoje po 2 až 4 lůžkách, společenská místnost, sprchy, WC apod.) se spaním na postelích či společně ve společenské místnosti ve vlastních spacácích (dle tvého výběru a jak si budeš přát). 

Možnost je i zapůjčení peřin a povlečení za příplatek 60,-Kč/akce a nebo samostatný pokoj za příplatek 440,-Kč/akce.

   Co vše si vzít sebou:

Jídlo z vlastních zásob pro páteční večer + dobrůtky z domu pro všechny 

Spacák, ručník 2x, 1 bílé prostěradlo na masáže, teplé oblečení dle uvážení a počasí, dále oblečení volnější na cvičení, teplé ponožky, přezůvky, podložku na cvičení, poznámkový blok, dobrou náladu a příjemný úsměv. Čaj a voda budou vždy  připraveny =)
Jak se k nám dostaneš

Vlakem … 

Vlaky z Hlavního nádraží v Brně jezdí každou chvíli a přímo až do Adamova, kde vysednete a přejdete na zastávku autobusu č.157 a s ním pojedeš 4,5 km do zastávky Habrůvka, Josefov a řidiči můžete říci, že jedete na Švýcárnu. Švýcárna se nachází 200m od zastávky po směru jízdy vpravo. Na bráně je malá cedulka EVC Švýcárny.
Autobusem … nejlépe z Brna - Židenice ze zastávky Stará osada autobusem IDS (Integrovaný dopravní systém) č. 201 do Křtin a zde přestoupíš na autobus IDS č. 157 a s ním pojedeš do zastávky Habrůvka, Josefov !!! Pozor, někteří řidiči autobusů název této zastávky neznají, tak ještě pro jistotu dodej, že jedeš k Huti Františka u Josefova (nebo jen stačí říci k Huti či ke Švýcárna).  Ať tě autobus nezaveze (jak se někdy stává) do osady Habrůvka, která je na kopci několik kilometrů od nás. Švýcárna se nachází 200m od zastávky Habrůvka, Josefov - proti směru jízdy vpravo. Vedle brány je malá cedulka EVC Švýcárny. 

Autem … EVC Švýcárna se nachází na silnici spojující obce Adamov a Křtiny. Z Brna doporučujeme jet do Adamova. Odtud se vydej po silnici směr Křtiny. Po cca 4,5 km přijedeš do areálu bývalé železářské huti Františka. Zde na konci areálu několika historických budov po pravé straně (cca 200m od budovy muzea – huti) uvidíš budovu EVC Švýcárna.  

Letadlem či vrtulníkem … EVC Švýcárna se nachází 2 km severně od TMA I (řízená oblast I.). Při příletu se nalaď na frekvenci Tuřany-Tower (119,600 MHz) nebo Brno-Radar (119,100MHz). Přistání ultra lehkého letadla je možné na rovné části silnice. S vrtulníkem je možné přistát na loučce poblíž objektu EVC Švýcárna. Je ale nutně si zajistit několik povolení k přistání (určitě neopomenout Agenturu ochrany přírody). Pohled na areál ze vzduchu je na stránkách EVC Švýcárna.

GPS souřadnice:

Brána areálu EVC Švýcárna … 49°18'22.49"N,16°40'47.97"E

Hlavní budova EVC Švýcárna … 49°18'22.41"N,16°40'48.21"E

Ukončení akce… předpokládáme v neděli okolo 14,00 nebo 15.00 hod, tak aby jste stihli oběd i dobrý spoj domů. Vlaky z Adamova do Brna či České Třebové/Prahy jezdí každou hodinu. Dřívější odjezd je možný. V případě dohledání odjezdů či příjezdů pomůžeme.
V průběhu víkendu se na tebe těší Klárik, Robby, fenka Jaho,  josefovská Modrá paní a další... 
