Lucie Sedlakova

Osobni trenérka, vyzivovy poradce, studentka psychologie, lektor Body & Mind a milovnice
kakaa.

Pohybu a zdravému zivotnimu stylu
se vénuiji cely zivot, profesné od roku
2016.

Ve své praxi se zaméfuji se na
pfirozeny pohyb, stabilizaci stfedu
téla, dychani, zdravé panevni dno,
funkénost celého téla, mentalni zdravi
a celkovou zivotni rovnovahu.

Program:
1. Novorocni kakaovy ritual
omezeny pocet ucastniki: 20

CEREMONIALNI KAKAO:

Je to ten nejlaskavéjSi napoj, ktery znam!

Kakao pfirozené otevira srdce a jako laskavy "nosi¢" naSeho zaméru nas propoji i s témi
nejhlubsimi kofeny nasi intuice. Pracuje na vice urovnich (mentalni i télesné), roztancuje a
rozproudi energii celého téla. Umozni nam procitit a uvolnit emoce a jako velmi silny adaptogen
zmirnuje stres a napéti celého organismu.

4 casti:

1. Prace na osobnim zaméru - individualné — sebereflexe, shrnuti uplynulého roku, tvorba
myslenkovych map

2. Novoro¢ni kakaovy ritual - intuitivni meditace, relaxace, intuitivni tanec

3. Noc splnénych prani - fizena meditace, relaxace, vizualizace

4. Kruh sdileni

Co s sebou:
v/ [1Volny odév
v [1Satek na odi

2. Pohybova lekce - Body & Mind

Kapacita — neomezena



Tato lekce té dokonale ukotvi v tvém téle, zastavi vifici mysl, dokonale posili kazdou
Cast tvého téla, uvolni tvoje napéti a dovoli ti procitit kouzlo pfitomného okamziku
"Ted a tady"

PFi cvi€eni vychazim z principl jégy, pilates a DNS.

CviCeni vhodné pro zacatecniky i pokrocilé.

Soucasti lekce je kratka fizena relaxace.

Co s sebou:

Podlozku na cvi¢eni a pohodIné obleceni



