Den pro

aneb krasou
pro Park studii a reflexe

Milé Zeny, pfijdte si spolu s nami uzit den, ve kterém se budeme vénovat pouze a jen
svému télu a dusi. Zapomeneme na kazdodenni povinnosti a v pohodové atmosfére se
nechame pohoupat na vinach zenské energie.

10. 3. 2012 od 10 do 18.30 hodin
v Komunitnim centru Pradelna

Holeckova 38, Praha 5 - Smichov, www.zsgraficka.cz/komunitni_centrum

S Janou Rysovou a jejim workshopem arteterapie se naufime porozumét
obrazkim a barvam. Své télo poskadlime béhem hodinové lekce pilates se
Sonyou Janovskou, kterd nas nauci vnimat, protahovat a posilovat vSechny dulezité
télesné partie. Mirka Durakova nam odpovi na otdzku Jak si vratit do Zivota zdravi,
Zivotni energii a radost aneb jak vdm midze pomoci reiki a kineziologie?
Martina Viewegova nas zasvéti do brisniho tance a probudi v nas ladnost
tanecniho projevu. S Marii Lenkou Novotnou budeme experimentovat s hlasem a
rytmem v ramci workshopu africké polyfonie a zpévy s tancem. S
Pétou Duhajskou stravime hodinku krasy s kosmetikou Mary Kay, absolvujeme
minikurz li¢eni a dozvime se, jak muzeme pecovat o svou plet. S Danielou Cachovou
si vyzkouSime vnéjSi, vnitfni a duSevni relaxaci a ochutndme frizeny
zazitek. Pro intelektualni zajemkyné bude na zavér nasledovat promitani filmu
Mudrc z And spolu se seznamenim se s projektem Parku Studii a Reflexe v Ceské
republice.

Jednorazové vstupné 80,- K¢, jednotlivé aktivity si kazda zena hradi individualné
dle zajmu. V cené je lehké obcerstveni béhem celého dne.

VytéZzek z akce bude vénovan na podporu Parku Studii a Reflexe v CR
(www.parkpravikov.cz)

Uéast prosim nahlaste co nejdfive na simona.hertusova@adopceafrika.cz nebo
608 301 270, pocet mist je omezen.



Skupinové radovanky:

10.30 - 11.15 Africké polyfonie a improvizované zpévy s tancem (80,-K¢)
11.30 - 13.00 Arteterapie (80,-K¢)

11.30 - 12.20 Pilates (80,-K¢)

12.30 - 13.20 Pilates (80,-K¢)

13.00 - 14.30 Reiki a Kineziologie (70,-K¢)

14.00 - 15.15 BFisni tanec pro zacatecniky (80,-K¢)

15.30 - 16.15 Relaxace a fizeny zazitek (vstupné dobrovolné)

17.00 - 18.30 Promitani filmu Mudrc z And (vstupné dobrovolné)

Individudlni radovanky:

Reiki a kineziologie (30min / 200,- K&, 60min / 350,-K¢)
Kosmetika (45min / 100,-K¢)

Aktivity skupinovych radovanek:

Arteterapie (JanaRysova)

Cerstva maminka dlouhodobé se zabyvajici arteterapii a artefiletikou, absolventka rady
kurzu (pf. ateliér K. Zenaté, M Huptycha).

1,5 hodinovy ochutnavkovy workshop praktické arteterapie. Jak se divat na obrazky,
jak Cist barvy, atd. Namalujeme si vlastni umélecky kousek a popovidame o ném.

Reiki a Kineziologie (Mirka Durakova)

Kazda nemoc je projevem disharmonie, energetické nerovnovahy. PIni funkci jakéhosi
zdvizeného prstu, varovného svétla, které nam signalizuje, Ze je tfeba néco zménit.
Pokud nemoc ,vyléCime“ pouze tak, Zze léky potlaCime jeji projevy, a nehledame,
nefesSime skutecné pficiny, nemoc se nam s velkou pravdépodobnosti vrati, ¢asto v

e Chcete své zdravotni problémy (nebo svych déti) fesit jinak nez 1éky?

e Mate potize, na které klasicka medicina nestaci?

e Nebo se ,jen® citite unaveni a potfebujete doplnit energii?

Pilates (Sonya Janovska)

PFijdte stravit hodinku "samy se sebou" a "télem v pohybu" dle Pilates principu ...
Metoda Pilates, pfes 100 let stara, inspirovana starymi kulturami, nas obraci skrze
praci s vlastnim télem zpéatky k podstaté a uvédomeéni - v dychani i citéni vlastniho téla
.. rozviji koordinaci, silu, rovnovahu. Pilates nevyCerpava, spiSe dodava energii, a
nabizi moznost umét se opfit samy o sebe. Pfijdte ochutnat. Karimatky s sebou :) TéSi
se na vas Sonya.



Relaxace, rizeny zazitek (Daniela Cachova)

Vypnéte na chvili své starosti a povinnosti, propojte se samy se sebou, se svymi
nejvnitfnéjSimi pocity. Uvolnéte své télo a svou dusi, oprostéte se na chvili od svého
Ja. Naucte se pracovat se fizenymi zazitky. Seznamte se se svym "idealnim
partnerem" a dejte mu prostor ve vasem Zivoté.

Africké polyfonie a improvizované zpévy
s tancem (Marie Lenka Novotna)

Dlouhodobé se vénuje africkym tancum a zpivani. Jiz osm let vede oblibené ,Hratky
s bubnem® - zpivanky pro maminky a déti. Vice na www.nahoupacimkoni.cz.

V ramci workshopu budeme improvizovat se zpévém a tancem a spoleCné se
naladime do africkych rytmu.

Brisni tanec (Martina Viewegova)

V letech 2004-2009 pusobila jako lektorka klasického orientalniho tance, New ATS
(American tribal style) a Tribal fusion v Centru tance. V sou¢asné dobé se specializuje
na vyuku New ATS a Tribal fusion zejména v Praze. Pusobi jako vedouci a hlavni
choreografka v tanecni skupiné Tamawi, kterd vznikla z jejich pokro€ilych zacek. Je
zakladatelkou a jednou z organizatorek prvniho a nejvétS§iho mezinarodniho tribal
festivalu v Praze Tribal Prague! Vice na www.martinatribe.freepage.cz.

Mudrc z And (film)

Promitani dokumentu o C€lovéku, jehoz poselstvi inspiruje lidi celého svéta a dalo
vzniknout Parkam studii a reflexe na vSech péti kontinentech.

Doprovodné aktivity pro jednotlivce:

Kosmetika (Péta Duhajska)

Uzijte si tfictvrtéhodinku krasy s Mary Kay. Vyzkousite si vysoce kvalitni vyrobky
osvédCené americké znacky, ktera je na trhu uz nékolik desitek let a té€Si se velké
oblibé. Nau€im Vas, jak spravné pecovat o Vasi plet, a poradim Vam s problémy,
které Vas trapi (akné, popraskané rty, pigmentoveé skvrny apod.).

Pro zajemce mozno vyuzit individualni palhodinové nebo hodinové konzultace (vzdy
pro jednu zenu v prubéhu celého dne; 100,-K& / 45min)

Reiki a Kineziologile (MirkaDurikovd)
Pro zdjemce je mozné vyuzit béhem dne individualni konzultace (vice info vyse):
e Pulhodinova (Cidténi aury, odvedeni negativnich energii, doplnéni energie: Cakry,
meridiany) 200 K&
e Hodinova (vSe jako pulhodinova + nalezeni a odstranéni pficiny potizi) 350 K&

www. komunita.org




