
Yoga
Sprítomnenie
Vedomé rozhýbanie, rozprúdenie
celého tela
Aktivácia Core 

   (hlboký stabilizačný systém)
Starostlivosť o chrbticu (opora
tela a energetický kanál)
Asány (cviky) a pranayáma (dych) 

   na prepojenie mozgových hemisfér
Relaxácia

                                     Krátka prestávka

Kresba a maľ ba
Intuitívna kresba a kresba pravou
hemisférou podľa Betty Edwards
Maľba akrylom/akvarelom

   technika a užitočné triky, alebo len   
   slobodné plynutie a relax s farbami

YogArt
3,5 hodiny pre seba každú druhú stredu

ZAČÍNAME  
10. 1. 24

4 STRETNUTIA 
100 E

Jedinečné spojenie yogy a výtvarnej tvorby
RC Kramárik
Ambrova 9
17-20:30 h

0948 526 079


