Mdjus 37 junius 2

‘ DOBOGOKO
g»

Ugy érzed, hogy fesziilt vagy, esetleg kimeriilt?
A munkad vagy az ¢életed miatt sokszor vagy stresszes?
Szeretnél technikdkat tanulni, hogyan kezeld ezt a helyzetet?

Ko6sd 6ssze a kikapcesolddast, feltoltddést stresszoldd technikék elsajatitasaval!

Csodalatos kornyezetbe hivunk, a tiszta leveg6jii, madardalos Pilisbe, Dobogokore,
ahol dseink szerint ,,az Eg ¢és a Fold 6sszeér”, és a Fold szivcsakraja talalhato.
A hely kiilonleges energiai segitik a toltédést, ellazulast, erdgytijtést a kovetkezd iddszakra.

Mit kinalunk?
- stresszoldo6 technikéakat
- Onismereti jatékokat
- jogat
- meditaciot
- alkotd-fejleszté mesefoglalkozést
- mesehallgatast
- kirandulast, tarat
- hangtélterapiat
- teljes étkezést (akar mentes vagy vegan ételt is)
- szallast jurtaban
- madarfiitty6t
- csendet és zenét
- atermészet szépsegét

Helyszin: Dobogokd, Jurtaszallas és Zsindelyes Vendégld, E6tvos Lorand u. 10.
Részvételi dij: 78.000 Ft./ {6
Utazas egyénileg.



Néhany tudnivalo:

Batran csatlakozhatsz akkor is, ha még sosem jogaztal vagy meditaltal.

Ha van jogaszOnyeged, hozd magaddal, ha nincs, kérjiik jelezd nekiink.

A szallason az alvashoz matracok €s lepedd biztositott, hozz magaddal halozsakot
vagy agynemiit. (Agynemii bérelheté: 2000 Ft./f5)

Lehetdség van mentes/ vegan étkezésre, ha szeretnéd igénybe venni, kérjiik, jelezd
nekiink.

Ha nem ismered a helyet, érdemes tudni, hogy itt mindig hlivosebb van, talalkozhatsz
kiilonboz6 allatokkal, amire érdemes felkésziilni. Pl.: 6z, vaddisznd, szunyog, kullancs

Jelentkezni, érdeklddni a kdvetkezO e-mail cimen tudsz: deszka.muhely@gmail.com

Jelentkezésed 35.000 Ft. eldleg befizetésével valik érvényessé.
Az 6sszeget ide utalhatod: Szolnok Judit 16200209- 17066026

Varunk, sok szeretettel:
Szolnok Judit jogaoktato, coach, kinezioldgus, életvezetési tanacsado

Kutvolgyi Gabi pedagogus, jogaoktato, alkoto- fejlesztd meseterapeuta, hangtalterapeuta

A tervezett program:

1.nap:
15.00- 16.00

16.30- 18.00
18.30- 19.30
20.00- 21.30
21.30-

2.nap:
07.00- 07.30

07.30- 08.30
09.30- 10.30
10.30- 11.00
12.30- 13.30
14.00- 17.00
18.00- 19.00
20.00- 21.30
21.30-

3.nap:
07.00- 07.15

07.30- 08.30
08.30- 09.30
09.30- 11.00
11.00- 12.30
12.30- 13.30
13.30- 14.30

Erkezés, szallas elfoglalasa

Nyitokor, ismerkedés

Ko6z0s vacsora

Stresszoldo (yin) joga mesével

Pihenés, szabad program, esti séta, kotetlen beszélgetés

Bevezetés a meditacidba, reggeli meditacio

Reggeli

Joga hangtalterapiaval

Stresszoldo technikak

Ko6z6s ebéd

Kirandulas, tara

Ko6z0s vacsora

Esti joga mesével

Pihenés, szabad program, esti séta, kotetlen beszélgetés

Reggeli meditacio

Reggeli

Szallashely kipakolésa, elhagyasa
Joga

Meseterapia kézmiives alkotassal
Ko6z06s ebéd

Zarokor



