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Patek:

Prijezd a uvitani: Pfijezd na misto, ubytovani.
Uvodni setkani: Kratké sezndmeni s programem, prostor pro sdileni
pribéhi a ocekavani.
Vecerni relaxace u ohynku ¢i pii svickach: Setkani s ostatnimi
Gcastnicemi u $alku ¢aje, kavy ¢i vinka nasledované poslechem uklidnujici
hudby v kamaradském prostredi.

Sobota:
Ranni Joga s lektorkou: Zklidiujici jogova lekce zamérena na protazeni
téla a naladéni na pozitivni energii dne.
Snidané: Spolecna zdrava snidané s moznosti vybéru z ¢erstvého ovoce,
jogurtu, cereéalii a doméaciho peciva.
Psychohygiena a sebepéce (9:00 - 13:00): Workshop s odbornou
lektorkou zaméreny na techniky psychohygieny, jak zvladat stres a najit si
c¢as na sebe.
Obéd (13:00 - 14:00): Moznost vyuzit volny ¢as k relaxaci, prochazce
nebo klidnému odpocinku na terase.
Prochazka kolem piehrady (14:00 - 16:00): Prijemné prochazka
malebnym okolim prehrady, idedlni k nacderpani nové energie a éerstvého
vzduchu.
Odpoledni relaxace s hudbou (16:30 - 17:30): Relaxacni sezeni s
uklidniujici hudbou, moznost meditace ¢i jednoduchych dechovych cviceni.
Grilovani a vecerni setkani (18:00 - 20:00): Spolecné grilovani s
posezenim u ohné, neformélni rozhovory a sdileni zazitk z celého dne.
Retro party 80. - 90. léta

Nedéle:
Ranni jéga a protazeni: Jemna ranni joga zameéiena na zklidnéni téla i
mysli, ptiprava na posledni den.
Snidané: Posiliujici snidané na zavér vikendu.
Zavérecény workshop sebepéce: Prakticky workshop na téma, jak
zaclenit nové techniky a navyky do kazdodenniho Zzivota.
Rozlouéeni a odjezd (12:00 - 13:00): Kratké rozlouceni s ostatnimi
ucastnicemi, vymeéna kontakt a zavére¢né shrnuti vikendu.
Pripadné spole¢ny obéd
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