MNoapobHasa nporpamma u pacnucaHue petputa | 13-14 mapra 2021

Mbl 3ae3:kaem 13-ro mapTa yTpom (cyb66o0Ta). MepBan ycTaHOBOYHAA TPEHMPOBKA HAYHETCSA B
10:00. Ha Helt mbl caenaem o6LLy0 TPaaAULIMOHHYIO CYCTaBHYH pa3sMmmnHKy, Cypba-HamacKkap
n MoracaHy ¢ npaHaamoii. OTbess, Jomoii Bedepom 14-ro mapTta okono 17:00 B
BOCKpeceHbe.

k) Ha TpeHWHre Mbl NPaKTUKYyeM Mory yTPOM v Beuepom. CpeaHAA NPOLONKUTENbHOCTb
TPEHMPOBOK A0 2-X YaCOB.

U] YTpeHHAA npaKTMKa NOCBALLEHA aKTMBU3aL MM OPraHM3ma Yyepes paboTy € }KUBOTOM,
3N1eMeHTbI TPAAULMOHHOM CYCTaBHON rMMHacTUKM Cykwma n Ctxyn Boaama, Cypba-
Hamackap n npakTtuka lMpaHaambl

"] BeyepHsA NpaKTMKa Morm byaeT CTPOUTHLCA Ha BKAKOYEHUM Tena yepes NpakTUKy YaHapa-
Hamackap v norpyxeHuto B rnybokyto Mora-Huapy. Mocne npakTuky uteHne n obeyaeHne
Mora-CyTp NaTaHaKanu — ApeBHEro TeKCTOBOrO NepBOMCTOUHMKaA No AwTaHra More.

Nopgpo6HbIA pacnopaaoK AHA:

13 mapra, cyb660Ta

10:00-12:00 - 3ae34, 1 yTPEHHAA NPaKTUKa MmeauTaLmMm u Xatxa-Pagxa Moru;
12:00-13:00 - oben 1 nporynka B nec;

17:00-19:00 - BeuepHAA NpaKTuKa 1 Teopma Noru;

19:00-19:30 - y*KuH;

20:00-22:00 - nocelueHMe cayHbl (N0 *KenaHuio);

22:00 - oTX04, KO CHY.

14 mapTa, BOCKpeceHbe

07:00-09:00 - yTpeHHAA NpaKTVKa npaHaambl 1 XaTxa-Woru;
09:30-10:30 - 3aBTpak 1 NporyskKa B nec;

12:00-13:00 - obep;

14:00-16:00 - 3aBepluatoLan NpaKkTMKa XaTxa-Paaxa Moru;
16:30-17:30 - ApyrKeCKOe YaenuTne, LWUEPUHT U OTbE3Z AOMOMN.



	Подробная программа и расписание ретрита | 13-14 марта 2021
	Мы заезжаем 13-го марта утром (суббота). Первая установочная тренировка начнется в 10:00. На ней мы сделаем общую традиционную суставную разминку, Сурья-Намаскар и Йогасану с пранаямой. Отъезд домой вечером 14-го марта около 17:00 в воскресенье.
	☝🏻 На тренинге мы практикуем йогу утром и вечером. Средняя продолжительность тренировок до 2-х часов.
	🌀 Утренняя практика посвящена активизации организма через работу с животом, элементы традиционной суставной гимнастики Сукшма и Стхул Въяяма, Сурья-Намаскар и практика Пранаямы
	🌀 Вечерняя практика йоги будет строиться на включении тела через практику Чандра-Намаскар и погружению в глубокую Йога-Нидру. После практики чтение и обсуждение Йога-Сутр Патанджали – древнего текстового первоисточника по Аштанга Йоге.
	Подробный распорядок дня:
	13 марта, суббота
	10:00-12:00 - заезд и утренняя практика медитации и Хатха-Раджа Йоги;
	12:00-13:00 - обед и прогулка в лес;
	17:00-19:00 - вечерняя практика и теория Йоги;
	19:00-19:30 - ужин;
	20:00-22:00 - посещение сауны (по желанию);
	22:00 - отход ко сну.
	14 марта, воскресенье
	07:00-09:00 - утренняя практика пранаямы и Хатха-Йоги;
	09:30-10:30 - завтрак и прогулка в лес;
	12:00-13:00 - обед;
	14:00-16:00 - завершающая практика Хатха-Раджа Йоги;
	16:30-17:30 - дружеское чаепитие, шеринг и отъезд домой.

