
Йога-Уикенд | Бирючий, 28-30 мая 

 

 

О структуре ретрита и Йоге: 
Заезжаем 28-го мая утром. Первая установочная тренировка начинается 
примерно в 10:00. На ней мы обсудим основные детали программы и 
договоримся о точном расписании каждого дня. Наполненные и счастливые мы 
уезжаем домой 30-го мая во второй половине дня. 

На тренинге мы практикуем йогу утром, днем и вечером. Средняя 
продолжительность тренировок - 2 часа. 

 

Подробный распорядок дня: 
 

28 мая, пятница 

09:00-10:00 - заезд на базу и расселение; 
10:00-12:00 - знакомство и практика Сукшма и Стхул-Въяямы (суставная гимнастика); 
12:00-15:00 - обед и свободное время; 
15:00-16:00 - чтение Йога-Сутр Патанджали и мантра-медитация ОМ; 
16:00-18:00 - свободное время; 
18:00-20:00 - вечерняя практика Хатха-Йоги; 
20:00 - ужин; 
22:00 - отход ко сну. 
 

29 мая, суббота 

06:00-06:30 - подъем и утренние процедуры; 
06:30-08:30 - пранаяма при ходьбе и утренняя практика Хатха-Йоги; 
09:00-10:00 - завтрак и свободное время; 
10:00-13:00 - свободное время; 
13:00-14:00 - чтение Йога-Сутр Патанджали и пранаяма; 
14:00-17:00 - обед и свободное время; 
17:00-18:30 - практика Хатха-Йоги и медитация в Йога-Нидре; 
18:30-20:00 - ужин и свободное время;  
22:00 - отход ко сну. 
 

30 мая, воскресенье 

06:00-06:30 - подъем и утренние процедуры; 
06:30-08:30 - пранаяма при ходьбе и утренняя практика Хатха-Йоги; 
09:00-12:00 - завтрак и свободное время; 
12:00 - сбор и выезд из номеров; 
12:00-13:00 - обед; 
13:00-15:00 - практика Хатха-Йоги и медитация в Йога-Нидре; 
15:00-16:00 - шеринг и коллективное фото; 
16:00 - отъезд домой. 
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