Mora-Yukeng | Buptounii, 28-30 mas

O cTpyKType peTputa u Wore:

3ae3rkaem 28-ro mas yTpom. lNepBas ycTaHOBOYHAA TPEHMPOBKA HAaYMHaAETCA
npumepHo B 10:00. Ha Helt mbl 06CyANMM OCHOBHbIE AeTanu NPOrpaMmbl U
O0roBOPMMCA O TOYHOM PacnmMCaHnM KaxKaoro AHA. HanonHeHHble n cYacTAMBbIE Mbl
yesrkaem gomon 30-ro maa BO BTOPOM NONOBUHE AHS.

Ha TpeHWHre mbl NPakTUKYeM Ory yTpom, AHEM 1 Bedepom. CpeaHas
NPOAO/IKUTENBHOCTb TPEHNPOBOK - 2 Yaca.

NoppobHbiii pacnopAnoK AHA:

28 mas, nAaTHMUa

09:00-10:00 - 3ae34 Ha 6a3y 1 pacceneHue;

10:00-12:00 - 3HaKOMCTBO M npakTnKa Cykwma n Ctxyn-Bbasmbl (CycTaBHas rMMHacTMKa);
12:00-15:00 - obea n cBoboaHOE BpemMs;

15:00-16:00 - uTeHue Mora-CyTp NaTaHaxanu u maHTpa-meauTaumna OM;

16:00-18:00 - cBobogHoe Bpems;

18:00-20:00 - BeuepHAA NpakT1Ka XaTxa-Mory;

20:00 - y*KunH;

22:00 - oTX0A4 KO CHY.

29 mas, cyb66oTa

06:00-06:30 - nogbem n yTpeHHUe npouenypsbl;

06:30-08:30 - npaHasaMa nNpu xoabbe 1 yTpeHHAA NpaKkTUKa XaTxa-Moru;
09:00-10:00 - 3aBTpaK 1 cBOHBOAHOE BpemMs;

10:00-13:00 - cBobogHoe Bpems;

13:00-14:00 - uteHne Nora-CyTp MaTaHAXanu 1 npaHaama;
14:00-17:00 - oben n cBoboaHOE Bpemsi;

17:00-18:30 - npakT1Ka XaTxa-Morv n megutaumsa 8 Mora-Huape;
18:30-20:00 - y»K1H 1 cBOOOAHOE BpeMs;

22:00 - oTx04 KO CHY.

30 masn, BOCKpeceHbe

06:00-06:30 - nogbem 1 yTpeHHUE NpoLuenypbl;

06:30-08:30 - npaHafAma nNpu xoabbe 1 yTpeHHAA NpaKkTuKa Xatxa-Woru;
09:00-12:00 - 3aBTpaK 1 cBOHOAHOE BpemMs;

12:00 - c60p U Bble3a, U3 HOMEPOB;

12:00-13:00 - obep;

13:00-15:00 - npakTvKa Xatxa-Morn n megutauma s Mora-Huape;
15:00-16:00 - WwepuHr n KonnekTmeHoe GoTo;

16:00 - oTbe34 4OMOIA.



	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.

