PODZIMNI WELLNESS MEDLICKY 17. - 19. 10. 2025

WELLNESS RESORT MEDLICKY - VYSOCINA - FINSKA SAUNA + BIO SAUNA V CENE NEOMEZENE BEHEM POBYTU

... Modlerni a stylovyg WELLNESS resorts ubytovini v pokojich & apartmdnech, neomezend vstup
do- wellnesy — 2 sauny, virivka, krytyg bazén, vynikafici jidlos duzZby, pohostinnosts Ecsti piirodal
Specidlni zaméreni programun k aktivacs energie a posileni telesné C duseyni kondice !

MiSTO KONANI:

TERMIN KONANI:

PROGRAM:

CENA:

MOINOSTI
UBYTOVANI:

WELLNESS PENZION MEDLICKY - VYSOCINA

17.-19. 10. 2025

CcviCebné-relaxacni program smérfujici k akfivaci energie a posileni télesné i dusevni kondice se
specidlnim zamérenim body + dance + fyziotherapy k posileni télesné i dusevni kondice v rozsahu 12
lekci. Program zahrnuje Siroké spektrum lekci od dynamickych, posilovacich, taneénich, jégovych a
body and mind forem v&etné relaxacnich a meditacnich lekci. Bohaté vyuziti wellness a saunového
centra m&me neomezené k dispozici v cené ubytovani.

2.290,- k& .... zahruje cviGebni program pdtek — nedéle

490,- K& ... organiza&ni poplatek pii Uasti necvicici osoby

Info o ubytovdni, stravovdani a dalsich sluzb&ch nabizenych timto resortem naleznete na :
http://www.penzion-medlicky.cz/. WELLNESS penzion Medlicky se nachdzi v malebné kopcovité krajiné
s Cistym ovzdudim a hlubokymi lesy, jz dominuje nejvy3si vrchol Ceskomoravské Vysoc&iny Javofice a
skytd Fadu moznosti k odpocinku a vylettim (Tel&, Trest, hrad Rostejn, ziicenina hradu Stamberk atd...).
Penzion nabizi ubytovdni se snidani ve 2-4 I0zkovych pokojich a apartmdnech za cenu 3.890,-K&/ os./
vikend. Pfipatek za jednoldzko +500,-KE/ noc. Ceny jsou platné pii Uhradé ubytovani do 30.6.2025.
Platba po 30.6.2025 + 200 K&/vikend. Ubytovani zajistuje Cestovni agentura MUDr. Sarka Majdovd.



PROGRAM PODZIMNi WELLNESS MEDLICKY

P4 17.00-17.45 - solo latino dance ... Sdrka

taneéni lekce zamérfend na zviddnuti techniky zdkladnich krokd a choreografickych prvkd zékladnich
latinsko-americkych tancd (cha-cha, rumba, jive, samba, salsa, merengue, reggaeton, cumbia ...

17.45 - 18.30 - power yoga a suria namaskar ... Katka
lekce k nevnimdni dechu, energie i sebe sama reflektujici nase kofeny a jejich ukotveni k uzeméni a souc¢asné
aktivniho posileni svého téla i mysli. Rozproudéni energie v pozdravu slunci a pripravnych cvicich, vnimani

stability i sily ve stojnych i sedovych dsandch a zavérem ztiseni v relaxacnich technikach.

od 20.15 - hathajéga a chandra namaskar s veéerni meditaci ... Sdrka
sezndmeni s formami pozdravl mésici a jemné&jsimi technikami s cilem navozeni zklidiujici

meési¢ni energie v nds i kolem nds. Pfijemnd zdvérecnd meditace.

+ veéerni ochutnavka bylinnych €aju ze Sri lanky, Indie a Bali

SO 8.00-8.45 - core interval training ... Katka

dynamické posilovaci sekvence zaméfené na posileni stredu téla se stfidaiji s klidovymi sekvencemi
s cilem postupného posileni a ndsledného uvolnéni svall celého téla s dirazem na aktivaci hlubokého
stabiliza¢niho systému a posileni svalového korzetu.

10.15-11.00 - fyziotherapy yoga

z&kladni zdsady zdravého pohybu pro jégovou praxi i dalsi cvicebni formy, sezndmeni se zakladnimi
vzorci pohybu dle metody vyvojové kineziologie, aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému a bandh,
zaméreni na aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patere, stabilizaci hrudniku a lopatky

... Sérka

11.00 - 11.45 - mandala vinyasa yoga ... Sdrka

pomalé sestavy dsan plynouci v kruhovych mandaldch s ndslednym dynamickym sledem dsan v rytmu
dechu s dirazem na energizujici zdklonové pozice, které stimuluji nervovy systém a doddavaji nasemu
télu energii + zavérecnd relaxace privede nase télo k pfiemnému fyzickému i dusevnimu uvolnéni

11.45-12.30 - power yoga toning ... Katka
dynamickd forma jégy zamérend na posilovaci slozku cviceni's cilem posilit problémové partie

naseho téla (bficho, hyzdé, stehna...) s moznosti zafazeni posilovacich pomdcek s cilem vyrazného
posilenifyzické kondice i dusevni harmonie.

16.00 - 16.45 - power yoga - techniky pozic ... Katka
lekce zaméfend na dikladnou technika dsan, rozbor rdznych variant pozdravu slunci s ddrazem
na spravné a zdravotné nezdvadné provdadéni pozic i propravnych cvic¢eni. Dynamika jbgovych
pozic a prechodl mezi nimi vede k vyznamnému posileni fyzické kondice i dusevni harmonie.

16.45 - 17.30 - energy dance toning ... Sarka
dynamickd& tanedéni lekce stfidajici zajimavé taneéni choreografie latino a karibskych tanct a
posilovaci sekvence zamérené na zformovdani problémovych partii. Vypotime kalorie, uvolnime
emoce, uzileme siradost z pohybu a tance. Na lekci si vezméte sportovni obuv.

17.30-18.15 - core hathajoga ... Katka

jb6govd sestava v pomalém tempu s dirazem na aktivaci hlubokéjho stfedu téla CORE, posileni i
opevnéni core, rozdmychdni onné manipura cakry s kontextem fyzického dusevniho i emocniho traveni

od 18.15 - doporucujeme vyuiziti hotelového wellness centra — 2 saun, bazén, vifivka v cené pobytu

Ne 8.00-8.45 - body power fit ... Katka

posilovaci a protahovaci cvi¢eni ve strednim tempu vychdzejici z principl body and mind,
jégy. pilates a posilovacich forem s vyuzitim cvi¢ebnich pomdcek zaméfené na efektivni zformovani
svalstva celého téla s ddrazem na problémové partie ( biicho, hyzdé, stehna)

10.15-11.00 - back care yoga

jiemnéjsi jdgovd forma cviceni pro zdravd zdda zaméfené na dikladné protazeni a funkeni posileni

a aktivaci hlubokého stabilizacniho systému, svalového korzetu s dirazem na dikladné protazeni
posturdinich svall

. Eva

Prihlasky: Majda agency, Gorkého 8, Brno, www.majda-agency.cz, e-mail: sarka®majda-agency.cz, mob:+420 603 532 213
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