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ZDRAVA ZADA, ZDRAVE TELO V BABIM LETE
Vyuziti principu DNS v jogovém cviceni

19.9.-21.9. 2025 Chata Antarik
Mili pratelé,

srde¢né vas zveme v krasném obdobi babiho |éta do kouzelné krajiny Valasské Senice na horsky hfeben
do rodinné atmosféry chaty Antarik. Tentokrate se zamérime na télesny zaklad naseho Byti, vyuZijeme
techniky téla hathajégy avsak s principem DNS.

DNS ¢ili dynamicko-neuro-muskularni stabilizace je cvicebni koncept vyvinuty prof. Pavlem Kolarem,
ktery vychazi z vyvojové kineziologie — tedy z pohybového vyvoje ditéte v prvnim roce Zivota. Zaméruje
se na spravnou aktivaci hlubokého stabilizacniho systému (zejména branice, hlubokych bfisnich svall
a panevniho dna), coz vede k lepsi stabilité patere, spravnému drzeni téla a efektivnéjsim pohybdm.

V joze s principy DNS klademe ddraz na védomou praci s dechem, hlubokymi svaly a stabilitou trupu.
Cilem je nejen zlep3eni flexibility a sily, ale i zdravé a funkéni pohybové vzorce.

Jak si predstavit cvi€eni jogy s principem DNS?

Naucime vds, jak zapojit hluboké svaly bfisni, jak zapojit branici a aktivovat panevni dno. Zaroven
zjistite, jak stabilizovat trup a vyuZit Ustni dno. Tyto principy pak vneseme do viech moznych pohyb( a
to nejen jogy, ale i téch kazdodennich. Detailné se budeme zabyvat urcitymi pohyby, vyuZijeme pro
nds joginy netradi¢ni pomlcky jako je lehka ¢inka, gumy apod.

Bohaty program obsahuje relaxacni techniky, regulaci energie pomoci dechu a kalisteniku

Aby program byl smysluplny, obsahuje taktéZz relaxacni techniky jako protivdhu aktivnich cviceni.
Samotné relaxacni techniky jsou bohatym zdrojem regeneracnich procesu v rezimu parasympatického
nervového systému a jejich zarazeni po cvicenich je skvélou kombinaci k terapii téla, psyché a mysli.

Regulace vlastni energie (prany) pomoci dechu cili pranajamické techniky nam poslouzi k harmonizaci
vnitfniho energetického systému, coz vede k balanci kvalit energie (Idy a Pingaly).

Kalistenika je zabavné cviceni, kdy vyuZzivdme pouze vlastniho téla k dosaZeni rozpohybovani,
posilovani, koordinaci sloZitéjsich pohyb0 a balanci.

PROGRAM

Patek

15.00 — 17.00 Ptijezd na chatu, ubytovani

17.00 Pfivitani a lekce ,Zdrava zada, zdravé télo” v principu DNS

18.30 Vecere

20:00 Vecerni hluboka relaxace za zvuku tibetskych mis a zvonkoher, pranajama (fizeni energie
dechem)



Sobota

07.00 Ranni rozcvi¢eni — jemna kalistenika s lvem

08.30 Snidané

12.30 Obéd

16.30 ,Zdrava zada, zdravé télo“ s principem DNS, zapojeni pomlcek (lehké Cinky, gumy...)
18:00 Vecere

19:30 Relaxacni technika jako regeneracni technika (propojeni s dechem, pranou a vizualizaci)

Nedéle

07.00 Rannirozcvic¢eni — jemna kalistenika s Ivem, DNS s Evkou

08:30 Snidané

10:00 Relaxacni technika s vizualizaci sméfovani energie do rlznych casti téla
12.30 Obéd

KDO JSOU UCITELE JOGY A TRENERI?

Jsme: Eva a Ivo Berkana manzelé Zijici ve viru jégy dvé desitky let. Oba jsme MSMT CR akreditovani
ucitelé jogy (instruktor jégy), Eva je také trenér jogy (FTVS UK Praha), oba jsme studovali klasickou
jogu, hathajogu, terapeutickou jogu, rozvijime se v krija joze Skoly Biharské, zaobirame se mantra
jogou a védskymi ritudly. Eva je zfizovatelem akreditovaného rekvalifikacniho vzdélavani v oboru
Instruktor jégy a oba jsme ve Skole vyucujicimi. Eva studuje DNS v Rehabilitation Prague school a
vysokoskolské studium a naslednou praxi absolvovala v mediciné. Proto na vikend a do kurz(
prijimam i osoby S VYHREZEM POLOTENKY A JINYMI ONEMOCNENIMI (nejen pohybového aparatu).

N&s web: https://www.skolajogy-berkana.cz/

DOPRAVA:

Horska chata Antarik, Valasska Senice 01, Francova Lhota 756 14

GPS soufadnice: N 49° 14.290" E 18° 8.270°

Dojez na hieben je po slusné vozovce, ale pomalejsi, dejte si casovou rezervu.
Lze vas v ramci skupiny propojit a domluvit se na spolujizdé.

STRAVA:
Strava — plna penze, jez je vyhradné vegetaridnskd a naprosto kouzelnd, velmi chutna a vonava, v
hotelu se nepoddva alkohol a nekoufi se.

UBYTOVANI:
Ubytovani je ve 2 az 3- lGzkovych pokojich, socialky jsou spolecné na chodbé, velmi blizko a
v dostate¢ném poctu.

CO S SEBOU:

podloZka na cviceni

deka+polstarek na relaxaci

2 ks lehkych cinek (pokud je vlastnite)
gumy (pokud vlastnite)

overbal (pokud vlastnite)

prezivky

€< € € € € <


https://www.skolajogy-berkana.cz/

CENA:

2700,- K¢/ platba za sluzby ucitell/trenérd (zahrnuty naklady na uditele, pfijem a pronajem salu).
Tato platba je zaroven zalohou.

2500,- K¢/platba na chaté Antarik v hotovosti/2x nocleh, patek vecere, sobota plna penze, nedéle
snidané a obéd

PLATBA ZALOHY
Platbu ve vysi 2700 K¢ mUzZete bud zaplatit v hotovosti pfi osobnim styku nebo na ucet:

2800289964/2010.
Variabilni symbol: 092025
Zpréva pro pfijemce: joga Antarik 9/2025.

"~ QR Platba

KONTAKT:

info@berkana.cz

https://www.skolajogy-berkana.cz/

603 793 595


mailto:info@berkana.cz
https://www.skolajogy-berkana.cz/

