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Joga i pilates mezi pestrobarevnymi kvéty v botanické zahradé — naucte se lehce dychat, cvidit, jist i Zit

Kde jinde aktivné odpocivat neZ mezi kvéty a zeleni trojské botanické zahrady. OdloZte 25. ¢ervence od 10
do 16 hodin boty, stoupnéte si bosi na travnik a uZijte si jogu, pilates a poznejte tajemné MohendZodaro.
Relaxujte nebo se nauéte spravné dychat, ochutnejte lehkou, zdravou a nejen kvétinovou stravu a

nezapomeiite s sebou vzit i déti, které vam radi pohlidame.

,,Mohou pFijit vSichni, a to jak zacatecnici, tak i ti, kteri uz nekdy jogu ci pilates cvicili. Budeme se vénovat
cviceni pro zdrava zdda i krasné kiivky. Ukdazu vam, jak ziskat Stihlou postavu nebo jak relaxovat. Naucite se
spravné dychat, protoze prave dech je pro lidi zdrojem energie i klidu. Prozradim vam také, co je to
MohendZzoddro, “ vyjmenovava Cast programu Ivona PobeZalova, certifikovana lektorka power jogy, gravid

jogy, pilates, MohendZodara a riznych relaxa¢nich a meditacnich technik.

Zkusena lektorka na vas bude po celou dobu pecliveé dohlizet, abyste si ze dne v kouzelném prostiedi odnesli co
nejvice. ,,Jsem nadsSend propagdtorka zdravého pohybu s diirazem na cit a respekt K viastnimu télu i dusi. Nikdo
se nemusi bat, ze by cviky nezvlddl. Predavam jen to, v cem se sama citim dobre a co opravdu pomdhd. Kazdy

Jsme jiny, a proto cviceni prizpiisobite svym moznostem, * vysvétluje Pobezalova.

Jezte kvalitné a zjistéte, jak na tom jste se zdravim

V 1été si lidé radeji doptavaji lehkou stravu. Proto se dozvite, jak takova jidla chutnaji i jak si je ptipravit. ,, V'
letnim obdobi se daji vyuzit k pripravé pokrmii také kvétiny. Jaké to jsou, vam popovidam v ramci poradny. Ve
svych vyzivovych doporucenich vychazim z davného uceni Ajurvédy a z tradicni cinské mediciny. Jedna se o
nadcasové a tisiciletou praxi overené skutecnosti, které jsou zakladem vetsiny dnesnich modernich vyzivovych
smérii, “ popisuje Stépanka Fedo§ Pflegerova, vyZivova poradkyné Zdravého Zivotniho stylu, ktera

absolvovala skolu Prirodni mediciny a Akademii 1é¢ivé vyZivy.

U stanku iniciativy Vim, co jim a piju, jejiz logo mizete vidét na riznych potravinach, ochutnate produkty, které
prosly jejich prisnymi kritérii. ,, Radi navstévnikiim poskytneme konzultace pro spravny vybér potravin. Zmérime
Jjim také BMI a krevni tlak, aby védeéli, jak na tom viastné jsou, “ fika Lucie Gonzalez z iniciativy Vim, co jim a

piju.
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Protoze akce s nazvem "Joga mezi kvéty - lehce dychat, cvicit, jist, Zit..." ma byt pro vSechny, ktefi se chtéji néco
dozveédét a protahnout se, bude béhem dne k dispozici détsky koutek. ,, Chceme, aby si cviceni uzily i rodiny
S detmi, a proto nabizime hlidani déti, aby se mohla treba maminka plnée soustiedit na sebe a své télo a nabrat

novou energii, “ vysvétluje Lucie Herberova, tiskova mluv¢i trojské botanické zahrady.

Akce bude venkovni expozici, konkrétné€ v Ornamentalni zahradé, a proto se kona pouze za piiznivého

pocasi. Kdyby tato situace nastala, sledujte www.botanicka.cz, kde bude uvefejnén nahradni termin.

Pro vice informaci, prosim, kontaktujte:
Lucie Herberova

PR referentka

e-mail: lucie.herberova@botanicka.cz
mobil: 605 234 282

Botanicka zahrada Praha
Trojska 800/196, 171 00 Praha 7 — Troja, +420 234 148 111, info@botanicka.cz
www.botanicka.cz

212


http://www.botanicka.cz/
mailto:lucie.herberova@botanicka.cz

