: Vasaros stovykla su JOGA

2015 m. liepos 29 d. - rugpjucio 2 d.

JOGOS
RATAS / sodyboje ,, TUNDRA“ Ignalinos rajone, Aukstaitijos nacionaliniame parke,
vienkiemyje, salia misko, ant Tuolo eZero kranto.
STOVYKLOS DIENOTVARKE (gali keistis)
Liepos 29 d. (treciadienis)
10.00 Sveiki atvyke! Dalyviy registracija

13.00 -14.00 Pietas
14.00 - 16.00 Laisvalaikis
16.00 - 18.00 Asany praktika, ,,dainuojanciy dubenéliy“ savasana
18.30-19.30 Vakariene
22.00 Saldziy sapny

Liepos 30 - rugpjuacio 1 d. (ketvirtadienis — SeStadienis)

Labas rytas!
6.30 - 7.00 Meditacija
7.15-8.00 Pranajama
8.00 - 8.30 Pusryciai
9.30-12.00 Asany praktika, ,,dainuojanciy dubenéliy“ savasa
12.30-13.00 Pietas
13.00-16.00 Laisvalaikis, $estadienj — paskaita, laisvalaikis
16.00-17.00 Asany praktika
17.00-18.00 Gongy meditacija.
18.30-19.30 Vakariené, Sestadieni — paskaita, laisvalaikis
22.00 Saldziy sapny

Rugpjucio 2 d. (sekmadienis)

Labas rytas!
6.30 - 7.00 Meditacija
7.15-8.00 Pranajama
8.00 - 8.30 Pusry¢iai
9.30-12.00 Asany praktika, ,,dainuojané¢iy dubenéliy“ savasana
12.00 -13.00 Stovyklos aptarimas
13.00 - 14.00 Pietus
. | 14.00-15.00 Igvykimas. Laimingo kelio!
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Stovyklos kaina: INFORMACIJA IR REGISTRACIJA:

220 € (j kaing jskai¢iuota nakvyné, maitinimas, jogos praktika, GINTA mob.tel. +370 67109538,

gongy meditacijos, laisvalaikio priemoneés). el. pastu: info@jogosratas.com

190 €, jei sumokesite iki liepos 1 d. ir Facebook’e http://It-1t.facebook.com/pages/Jogos-Ra-
60 € vienos dienos stovyklos kaina. tas/190565634304601

Atsiskaitant mokéjimo pavedimu, tekste jrasyti: ,uZ jogos
vasaros stovyklq“.

V&I ,JOGOS RATAS“ IM. KODAS 300043912, SWEDBANK,
A/S LT48 7300 0100 8544 9887.

ADRESAS: Nastazavo kaimas 3, Ignalinos raj.

KAIP NUVAZIUOTI: i3 Vilniaus vaziuoti Ignalinos kryptimi.
Privaziavus 99 km stulpelj dar pavaziuoti 200 m ir sukti
kaire. Posukyje yra nuoroda ,I kaimo turizmo sodyba*.
PASIIMTI: savo kilimelj, Siltesne apranga atsipalaidavimo Vaziuoti tiesiai apie 1 km 600 m. Prie nuorodos ,,Tundra ten“
pozoms. sukti  dedine ir vaZiuoti iki sodybos.

Www.jogosratas.com

h\./ P




Kotryna Cikanauskiené.

Lektoreé, autoré, mentoré ir konsultanté augalinés
mitybos ir sveikos gyvensenos klausimais, tinklaras-
tininke ir videotinklarastininke, kotryna.cikanaus-
kas.com puslapio karéja.

Esu igijusi medicinos gydytojo issilavinima Vilniaus
Universiteto Medicinos Fakultete ir aistringai do-
miuosi tikrai sveikos gyvensenos principais bei nata-
ralia ligy prevencija ir sveikatos i§saugojimu. Batent
§i aistra ir noras suzinoti daugiau ir paskatino rinktis
butent tokias studijas, nors po ju pasirinkau ne klini-
kinj darba, o labiau $vietéjiska veikla sveikatos temo-
mis. Visada noréjau suzinoti, kaip islikti tikrai svei-
kam ir gyvybingam net bégant metams ir kas lemia
atsparuma ligoms. Tik pradéjus savarankiskai gilintis
i augalinés, kitaip — veganinés, mitybos principus ra-
dau atsakymus i $iuos klausimus, ir jais vadovauda-
masi pati pagaliau sugebéjau atsikratyti senai kama-
vusiy simptomy ir bjaurios autoimuninés ligos, nuo

kurios paprastai nepa-
sveikstama - Hashimo-
to tiroidito. Asmenigkai
patyrus tokios gyvense-
nos privalumus bei per
daugiau nei trejeta mety
tokio gyvenimo budo ir
kity Zmoniu konsultavi-
mo atradus pagrindines,
daZniausiai pasitaikan- 4
¢ias klaidas ir sunkumus einaft $iqo"Kelit) siandien
jauciu moraline pareiga ir didelj asmeninj nora da-
lintis $iomis Ziniomis su kitais, taip pat ieskanciais
atsakymu. To skatinama isleidau pirmaja savo knyga
“Augaliné mityba. Kaip maitintis Zaliai Lietuvoje”,
skaitau paskaitas, konsultuoju individualiai ir kuriu
tinklarastj adresu kotryna.cikanauskas.com ir vi-
deotinklarastj pavadinimu Kotryna Cikan YouTu-
be portale.

Apie paskaitas:

Po piety:

Pirmosios, jvadinés paskaitos metu susipazinsime su
augaline mityba artimiau. I$siaiskinsime, kokie pro-
duktai joje yra svarbiausi, kokiomis savybémis pasi-
zymi tikrai sveikas maistas ir suzinosime, kokie gami-
niai mums labiau kenkia nei padeda siekti sveikatos.

Aptarsime, kodél vaisiai ir cukrus néra priesas ir ko-
deél kalorijos i$ tinkamuy $altiniy yra misy geriausi sa-
jungininkai. Taip pat suzinosime, kodél gelezis i§ mé-
sos ir kaﬁs i§ pieno iSties mus sargdina, o ne saugo
nuo maz raujystés ar osteoporozés.

Po to turésime klausimy-atsakymu sesija, kurios
metu galésite uzduoti butent Jums aktualius klausi-

) .mtis ir'gauti atsakymus paremtus tiek mano ir kity

vegany asmenine patirtimi, tiek moksliniais tyrimais.

.

Po vakarienes:

Antrosios paskaitos metu daugiau démesio skirsime
kai kuriems kitiems gyvensenos faktoriams bei sub-
tilesniems mitybos niuansams.

Aptarsime ka verta atlikti dar prie$ kei¢iant mityba,
kaip susidaryti sveika augalinj meniu, tinkantj bu-
tent Jusy poreikiams, kaip efektyviai apsipirkti ir §
ka pirmiausia atkreipti démesi iskilus abejonéms.

SuZinosime, kodél kai kurie net augaliniai produktai
turéty buti vartojami saikingai, kokie pirkiniai verti
démesio ir kur prireikus verta ieskoti informacijos ir
palaikymo.

Pradéjus gerinti savo gyvenimo kokybe visi neisven-
giamai susiduriame su tam tikrais sunkumais, pir-
miausia — aplinkiniy spaudimu pritapti.

Aptarsime, ka daryti susidirus su juo ir kaip ugdyti
pagarba savo tikslams ir principams. Baigiantis pas-
kaitai taip pat turésime klausimuy - atsakymuy sesija.



