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Mandala Életmód Jógatábor

(kezdőknek és haladóknak) 
Időpont: 2009. július 13 – 19.

Indulás: július 13. 9.00 órakor a Gerincjóga központ elől (vagy érkezés a Naptanyára 11.00-ig) 
Táborzárás: július 19-én 16.00 órakor a Naptanyán

Az egyhetes táborban a naponta többszöri jógagyakorlás mellett az életmódváltás, a tudatosság fejlesztése lesz a fő téma. Magunk főzünk egészséges alapanyagokból ízletes és tápláló ételeket, miközben megvitatjuk a különböző táplálkozási rendszerek sajátosságait, az ételek energetikai hatásait. Gergő évekig vezette a WabiSabi nevű reforméttermet, így jelentős tapasztalatokat szerzett az egészséges étkezés és a reformkonyha területén, ugyanakkor végzett Wellness Instruktorként és Rekreációs Sportoktatóként otthonosan mozog a jóga mellett a modern wellness területén is. 

Témák: tisztító eljárások, emésztésjavító gyakorlatok, a gerinc egészsége, helyes légzés, a légzőgyakorlatok részletes elemzése, stresszoldás, a tudat tisztítása, illetve amire még igény merül fel. 

A várható program: 8.00 gyakorlás, 10.00 reggeli, 11.00 elmélet 13.00 ebéd, 14.00 csendespihenő, 16.00 gyakorlás 18.30 vacsora, 20.00 előadások, tábortűz, meditáció.

Ár: 48.500 Ft 
Jelentkezési előleg: 10.000 Ft, melyet június 22-ig kérjük, fizess be

Teljes tábordíj befizetési határidő: július 6. 

Az ár tartalmazza a szállást, teljes ellátást (vegetáriánus), jóga eszközök használatát, oktatói díjat. A lejutás költségeit nem tartalmazza az ár. 

Befizetés történhet a stúdiókban személyesen vagy utalással. Utaláskor lszi. tüntesd fel a neved és, hogy melyik táborba jelentkeztél.  

Belső Mosoly Egyesület  1080 0014 0000 0006 1095 8001
Lemondási feltételek: Az előleg fizetési határidőig stornóköltség nélkül. Érkezés előtt 3 héttel a

jelentkezés törölhető, a stornoköltséget a befizetett előleg jelenti. Érkezés előtti 1 hétben történő visszamondáskor a tábordíj 50%-a a storno költség. Amennyiben találsz/találunk valakit a helyedre, úgy a storno költséget visszafizetjük. 
Megközelítés: 

Gépkocsival
A Váci úton kifelé 2A / M2 autóútról Vác/Hont/Dunakeszi felé. Majd Szob felé letérve a 12-es úton Kismaros - Nagymaros – Zebegény. Zebegényen keresztül kell menni, a falu végén balra lesz kitéve 2 tábla: Kuha tanya, alatta Naptanya: itt jobbra kell kanyarodni.  Eleinte aszfaltos úton, majd föld úton kell továbbhaladni. A föld út Kuha tanya utáni szakasza az arra járó traktorok miatt nagyon hepe hupás, ezért lassan és körültekintően vezess. A Kuha tanya után pár száz méterre bal kéz felől rókaveszély tábla és fán csüngő kék nylon szatyor maradvány jelzi a Naptanyát, itt balra kanyarodj, majd az elágazásnál újra balra tarts.

Vasúton
Budapest Nyugati pályaudvarról Dunakeszi - Vácon át közvetlen vonattal 1,5 óra alatt utazhatsz Zebegényig. A zebegényi vasútállomáson kérésre, előzetes megbeszélés alapján, a Naptanaya gondnoka vár és elvezet az Ashramhoz. 
Mit érdemes hozni?  

Kényelmes gyakorló ruhákat. Kiránduló ruhát, cipőt. Törölközőt, hajszárítót, naptejet, kullancsriasztót. Fürdőruhát napozáshoz. Melegebb felsőt, ha esetleg hüvös az idő. Gumicsizmát, ha nagyon esősnek ígérkezik az időjárás. Hálózsákot, ha a szabad ég alatt szeretnél aludni (ágynemű van a szálláson). Extra élelmiszerre nincs szükség, de elhozhatod kedvenc teádat vagy egy kis hazai sütit ( 
