Iyengaf joga

Jogos Vasaros Stovykla
2022 m. Rugpjicio 10-14 d.

Sia vasarg 5 dieny stovykla vyks sodyboje ,,Samo valdos®. Jsikursime Aukstadvario
regioniniame parke, misky apsuptame slényje ant Samuko eZero kranto, pro sodybos
teritorija tyvuliuoja ir Strévos upelis, jungiantis Samuka su DrabuZio eZeru.

Sioje magiskoje vietoje visi kartu kursime rysj su savuoju ,,A$“, su Zeme, su Visata:

- praktikuodami astuonias Patandzalio (Patanjali) jogos pakopas: Jama (visuomeniné
etika, iSoriné disciplina), Nijama (asmeniné etika, vidiné disciplina), Asana (jogos
pozos), Pranajama (sgmoninga kvépavimo kontrolé), Pratyahara (jutimy atitraukimas
- jausmy nukreipimas j vidy), Dharana (koncentracija - démesio nukreipimas), Dhyana
(meditacija), Samadhi (susiliejimas, palaima, ramyb¢);

- leisdamiesi kelionén skambant magiskam Pluto gongui, tibetietiskiems dubenéliams,
indéniskai fleitai ir kitiems netradiciniams instrumentams;

- zoliaudami ir mégaudamiesi pirties ritualais, apvalanéiais kiing ir siela. Siuo keliu
mus ves pirciy ritualy Zinove Rasa;

- panirdami j ramybe Algimos ranky buriamy masazy pagalba;

- susijungdami su visomis gamtos stichijomis tyrinéjant Aukstadvario regioninio parko
apylinkes, maudantis ezere, braidant basomis ryto rasoje, Saulei patekéjus
praktikuojant pranajama, Saulei nusileidus medituojant prie lauzo;

- savo kiing pamaitindami vegetariniu maistu, kurj Siemet su meile mums gamins Indré.

Stovyklos dienotvarké (galimi ir nezymis pakeitimai©)
Rugpjucio 10 d. (treciadienis)
Nuo 9.00 — atvykimas, registracija, jsikiirimas
11.00 - 13.30 — pazinties ratas; rytiné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
14.00 — pietus / laisvas laikas (veiklas derinsime vietoje)

17.00 — 19.00 — vakariné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
19.30 — vakariené

20.30 — garsy kelioné skambant magiSkam Pluto gongui ir kitiems instrumentams
22.30 — tylos metas

Rugpjucio 11 - 12 d. (ketvirtadienis — penktadienis)

6.00 — dhyana — ryto meditacija (savarankiskai)

7.00 — 7.45 — pranajama (norintiems)

8.15 — pusry¢iai

9.30 —12.30 — rytiné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
13.00 — pietus / laisvas laikas (veiklas derinsime vietoje)



16.00 — 18.00 — vakariné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
18.30 — vakariené

20.00 — dhyana-vakaro meditacija (tylos, garso, Sokio, Sviesos ir kt.)
22.30 — tylos metas

Rugpjiicio 13 d. Sestadienis

6.00 — dhyana — ryto meditacija (savarankiskai)

7.00 — 7.45 — pranajama (norintiems)

8.15 — pusry¢iai

9.30 —12.30 — rytiné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
13.00 — pietus / laisvas laikas (veiklas derinsime vietoje)

16.00 — 18.00 — vakariné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
18.30 — vakariené

19.30 — pirties ritualai

22.30 — tylos metas

Rugpjicio 8 d. (sekmadienis)

6.00 — dhyana — ryto meditacija (savarankiskai)

7.00 — 7.45 — pranajama (norintiems)

8.15 — pusryciai

9.30 —12.30 — rytiné jogos praktika (asanos, pratyahara, dharana)
13.00 — pietis, isptidziai, maudynés

iki 17.00 — apsikabinimai ir iSvykimas

Pastaba: neissigask ankstyvo ryto praktiky. Pajusk pati (pats), ko Tau reikia. Cia gi
stovykla®)

Stovyklos kaina ir mokéjimai

Kaina — 370 Eury, sumokéjus visa sumg iki liepos 15 d. - 330 Eury.

Registracija patvirtinama sumokéjus 100 Eury negrazinama avansa.

Mokéti pavedimu (AB Siauliy bankas, saskaita LT757180300198724566. Gavéjas —
Ramuné Zaleskaité. Mokéjimo pavedime jrasyti paskirtj ,,jogos vasaros stovykla™),
galima mokéti grynaisiais studijoje arba suderinus, likusig sumga stovykloje.

I kaing jskaiciuota: apgyvendinimas (1, 2, 3-¢iuose) kambariuose, 3 karty vegetarinis
maitinimas (pusry¢iai, pietdis, vakariené), jogos praktikos, garso kelionés, pirties
vakaras.

I kaing nejskaiciuota: daugiau nei 1 pirties vakaras; masazai.

Nusprendus stovykloje nedalyvauti iki liepos 27 d. - grazinama sumokéta suma,
atskai¢ius 100 Eury avanso sumg; nuo liepos 28 d. - negrazinama visa uz stovykla
sumokéta suma.



Informacija ir registracija

Ramuné: el. pastu: ramunejoga@gmail.com mob. tel.: +370 686 24853,
www.iyengarjoga-ramunestudija.lt ir studijos Facebook paskyroje
https://www.facebook.com/iyengarjogosstudija/

Su savimi turéti: jogos priemones (kilimélj, 3-5 antklodes, jogos kaladéles, dirza),
ranksluostj, maudymosi apranga, priemones nuo uody (gal prireiks).

Neturintieji jogos priemoniy, prasau registruojantis praneskite, pasiskolinsite studijos
priemones.

Stovyklos vieta: sodybos adresas: Samuko g. 5, Drabuzninky k., Aukstadvario sen.,
Traky r. https://www.samovaldos.lt/kontaktai/

Svarbu: dalyviy skai¢ius ribojamas, laimi pirmieji apsisprende @)

O ¢ia nuostabios akimirkos i§ 2021 mety miisy jogos stovyklos:
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