Exkluzivni zalezitost!
Poprvé pobyt se Zdenkou a s jidlem ©

(na vase letité prani. Ovem kdo bude chtit v Recku plstovat, mize ©)
Maly pocet u€astnikd = Individualni pfistup

q—

e, -

Termin 5. - 12.9.2024
Cena celého Qn .',,, S

Early bird cena: 3




Program:

Efektivni transformace téla:
e odstranéni bolesti zad a kloubu

e aktivace panevniho dna

e vyhlazeni krku a dekoltu, jedna brada

e odstranéni ,hrbu® za krkem

e nejnovéjsi trendy ve stravovacich navycich

e jedineCna prace s gravitaci, fasciemi a dechem

Esteticka metamorfoza:
e zhubnuti v pase, mensi, plossi a StihlejSi bficho

e zvednuti spadlych oCnich vicek a kontur obli¢eje
e mladSi spokojenéjsi StihlejSi vyzafovani

e navraceni rovnovahy

Proména mysli:
e emocionalni detoxikace

e nastoleni psychické stability a vyladénosti

Nasim cilem je
SYNERGIE TELA A MYSLI

Program retreatu:

e RolfcviGeni *) 2x denné 90 min!!! © (klidné a soustiedéné mikropohyby
s makroefektem v celém téle)

¢ Navod na télo **) — vyuziti princip v praxi — pfi chzi na plazi s plochym
bfiskem, zvedlym zadeCkem, pro zajemce i pfi plavani, Snorchlovani apod.

¢ Meditace nejen pohybem

e Proména mysli, pochopeni sebe sama, ,hodna sebedisciplina“ jako projev
sebeucty

e Tematické vzdélavani

e Relaxace s moznosti vyuzit doprovodnych tematickych aktivit

e Pfedani praktického know-how pro rozbor jidel béhem kazdého dne

e Program je dobrovolny

Ekluzivni akce pro maly pocet uc¢astniku s intenzivnim individualnim pfristupem.



A k tomu jesté prekvapeni

Retreat vede Zdenka Simova

Autorka Rolfcviéeni, Navodu na télo a spoluzakladatelka metodiky Rolfmanual, jednatelka firmy EGSI,
lektorka a mentorka detoxikacnich pobytli a transformacnich télesnych upgradu.

,Vim, jaké to je mit télo, které se vam nelibi. Vim také, jaké to je, kdyz télo boli a moderni
medicina pro vas nema reseni.

Byvala jsem holka ,,krev a mliko*“ a chtéla jsem byt stihla, zdravé stihla. Kdyz se mi to povedIo,
priSel vazny Uraz patere. K mé touze po krasném téle se pridala intenzivni touha byt bez bolesti
a moci se aktivné hybat. Zjistila jsem, Zze jemné pohyby a pfistupy paradoxné vedou

k rychlejSim a vétSim pozitivnim zménam. Zjistila jsem tak, Ze Ize mit oboje: télo, které se vam libi
a zaroven se vam v ném krasné a pohodové zije.“ Tak vznikla moje metoda Navod na télo a
Rolfcviceni.

Tento pobyt (TTR) poskytuje €as a prostor, abyste si mohli vSe ucelené zazit.”

15 let 52 let

*) Rolfcvi¢eni (Rolfjéga&Rolfpilates)

Pomalé, bezusilné a soustfedéné mikropohyby ovliviiujici nejhlubsi vrstvy téla.

Pohyb timto specifickym zpusobem ma velmi pozitivni vliv na podporu panevniho dna i celé
patefe. Poskytuje ulevu od bolesti zad &i kloubd. Umoznuje zdzeni nékolika centimetrd

v pase s dosavadnim rekordem ubytkem 7 cm béhem jedné lekce.

Do cvi€eni je systematicky zahrnovana prace s obli¢ejem. Zvednuti jeho kontur a spadlych
ocCnich vicek, vyhlazeni krku a dekoltu, mnohem mlads$i vyzafovani jsou efektem kazdé
jedné lekce. Zkrasluje tedy nejen télo, ale i oblicej. VSichni cviCici i ja sama jsme vzdy uplné
nadSeni z radikalnich zadoucich zmén.

Navic jsou vzdy zohlednéna jakakoliv pfani u¢astnik( na zménu télesnych proporci,
odstranéni bolesti v konkrétnich ¢astech téla v€etné omlazujicich estetickych vlivi na oblicej.
Jedna jedina lekce Rolfcvi¢eni zpusobi tyto obrovské zmény — na pobytu budeme mit dvé
denné, a to kazdy den! ©



*%) Navod na télo aneb Jak pouzivat lidské télo, aby bylo zdravé, stihlé, nebolelo.
Transformativni metodika, ktera vede k unikatni fyzické pfeméné téla. Pouzivani principl pro
vyladéni téla v gravitaci Zemé, jejich aplikovani v béznych aktivitach dne. Chuzi, stani,
sezeni i pfi jakémkoli sportu. Pro zvySeni vSech moznych ucinkl — zdravotnich, estetickych i
vykonnostnich.

Vice viz https://www.navodnatelo.cz/cs/

Cena TTR pobytu obsahuje:
- odborny program (viz rozpis vyse)

- leteckou dopravu (odbavené zavazadlo 23 kg + malé pfiru¢ni (kabelka, battuzek,
taska na notebook) zavazadlo (rozméry 40x30x25),

- transfery z letidté na/z hotelu,

- ubytovani s polopenzi (ve dvoullizkovém pokoji)

- sluzby delegata na telefonu, pojisténi CK proti upadku

Pojisténi IéCebnich vyloh za pFiplatek: https://www.ckinex.cz/pojisteni

Ubytovani

Hotel The Grove - Peloponés https://www.thegrove.gr/

je rodinny hotel pfimo na plazi. Vynikajici stravovani, vytecné feckeé snidané a
,obédovecere*, bio, domaci suroviny. Nové zrekonstruované pokoje. Lehatka a sluneéniky
jsou pro hotelové hosty zdarma. Prostory na cvi¢eni mame k dispozici jen pro sebe.
Poloostrov Peloponés je asto nazyvan kolébkou Fecké civilizace a tim ,pravym* Reckem.



https://www.navodnatelo.cz/cs/
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