\}‘,1' Program de Practica & Studiu — Ashtanga Vinyasa Yoga, Pranayama &
Alchimie Interioara

(19-23 noiembrie in Timisoara, @theNest )
Binecuvantare, Transformare, Transcendenta

Un program dedicat aprofundarii practicei de yoga — un drum catre
echilibru interior, claritate si reconectare cu forta vietii.

Un spatiu de practica autentica, respiratie constienta si dialog interior.
Fiecare zi te poarta mai aproape de esenta ta, de linistea care nu depinde de
nimic exterior.

Miercuri - Joi - Vineri

07:00 - Pranayama - Practica Ashtanga Yoga (Stil Mysore) - Cerc de
intrebari & Raspunsuri
(in caz de participare numeroasa, vom organiza grupe succesive)

&J Descriere:

incepem diminetile cu respiratie constient si o practicd Mysore individualizat,
ghidata si atenta la nevoile fiecaruia.

Pranayama stabilizeaza sistemul nervos si pregateste corpul subtil pentru
asana, iar practica Mysore devine o meditatie in miscare.

in cercul de intreb3ri imp&rtasim experiente, clarificdm aspecte tehnice si
oferim spatiu pentru reflectie personala.

) Shala se inchide cel tarziu la ora 10:00, in functie de durata practicii si
discutiilor.

% Sambata

07:30 - Pranayama - Contemplatie - Practica Mysore

Activam energia subtila prin respiratie ghidata, urmata de o practica profunda,
stabila si fluida. Conectam miscarea cu respiratia si aducem prezenta in fiecare
gest.

10:00 - Pauza
10:45 - Practica Dirijata - Ajustari & Constienta Posturala in Ashtanga
Vinyasa Yoga



= Continut:

- Constienta posturala si integrarea corporala

- Bandhas principale si secundare

- Coactivare musculara si echilibru intre forta si flexibilitate

Descriere:

O sesiune dedicata rafinarii asanelor si intelegerii corpului din interior. invatam
cum sa aplicam bandhas functional, cum sa simtim liniile de tensiune si sa
cultivam stabilitatea fara rigiditate.

12:45 - Yoga Talks: Cum functioneaza instrumentele Yoga si rolul lor in
transformarea interioara

Spatiu de dialog viu si autentic: ce inseamna sa practici cu intentie, cum
depasesti mentalitatea de performanta si revii la ascultare, ritm si prezenta.

13:30 - incheierea zilei

(_ Duminica

08:20 - Contemplatie - Practica Ashtanga Yoga (Stil Mysore)

Dimineata de duminica devine un moment sacru de interiorizare.

incepem cu respiratie constienta si contemplare, urmate de o practica Mysore
menita sa aduca claritate, vitalitate si centrare.

10:45 - Pauza

11:45 - Pranayama - Ajustari & Autoajustari Functionale
Teme principale:

- Posturile din seria primara

- Pregatirea pentru extensii si posturi inversate

- Cum sa mentii practica pe termen lung

Descriere:

Exploram corpul din perspectiva subtild si constientd. invitdm s deschidem
soldurile fara fortare, sa construim forta din centru si sa transformam practica
intr-un proces de autovindecare si echilibru.

13:00 - Yoga Talks & Spatiu de impartasire
Cerc de reflectie colectiva, intrebari, critici constructive si impartasirea trairilor

din practica.

13:30 - incheierea programului

Scopul programului



Aceasta structura a fost creata pentru a integra respiratia, corpul si atentia
constienta intr-o practica completa si echilibrata.

Fiecare zi reprezinta un pas spre reconectarea cu forta vitala interioara.

Prin ajustare, dialog si contemplare, deschidem spatiul pentru o transformare
autentica — pe saltea, dar mai ales in viata.

-, Detalii & Investitie
Early Bird (pana la 1 noiembrie):

Program complet (Miercuri—-Duminica): 760 lei
Program weekend (Sambata—Duminica): 550 lei

«~ Pret redus pentru participantii cursurilor anterioare: 630 lei - 500 lei
Late Bird (dupa 1 noiembrie):

Program complet: 1060 lei
Program weekend: 855 lei

&« Pret redus pentru participantii recurenti: 930 lei - 740 lei

T certificare:
Participantii care vor urma 5 module cu Cosmin vor primi un certificat de
participare de 50 ore, acreditat Yoga Alliance.

Cei care finalizeaza ciclul vor fi eligibili pentru Programul de Formare in
Ashtanga Vinyasa Yoga (100h) care va incepe in iulie 2026.

? Locatie: The Nest, Timisoara

R, Contact: +34 688 984 422 (Cosmin)

& Informatii si inscrieri: mesaj privat /| WhatsApp. Cei care doriti factura, va
rugam sa o solicitati la inscriere.

Detalii pt inscriere (va rugam sa ne trimiteti dovada platii pe whatsapp) :

Cosmin lancu /[ IBAN: BE62 9054 2684 4261 [/ Swift/BIC: TRWIBEBTXXX (Use
when sending money from outside SEPA)

Bank name and address: Wise, Rue du Trone 100, 3rd floor, Brussels, 1050,
Belgium



" Yoga nu este despre perfectiune, ci despre prezenta.
Prin respiratie, practica si contemplare, invatam sa ne reamintim ceea ce am
fost dintotdeauna: pace, claritate si iubire.



