 Агентство путешествий АЙЯ-ТУР и Школа Аштанга  Йога проводят семинар по йоге в  Таиланде.

Период проведения с  18 апреля по29 апреля.

Тренер - основатель Школы Аштанга Йоги Алексей Константинов.
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Программа включает в себя интенсивные занятия йогой, тайский массаж, путешествия и практики в местах силы.
Йога программа 
ДЫХАНИЕ
· отработка прана-вьяям (базовых дыхательных техник йоги) – включает: полное дыхание йогов, форсированное дыхание (капалабхати, бхастрика) и его смысл в контексте йогической пранаямы, удджайи – как основной метод тренировки дыхательной мускулатуры. Нади-шодхана, сурья-бхедана, чандра-бхедана – методы регуляции вегетативного тонуса.

· основы понимания роли дыхания в практике

· инструменты развития клеточного дыхания-кумбхаки (задержки дыхания)
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ЭНЕРГИЯ
· освоение бандх – «энергетических замков», использование в практике йоги и их терапевтическое воздействие

· начальные техники работы с энергией

ОЧИЩЕНИЕ
· брюшные манипуляции (агнисара-крийя, наули)

ТЕЛО
· подробная отстройка базовых позиций йоги (асан) с учетом индивидуальных особенностей

· стопы, ладони, макушка – с чего начинается асана
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СОЗНАНИЕ
· йога-нидра (психический сон йогов)

· йогические методы концентрации внимания

· объяснение принципов работы с сознанием в асане, пранаяме

ТАЙСКИЙ МАССАЖ
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· освоение базового уровня массажа: 1.5 часовая сессия массажа всего тела

· основные принципы работы: тело - расслабление - энергия

· приемы массажа глубоких тканей с помощью локтей, коленей, предплечий, стоп

· рефлексологические точки на теле для работы с болью в области спины, коленных суставов, плечей, шеи

· расположение 10 главных энергетических линий Сен и техник разблокирования энергии

· корректная настройка тела и сознания одновременно пациента и терапевта для каждой техники

РЕЗУЛЬТАТ ПОГРУЖЕНИЯ
· сильное, здоровое, красивое тело

· ясный, спокойный, чистый ум

· настройка практики йоги под себя

· глубокая релаксация

· приятное, но мощное обновление
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Программа  путешествий” СОЛНЕЧНАЯ ПАТТАЙЯ” (11 дней/10 ночей, питание завтраки)
                                1 день

-прямой беспосадочный перелет Екатеринбург-Бангкок-Екатеринбург (8,5 часов)
-трансфер Бангкок-Паттайя-Бангкок
-размещение в отеле 3 * на берегу Сиамского залива.
-с 16-00-18-00-  занятия тайским массажем по программе на берегу моря
 2 день
                




                                                  -с 06-00-08-00- занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак
- экскурсия по г. Паттайя, с посещением обзорной  площадки, с которой открывается незабываемый вид на город и океан и сада многомиллионных камней. Во время этой поездки Вы узнаете много нового о Паттайе и  Таиланде в целом.
 (продолжительность экскурсии 4-5 часов)
-с 16-00-18-00- занятия тайским массажем по программе на берегу моря

3 день
[image: image5.jpg]



-с 06-00-09-00- занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак

-10-00-экскурсия в тропический сад “Нонг-Нуч”,являющийся самым уникальным парком в Азии. Неподражаемый коллекция орхидей и кактусов, невиданное по масштабам  национальное шоу, шоу слонов , мини зоопарк под открытым небом, где можно покормить и сфотографироваться с экзотическими животными(тиграм , обезьянами, попугаями и т.д.) покататься на слонах .
 Практики в живописнейших местах парка.

(продолжительность экскурсии 4-5 часов). 
 -с 16-00-18-00- занятия тайским массажем по программе на берегу моря
[image: image6.png]


4 день.
-с 06-00-08-00- занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак

 -09-00-16-00-путешествие   в Голубую лагуну,  живописнейший пляж, с белым песком, чистейшей водой, тропическим лесом, где живут дикие обезьяны.
 -с 16-00-18-00-  занятия тайским массажем по программе на берегу моря
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 День 5.   

-06-00-08-00- занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак
09-00-16-00-свободное время: возможно посещение торговых центров Биг Си, Лотус, Централ-Фестиваль, аптеки тайской народной медицины или плавучего рынка.
  -с 16-00-18-00-  занятия тайским массажем по программе на берегу моря
6 день
-с 06-00-08-00- занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак
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-путешествие в Храмовый комплекс Ват- Ян , где посетите самое большое изображение Будды, выполненное на скале из золотых пластин, священное место для тайцев. Медитация на лужайке комплекса  , посетите Китайский храм .

 полный ценнейших экспонатов китайской культуры , а так же заедете в гости к представителям племени Мон, известных своими длинными шеями на которые надеты кольца.

-с 16-00 -18-00-  занятия тайским массажем по программе на берегу моря.
 День 7.       ЭКСКУРСИЯ ПО ЖЕЛАНИЮ.       СТОИМОСТЬ 3 000 бат (руб.) с чел. 

-с 06-00-08-00- занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак
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 -08-30-16-00 - морское путешествие на быстроходном катере  
 на остров  Ко-Сичанг.  Здесь вы посетите действующий буддийский монастырь, основанный на месте пещеры, в которой более 40 лет жил монах-отшельник. В этом удивительном по энергетике месте, вам представится возможность помедитировать с живущими здесь монахами. А также вы сможете сделать подношение пещерному духу, приносящему удачу в бизнесе в Китайском храме и пройти ритуал очищения, взобравшись по 300 ступеням к стопе Будды. Путешествовать по острову вы будете на маленьких тук-туках, визитной карточке этого острова. Затем вы пообедаете и искупаетесь на уединенном островном пляже. (Обед включён в стоимость)

 -с 17-00 -19-00- занятия тайским массажем по программе на берегу моря
День 8.

-с 06-00-08-00 занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак
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14-00-18-00-незабываемая  экскурсия в ХРАМ ИСТИНЫ, уникальный шедевр зодчества, посвящённый примирению различных религий. Храм построен на

насыпном острове,  в водах Сиамского залива. Величественная конструкция этого ХРАМА выполнена из ценнейших пород деревьев, произрастающих на территории Азии (красное, железное, тиковое). В ХРАМЕ ИСТИНЫ сбываются самые заветные желания.
 -с 18-30 -20-30- занятия тайским массажем по программе на берегу моря
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 ДЕНЬ 9.          ПО ЖЕЛАНИЮ 
СТОИМОСТЬ 2000 Бат (руб) с чел.

-06-30 – 18-00 путешествие в Бангкок. Храм Изумрудного и Лежащего Будды, Королевский дворец, прогулка по каналам, Королевская ювелирная фабрика, обед на 77этаже в гостинице «Байок-Скай» с панорамным видом на город.
-с 18-30 -20-30- занятия тайским массажем по программе на берегу моря
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День 10. 

 -с 06-00-08-00 занятия йогой по программе на берегу моря, завтрак
    СВОБОДНЫЙ ДЕНЬ. ПО ЖЕЛАНИЮ: посещение самого большого сувенирного магазина в Паттайе «ЛУКДОД», аптека Тайской народной медицины, магазин продукции из натурального латекса и т. д.

 -с 16-00 -18-00-  занятия занятия тайским массажем по программе на берегу моря.
19-00- фейерверк и запуск огненных фонариков.                      
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День 11.    

06-00  Выписка из отеля, Трансфер до аэропорта Бангкока. Вылет в Россию 
Стоимость тура на человека 59 000 рублей (при двухместном размещении)

Группа от 12 до 20 человек. 
В стоимость включены:

Перелет, проживание в отеле 3* (при 2х местном размещении, питание завтраки), все трансферы, экскурсионное обслуживание , медицинская страховка , йога программа 



Услуги по сопровождению семинара.

Не включены в стоимость:

Страховка от невыезда.

Дополнительные экскурсии по вашему желанию.

Программа тура может дополняться/ изменяться.
Алексей Константинов.                                                                                                                                                   
Основатель Школы Аштанга Йоги.
Ведущий 

· курса для инструкторов йоги
· курса для инструкторов йоги
· авторских семинаров :

· «Методика преподавания йоги» 

· «Шаткармы. Очистительные практики в йоге и аюрведе»
· «Силовые асаны и балансы. Генетика силы в хатха-йоге» 

· курса «Введение в практику аштанга-виньяса йоги».

Прошел обучение по следующим дисциплинам на тренингах-интенсивах:

· Петри Ряйсанен(Нью-Йорк, США), аштанга виньяса йога 

· Лино Миеле (Рим,Италия), аштанга виньяса йога 

· курс медитации Випассана (традиция тхеравады С.Н.Гоенки)

· Рейнхард Гамментхаллер (Берн, Швейцария), кундалини-йога 

· Алексей Раев (Москва, Россия), хатха-йога (шаткармы) 

· Шешадри (Майсор, Индия), аштанга виньяса йога и пранаямы

· Махарши Пандей (Майсор, Индия), йога-сутры и медитация

· Нарайяна Хэгде (Майсор, Индия), аюрведа

· the Svastha organization (Ченнай, Индия), свастха-йога
Методические курсы: 

· Дэвид Свенсон (Хьюстон, США), курс для преподавателей аштанга-виньяса йоги 

· А.Г. Мохан (Ченнай, Индия), йогатерапия 

· Институт традиционных систем оздоровления (Москва-Санкт-Петербург, Россия), йогатерапия 

Массаж: 

· школа тайского массажа Loi Kroh (Чианг Май, Таиланд) 

· школа тайского массажа Omsala (Чианг Май, Таиланд)

· школа Master Kusum Modak (Чианг Май, Таиланд) аюрведический йога массаж 

· школа массажа Ajarn Sinchai Sukparsert (Чианг Май, Таиланд) терапевтический массаж

· школа массажа Lek Chaiya, Nerve-Touch Massage (Чианг Май, Таиланд) массаж jap sen

· школа тайского массажа Jera (Чианг Май, Таиланд) масляный массаж
Менеджер проекта Колосовская Анна.
Тел/факс: (343) 257-23-06
Тел.: (343) 361-46-62 
Моб.: +7 (922) 181-46-62 
aya-tour@yandex.ru  Skype  ayatour1   

Тел. в Тайланде +66 0861506376  Елена Геннадьевна.

Skype:  ayahelen




E-mail - ayatour@yandex.ru
Сайт Школы Аштанга Йоги: http://ashtanga-yoga.ru
Более подробная инфо и фото с других семинаров в Таиланде:

http://ashtanga-yoga.ru/?page_id=5620
