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 Szakmai leirds, értékelés:

felhasznalni."

1. 2022. aprilis 7. csiitortok

Gyégyito taplaléknovények tavasszal és nydron, ehetd novények a kerthen

Az el6add (Benyes-Borszéki Eszter) elmondta mit is jelent az, hogy gydgyito taplalékndveny és miért
fontos, hogy tudatosan étkezziink. "Az vagy, amit megesze
tavaszi-nyari zdldségek, gyimolcsok kozul melyik, milyen természetes vitamint tartalmaz, és milyen
problémakra ajénlott fogyasztani &ket. Receptekkel is segitette az érdeklédéket. Ezutdn szdmba
vette, melyek azok a ndvények a kertben, amelyeket esetleg gaznak vagy gyomnak tituldlnak, de
egyaltaldn nem azok, s6t, jotékony hatdsai vannak, és sok-sok vitamint tartalmaznak, mint pl. csalan,
tyukhar, katang... Abban is segitette a jelenlévéknek, hogy ezeket a névényeket hogyan célszer(i
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2. 2022. aprilis 21. csiitortok
Joga elsd foglalkozas

Rovid dllapotfelmérés (kor, egészségi allapot, fizikai dllapot) utdn az alapokkal kezdték.
Segédeszkozoket, téglat és hevedert hasznaltak. Rahangolddas utan nyljtas, csavards, csipé nyitds
(Pavanamuktédszana sorozat). Allé helyzetli dszandk, taddszana, taddszana nyujtdssal, széktartas.
Torzsdontés, hajlitds utdn héatrahajld, majd forditott testhelyzet (fél gyertya) kovetkezett.
Relaxacioval zartak a foglalkozast. Beszélgetés kovetkezett, melyben elemezték a foglalkozas
tapasztalasat.

3. 2022. aprilis 28. csutortok

Joga masodik foglalkozas

Néhany Uj emberrel bévilt csapatunk. Az elsé alkalommal elsajatitott ismereteket ismételték,
bévitették. Rdhangolddéds utdn nyujtds, csavards, csipd nyitds (Pavanamuktdszana sorozat). Ul
helyzetben nyujtds, Dandédszana, Pascsimottdszana. Adho mukho svéndszana helyes felvétele,
kitartdsa. All6 helyzet(i 4szanak, tadaszana, tadaszana nyujtassal, széktartds. Torzsdontés,
hajlitas utéan hatrahajld, majd forditott testhelyzet (fél gyertya) kdvetkezett. Relaxacidval zartak a
foglalkozést. Beszélgetés kdvetkezett, melyben elemezték a foglalkozds tapasztalasat.

Az egyes alkalmak végén atbeszélték, kinek és miben nyujtott Ujat az adott el6adas, foglalkozas.
Mindenki hasznosnak, gondolatébresztének és informacidgazdagnak véleményezte az
elhangzottakat és 6rommel vettek részt az Gjonnan induld jogafoglalkozdsokon.

Mellékelt dokumentumok: | Jelenléti iv, fotédokumentacié

2022. majus 2.
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