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A megalésitasha bevont személyek és csoportok:
Benyes-Borszéki Eszter

Szakmai leirds, értékelés:

1. 2022. majus 5. csiitortok

Joga harmadik foglalkozas

Az elsd alkalommal elsajatitott ismereteket ismételték, bdvitették. Rahangolddas utdn nyujtas,
csavaras, csipd nyitas (Pavanamuktdszana sorozat). Ul helyzetben nyujtds, Danddszana,
Pascsimottdszana. Eszkozok koz Ul a széket hasznalték, fej, nyak, vall gyakorlatokkal lazitottak az adott
terileteket. Adho mukho svéndszana helyes felvétele, kitartasa. All6 helyzet(i 4szanak, tadaszana,
taddszana nydjtassal, széktartas. Térzsdontés, hajlitas utdn hatrahajld, majd forditott testhelyzet (fél
gyertya) kdvetkezett. Relaxacidval zartak a foglalkozast.
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2. 2022. majus 12. csitortok

Joga negyedik foglalkozas

Rovid allapotfelmérés (kor, egészségi dallapot, fizikai allapot) utdn az alapokkal kezdték.
Segédeszkozoket, téglat és hevedert haszndltak. Rdhangolddas utdn nyujtds, csavaras, csipd nyitas
(Pavanamuktdszana sorozat). Allo helyzet(i aszandk, tadaszana, taddszana nyujtassal, széktartds.
Toérzsdontés, hajlitas utdn hatrahajlé, majd forditott testhelyzet (fél gyertya) kovetkezett.
Relaxdcidval zartdk a foglalkozdst. Beszélgetés kovetkezett, melyben elemezték a foglalkozés
tapasztaldsat.

3. 2022. majus 19. csitortok

Joga otodik foglalkozas

A foglalkozasra kiilonb6z6 adottsagl és korosztalyld holgy jelentkezett. Rdhangolddés utan nyljtas,
csavaras, csipényitds szupta baddhakdndszana, szupta padangusztdszana heveder segitségével.
Négykézlab tartasbha jottek és pupositads, homoritds valtozataival mozgattdk 4t a gerincet. Székre Ulve
fej, nyak gyakorlatokkal lazitottdk az adott terliletet. Tovabbiakban is  széket hasznaltak a
parsvottdszana felvételéhez. Az elGrehajld gyakorlatokkal folytattdk, mindenki sajat adottsaganak
megfelel6en. Adho mukho svandszana helyes felvétele, kitartasa. Hatrahajlé gyakorlat szfinx, majd a
budzsangészana tobb lépésben torténd felvételével ismerkedtek meg. Forditott testhelyzet, fél
gyertya fal mellett. Relaxdcioval zartak a foglalkozast.

4. 2022. majus 26. csutortok

Jéga hatodik foglalkozas

Rahangoldédas utan nyujtas, csavaras, csipnyitds, szupta padangusztdszana heveder segitségével.
Négykézlab tartasba jottek csip&korzéssel lazitottak, nyitottdk a csipét. Dandasza, majd a boka
dtmozgatdsa kulonbdz8 gyakorlatokkal. Székre Ulve fej, nyak gyakorlatokkal lazitottdk az adott
teriiletet. Hatrahajlo gyakorlat, kandarasza. Forditott testhelyzet, fél gyertya fal mellett. Relaxacidval
zartak a foglalkozést.

Mellékelt dokumentumok: | Jelenléti iv, fotédokumentécié
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