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A megval6sitasba bevont személyek és csoportok:
Benyes-Borszéki Eszter

Szakmai leirds, értékelés:

1. 2022. junius 2. csutértok

Jéga hetedik foglalkozas

Réhangolddds utdn nyljtas, csavards, csipd nyitds (Pavanamuktdszana sorozat). Ul& helyzetben
nyUjtds, Danddszana, Pascsimottdszana. All6 helyzetben a vall dtmozgatdsa kapott hangsulyt
fokozatos terheléssel, heveder haszndlatatdval. Adho mukho svdndszana lefelé, felfelé néz tartds.
Allé helyzet( dszanak, taddszana, taddszana nyujtdssal, széktartds. Torzsddntés, hajlitas utdn
hatrahajlo, majd forditott testhelyzet (fél gyertya) kovetkezett. Relaxacioval zartak a foglalkozast,
melyet ezuttal Takacs Gydngyi jogaoktatod vezetett.
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2. 2022. janius 9. csiitértok

Jéga nyolcadik foglalkozas

Rdhangolddas utdn nyujtds, csavards, csipdnyitds (Pavanamuktaszana sorozat). Ul6 helyzetben a
boka atmozgatasa, lazitdsa utan. Fej, nyak, vall gyakorlatokat all6 helyzetben végezték. Eszkozok
kozil a széket hasznaltdk a parsvottdszana felvételéhez. Az el@rehajlé gyakorlatokkal
folytattdk, uttandszana felvétele kovetkezett t6bb véltozatban. Adho mukho svéndszana helyes
felvétele, kitartasa. Allé helyzetben térzsdéntés, hajlitds, széktartas, majd hatrahajlé (kandardszana),
majd forditott testhelyzet (fél gyertya) kovetkezett. Relaxacioval zartak a foglalkozast.

3. 2022. janius 16. csiitortok

Jéga kilencedik foglalkozas

Probalta az oktato kiemelni azokat a gyakorlatokat, amit ajanlott, hogy otthon is rendszeresen
végezzenek el. Rovidebbek voltak a kitartdsok. Rahangolédas utdn nydjtads, csavards, csipd
nyitas (Pavanamuktdszana sorozat). Ul§ helyzetben nyujtds, Pascsimottdszana. Allé helyzetben a vall
atmozgatdsa kapott hangsulyt fokozatos terheléssel, vall kérzések, hatsé imatartds, el6rehajldssal.
Adho mukho svénaszana lefelé, felfelé nézd tartas. Alld helyzet(i dszandk, tadédszana.
tadaszana nyujtassal, oldalra dontéssel, széktartds. Torzsdontés, hajlitdas utan hatrahajlo, majd
forditott testhelyzet (fél gyertya) kovetkezett. Relaxacioval zarték a foglalkozast.

4. 2022. junius 24, péntek

Erd6fiird6zés - a fak gydgyité ereje

Az erd&flrdSzés egy természetes stressz csdkkentd Japan maodszer. Segitségével hozzajarulhatunk a
testi-lelki egyensuly helyredllitdisahoz. Nem csak a stressz kezelhetd vele, de természetes
immunerdsitének tartjak. Kikapcsolodas, feltdltédés, relaxacid, a természethez vald kapcsolddast
jelenti - az 5 érzékszervinkon keresztiil.

A résztvevSknek ismertette Benyes-Borszéki Eszter az erd&fiirdGzés jelentését, szarmazdsat.
Megtudtak miért Japanban talaltdk fel ezt a mddszert és milyen tudomanyos kutatasok igazoljak a
jotékony hatdsait. Mindenki megmeérte a stressz- és energiaszintjét (egy 10-es skaldn). Ezutédn a lassu
sétara indultak az erdéfiirdézés szabalyait betartva, az 5 érzékszerviilket megnyitva a természet felé.
Sikertlt elérnilik a teljes elcsendesedést, elmélyiilést, a kavargd gondolatok lecsillapitasat, és az
erdében kapcsolddva a természettel egy csendes meditéciot tartottak.

Minden résztvevének nagyon tetszett a program. A séta végén pedig azt értékelték, hogy a stressz-
és energiaszintiink mennyiben valtozott. Kivétel nélkill, a jelenlévék azt nyilatkoztak, hogy cstkkent
a stressz-szintjiik, az energia-szintjlik nétt, és az idegeik kisimultak.
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5. 2022. junius 30. csiitortok

Mezitlabas dsvény

A testi-lelki egészséghez kapcsoléddan egy fontos egészségmegdrzd modszert mutatott be. A
Sebastian Kneipp mddszere - Kneipp terdpia (hidroterapia) - alapjan kialakitott mezitldbas dsvények
nagyon jo lehetdségel nyujtanak arra, hogy a lGdtalpat és a kilonbdz8 gerinc deformitdsat
korrigaljak. Mivel a talpunkon megtalalhatd az Gsszes belsé szerviink vetiilete, ugyanugy, mint a
tenyeriinkdn, a flllinkdn és a szem iriszében is, ezért un. akupressziras médszerrel stimuldlja a belsd
szerveinket. Jotékony hatdsai kdzé tartozik tébbek kdzott az immunrendszer erdsitése, anyagcsere
stimulalasa, javitja a vérkeringést. Ismertette, hogy a kornyéken milyen mezitldbas osvények
talalhatoak, ha valaki ki szeretné prébéini mashol is. Akar sajat kertlinkben is épithetiink ilyen
dsveényt. Mindenki arrél szdmolt be, hogy furcsa és nehéz volt eldszor végigmenni az dsvényen. Par
perc eltelte utan mar kellemes bizsergést, joles6-feltdltEdést éreztek.

Mﬂﬁéke*t dokumentumok: Jelenléti iv, fotddokumentacié

2022. julius 6.
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