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SZAKMAI BESZAMOLO

A program/tevékenység

megnevezése:
Jogafoglalkozasok
Rézsa Uti Altalanos Iskola
Cholnoky Jené Altalanos Iskola
Helyszin: Eletorom Idések Otthona

Kozosségfejleszté neve:

Némethné Karolyi Jolan, Taba Balazs

2022.12.05. 14:00
2022.12.06. 17:00
2022.12.07. 09:00
2022.12.12. 14:00
2022.12.13.17:00
2022.12.14. 09:00
2022.12.19. 14:11
2022.12.21. 09:00

Id6pont:

Id6tartam: 90 perc

Célteriilet: Cholnoky

Tevékenység besorolasa:

Programok, folyamatok megvaldsitasa

Résztvevik szama:

89 f6

A megvaldsitasba bevont személyek és csoportok:

Ahimsza jégakozpont oktatdi, Pro Veszprém Kft. munkatarsai

Szakmai leiras, értékelés:

célja, hogy mentalisan is felkésziljlink a gyakorlasra.

Rahangolédds: minden 6rat egy rovid rdhangolddassal, ,,megérkezéssel” kezdiink, melynek

El6készit6 gyakorlatok: a rahangolddéast ugynevezett ‘kriva’ gyakorlatok kovetnek, )

| E
melyeknek célja a fizikai és mentdlis megtisztulds, felkésziilés a testgyakorlasra (aszandakra).
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Ebben a szakaszban kilonféle tisztité légzéstechnikakat és izilettisztitd gyakorlatokat
végzink.

Aszana: az dszana szanszkrit sz6, amely pozt, testhelyzetet jelent. Az dszana gyakorldst a
légzéssel 6sszehangoltan végezziik, tudatosan felépitett szekvencidk szerint.
Légz6gyakorlatok: haladd szinten az aszanagyakorldst a pranajama (légzés altali
energianovelG és szabalyozo gyakorlatok) kévetheti. A prdnajama gyakorlds soran a légzést
haszndljuk eszkozként ahhoz, hogy a bennilink |évé életenergiat (prdna) tudatosan
szabalyozzuk, noveljuk.

Relaxdcié: a gyakorlast mindig szisztematikus relaxdcidval zarjuk le, amelynek
kulcsfontossagu szerepe van. Ennek folyamdn az addig elvégzett munkdank mélyen helyet
lelilepedhet, és idegrendszeriink is optimalis allapotba keriilhet a tudatos lazitas altal,

melynek stresszes hétkdznapjainkban kiléndsen nagy jelent&sége van.

Mellékelt dokumentumok: Jelenléti iv, fotodokumentacio

Datum: 2022.01.06.
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