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| Ahimsza Jégakozpont, Veszprém, Jézsef Attila utca 9.

| Bihari Margit, Vargané Ladonyi Erzsébet

| 2023.02.01., 02.08., 02.15.

- 1,5 6ra

Egyetemvaros, Fiiredidomb, Jeruzsalemhegy,

3.b Programok, folyamatok megvalésitasa

02.01-én 17 £6, 02.08-4n 16 6, 02.15-én 15 £6, Ossz: 48
| f6

Ahimsza Jégakozpont Selmeczi Csongor, Simon Zsuzsa
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Februar 15-vel lezarult az altalam tartott 84 alkalmas ingyenes joga-foglalkozas.

Nagyon sokan részt vettek a 84 alkalmon. A masfél év alatt a sok-sok érdekl6d6bél
kialakult egy csoport, egy biztos mag, akikkel lehetett haladni a jéga utjan. Nekem
nagyon kedves lett e csoport, minden egyes tagja.

Az 6raimon olyan jégagyakorlatokat végeztiink, amelyek konnyedén beépithetéek a
mindennapi életbe. A lefontosabb az Onmagunk figyelése, a légzés figyelése, ami mar
magdaban is stresszoldé hatdsu! Ordimat a lasstsag, a befele figyelés jellemezte az
atmozgatasok mellett. Minden 6ranak megvolt a maga tematikdaja: nyak-vall, emésztés,
néi egészség, hat, derékfajdalmak enyhitése stb.

Halas vagyok, hogy a foglalkozasok atkeriilhettek az Ahimsza J6gakozpontba, igy a
segédeszkdzok hasznalataval mélyiteni tudtuk a gyakorlast.

Bizom benne, hogy a legfontosabb alap gyakorlatokat (ziimm®ogés, nyak-vall
atmozgatdsa, macska, keresztnyujtozas, kobra) sikeriil beépiteni a résztvevéknek a
mindennapjaikba, amit masfél éven keresztiil oly szorgalommal végeztek.

Jelenléti iv, fotddokumentacio,

Datum: 2023. februar 16. - 3
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