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Ahimsza Jógaközpont, Veszprém, József Attila utca 9.

Bihari Margi.t, Vareáné Ládonvi Erzsébet
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Február 1S-vel lezárult az álta!am tartott 84 alkalmas ingyenes jóga-foglalkozás.

Nagyon sokan részt vettek a 84 alkalmon. A másfél év alatt a sok-sok érdeklődőből
kialakult egy csoport, egy biztos mag akikke| lehetett haladni a jóga útján. Nekem
natyon kedves lett e csoport, minden egyes tagja.

Az óráimon olyan jógagyakorlatokat végeztünk, amelyek könnyedén beépíthetőek a
mindennapi életbe. A lefontosabb az Önmagunk figyelése, a légzés figyelése, ami már
magában is stresszoldó hatású! Óráimat a lassúság, a befele figyelés jellemezte az
átmozgatások mellett. Minden órának megvolt a maga tematikája: nyak-váll, emésztés,
női egészség, hát, derékfájdalmak enyhítése stb.

Hálás vagyok, hogy a foglalkozások átkerülhettek az Ahimsza Jógaközpontba, így a
segédeszközök hasznáIatával mélyíteni tudtuk a gyakorlást.

Bízom benne, hogy a legfontosabb alap gyakorlatokat (zümmöBés, nyak-váll
átmozgatása, macska, keresztnyújtózás, kobra) sikerül beépíteni a résztvevőknek a
mindennapjaikba, amit másfél éven keresztül oty szorgalomma! végeztek.

Jelenléti ív, fotódokumentáció,

Dátum: 2023. február 16.
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^_^^ _Jógaterápia Kft.
oruu u^.:?rfrn, Ady E, u. 77/D,N/g.
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