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SZAKMAI BESZAMOLO

A program/tevékenység
megnevezése:
Jogafoglalkozasok (4 alkalom)

Helyszin: Kadarta K6zosségi Haz
Kozosségfejlesztd neve: Némethné Gunther Teréz
2022. 04. 08. 16.30; 2022. 04. 13. 16.30;
Idépont: 2022. 04. 20. 16.30; 2022. 04. 29. 16.30.
Id6tartam: 1,5 6ra
Célteriilet: Gyulafiratot-Kadarta-Bakonyalja
Tevékenység besorolasa: 4. Sport
11.alk./12f6, 12.alk./10f6, 13.alk./10f6, 14.alk./10f6.
Résztvevdk szama: Ossz: 42 f6

A megvaldsitasba bevont személyek és csoportok:

Célteriileten él6k, helyi koz6sségek
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Szakmai leiras, értékelés:

2022. 04. 08. (péntek)

A rdhangolddds szokas szerint hanyatt fekvésben a 1égzés tudatositasaval tortént. A gerincet
el6bb a talajon, majd allasban mozgattuk at. Kellemesen belenyujtézva a légzésekbe
végeztik a torzshajlitasokat és csavarasokat. Késébb a lab izmait trenirozé harcos sorozatot
vettik végig.

2022. 04. 13. (szerda)

A faradtsag, kimeriltség érezhetd volt a csapaton. Ezért a talajon végeztiink lassu, befelé
hangolé gyakorlatokat az 6ra elsé perceiben. A macska és hasonlé gerinc-atmozgatd
gyakorlatokkal pedig lehet&ség nyilt lassitani, kiegyensulyozni a légzést. Ez szemmel
l[athatéan nyugalommal toltotte el a gyakorldkat. A relaxacid is hosszabb volt ma a
szokdsosnal.

2022. 04. 20. (szerda)

A derektdjék feszlltsége, érzékenysége nem ritka a foglalkozast latogaték kdrében sem.
Ezért ezen alkalommal olyan gyakorlatokat tanulhattak meg a résztvevék, amiket akar
otthon egyeddl is végezhetnek. A csip6 mobilizaldsa, farizmok aktivalasa és a kétészévet
lazitdsa hathatosan felszamolhat6 a legtébb derékfajdalom.

2022. 04. 29. (péntek)

A mai alkalommal a vallak oldasa kapott nagy hangsulyt. Sokaknak gondot jelent magasba
emelni a karjukat és ez természetesen kihat a mindennapi életre is. Ezért mind a bemelegits,
mind a f6 részben olyan dszandkat tanultunk, ami kell6képpen mobilizélja, nyitja a kritikus
terlleteket. Hangtalas relaxacidval zartuk az alkalmat.

Mellékelt dokumentumok: Jelenléti iv, fotédokumentacié
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Készitette:

Némethné Gunther Teréz

Ebgfw&'

Jégaterapia Kft.
8200 Veszprém, Ady E. u. 77/D. Iv/9
Adészam: 25348002-1-19 .
Cégj.sz.: 19-09-517953
Banksz.: 73900092—18218305
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