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SZAKMAI BESZAMOLO

A program/tevékenység
megnevezése:
Jégafoglalkozasok (4 alkalom)

Helyszin: Kadarta Kozosségi Haz
Kozosségfejlesztd neve: Némethné Gunther Teréz
3 alk.: 2022. 02. 04. 16.30; 4. alk. 2022. 02. 11. 16.30;
Id6pont: 5.alk. 2022. 02. 16. 16.30; 6.alk. 2022. 02. 25. 16.30.
Id6tartam: 1,5 éra
Célteriilet: Gyulafiratot-Kadarta-Bakonyalja
Tevékenység besoroldsa: 4. Sport
Résztvevdk szama: 3.alk. 11f6, 4.alk. 1618, 5. alk. 13f6, 6.alk. 17f6.

A megvalésitasba bevont személyek és csoportok:

Célteriileten él6k, helyi kozosségek
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Szakmai leirds, értékelés:

2022. 02. 04 (péntek)

Az 6rat egy csendes rahangolddassal kezdtiik hanyatt fekvésben, légzésiinket figyelve. Ezt
kdvetSen ugynevezett antigrasztikus gyakorlatsort végeztiink el (kezd6 verziéban), ami segiti
az emésztést és egészséges bélmiikodést. Az 4llé dszanak ma sem maradtak el.

2022. 02. 11 (péntek)

Alapos iziileti dtmozgatassal kezdtink, hiszen tobben iziileti panaszokkal kiizdenek. Az
egyszer( fizikai gyakorlatok rahangoljdk a gyakorlét a mentalis figyelemre, jelenlétre, ami
elengedhetetlen a biztonsagos jogazashoz. All6 aszandkban kellemesen kimelegedett a
csapat.

2022. 02. 16 (szerda)

Ezen az 6rdn a csipd kapott tébb figyelmet. Alapos atmozgatast kovetSen csipdnyitd
gyakorlatsort végeztiink légzésiinkkel szinkronban. Az iil6 életmddot kompenzalé dszanakat
tanitottam, mint példaul a kis jégahid.

2022. 02. 25. (péntek)

A rahangolédédst ismét az antigrasztikus (emésztést tamogato) gyakorlat kévette.
Eszrevettem, hogy egyre természetesebb lesz a gyakorloknak a légzésiiket 6sszehangolni a
mozgassal. A macska gyakorlattal és annak valtozataival koriiltekintéen atmozgattuk a
gerincet. Az éra aktiv utolsé részében pedig a harcos gyakorlatsort vettiik végig. Hangtalas
relaxacidval zartuk az alkalmat.

Mellékelt dokumentumok: Jelenléti iv, fotédokumentacio

Datum: 2022. 02. 27.
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Készitette:
Némethné Gunther Teréz

el

wlive z7
Jogaterapia 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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