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Baba-mama jéga Stilus Jéga Studid, Miklés u. 10.00-11.00, cstitortok 06208033898, Ipacs Erzsébet 0
Egyetemi kurzus 1 Orvos- és Egészségtudomanyi Centrum 06204672462, Egri Sandor 0 egyetemistak
Egyetemi kurzus 2 Orvos- és Egészségtudomanyi Centrum 06204672462, Egri Sandor 0 egyetemistak
Gyerekjoga Stilus Jéga Studid, Miklés u. 16.00-17.00, hétfé 06208033898, Ipacs Erzsébet 0 3-5 éves kor
Gyerekjoga Pasti u. 2 16.30-17.30, csiitortok 06208033898, Ipacs Erzsébet igen 8-12 éves kor
Jéga Nyiracsad 17.30-, szerda 06204880606, Racz Anna ? sziinetel
Joga 1-2 Pastiu. 2 18.00-20.00, szerda 06303215839, Ipacs Attila 0
Jéga 2 Mechwart Andras Szakkozépiskola 18.00-20.00 hétfé 06204672462, Egri Sandor 0 elsé szint utdn
Jéga 2-3 Hajdusamson 18.30-20.30, cslitortok 06703229550, Kiss Krisztian 0 elsd szint utan
Jéga 3 Hajduszoboszlo 17.45-19.45, kedd 06208033898, Ipacs Erzsébet 0 1-2. szint utan
Jéga 3-4 Pasti u. 2 18.00 — 20.00, csiitortok 06705191609, Zeman Mariann 0
Jéga 4 Pasti u. 2. 18.00-20.00, szerda 06208033898, Ipacs Erzsébet 0
Joga 5-6. Pastiu. 2 18.00-20.00, hétfé 06705194745, Kokény Tibor 0
Jéga id6sebbeknek Pasti u. 2 8.15-10.15, péntek 06705194745, Kokény Tibor igen
Jéga kezd6knek Stilus Jéga Studio, Miklés u. 15.30-17.00, szerda 06208033898, Ipacs Erzsébet igen bévebben
Jéga kezd6knek Mechwart Andras Szakkozépiskola 18.00-20.00, szerda 06705194745, Kiss Krisztian igen bévebben
Jéga varanddsoknak Stilus Joga Studid, Miklds u. 16.00-17.00, kedd 06208033898, Ipacs Erzsébet 0
Munkahelyi joga Arany Janos Altalanos Iskola 17.00-18.30 szerda 06204672462, Egri Sandor 0
Rehabilitacids joga Pasti u. 2 11.00-12.30, szerda 06303215839, Ipacs Attila igen
Stresszoldd jéga Sportuszoda 13.30-14.30, szerda 06705194745, Kbkény Tibor 0
Stresszoldd jéga Sportuszoda 13.30-14.30, péntek 06705194745, Kbkény Tibor 0

A Ganga Barati Kor (logd) tervezett tanfolyamai Debrecenben és kornyékén 2012 tavaszara




JOGA TANFOLYAM KEZDOKNEK

Stresszkezelés tudatos mozgassal, [égzéssel, taplalkozassal, lazitdssal
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A joga klasszikus modszereit a mai kor emberére szabva, diplomas, tapasztalt oktatdk vezetésével adja a Joga a Mindennapi Eletben rendszer.

Az egyensulyt nydjtjuk a tanfolyamra jelentkez6knek. A joga sz6 maga is egységet, egyensulyt jelent. Vilagi kotelességeink mindennapjai egyoldaltdan a
teljesitménylinket, aktivitasunkat, figyelmiinket kdvetelik. Ezt a kidradd és sokszor kimerité tendenciat segit kiegésziteni a feltdlt6dés, stressztelenités
kiilonb6z6 mddszereivel a kezd6 jégatanfolyam. A tanfolyam mar alapszint( elsajatitasa is 6rok életre elkiséri a gyakorléjat.

B6vebben



Joga tanfolyam kezddknek

A Jéga a Mindennapi Eletben’ rendszer indiai jogamesterek hagyomanyat adja at autentikus forrasbdl. Médszereink kozt a kezd§ szintl dszanak fokozatosan
teszik a testet rugalmassa, hajlékonnya. Al € g z 6 g y adgivégévebfditaltiik a kilrllt energia raktdrakat, mobilizaljuk az anyagcserét. A tudatos lazitas
pedig a legjobb mddszer a regeneracidra. Ezen tul a taplalkozas alapelveinek megszokasaihoz is hozzatesziink néhany meggondolasra érdemes Uj
informéciot. Osszességében igy szeretnénk egy nyitott szemléletformalast elinditani a résztvevékben.

A Jéga a Mindennapi Eletben’ rendszer integralt szemlélete mind a testi, mind a lelki, mind a tudati funkcidkra hat. Ez fokozatosan felépitett, egyre
komolyabb gyakorlatok segitségével torténik, melyek a késébbi szinteken a koncentraciét és meditaciot is magukba foglaljak. igy a szervezetet nem
sokkoljuk nyakatekert pdzokkal, vagy légszomjjal, hanem hozzaszoktatjuk a fejl6déshez, a terhelhet6ség hatarait figyelembe véve.

A tanfolyamokon vegyes csoportokban (10-30 f6) gyakorlunk, ahova minden érdekl6dé kezd6 szemlélettel érkezik. Korban, foglalkozas szerint, és nem
alapjan is heterogén egy-egy csoport. Szemléletében és céljdban viszont kdzos cél motivalja a résztvevbket: szeretnének tenni a testi, lelki egészséglikért és
egyensulyukért.

A tanfolyamhoz vagy otthoni jégagyakorlashoz sziikséges eszk6zok a draga sportokhoz képest itt elenyészéek, hiszen induldshoz elegendé egy
polifoam, takard és a mozgdshoz kényelmes 6lt6zék. (Esetleg még egy kisparna nem art.)

A tanfolyamok helyszine kénnyen elérheté és jol megkozelithetéd mindenhonnan.

Referencidinkat tobb, mint 15 év jogaoktatds, és tobb ezer résztvevl elégedettsége tamasztja ala. A szervez6 Ganga Barati Kor debreceni székhely(
nonprofit szervezet, melynek tanfolyamai Miskolctél Békés megyéig mindeniitt elérhetdk. A tanfolyami oktaték ,,tarsadalmi munkdban”, a segiteni akaras
szandékaval adjak at ismereteiket, tapasztalataikat, tuddsukat.

Egy kis izelit6 a J6ga a Mindennapi Eletben’ rendszer hazai és nemzetkézi honlapjardl.

A tovabbi felmerld kérdésekkel forduljon bizalommal az oktatohoz!


http://www.joga-unio.hu/
http://www.yoga-in-daily-life.org/

