
Zsigmond Király Egyetem
Nyugdíjasok Óbudai Akadémiája

Gyógyító jóga

ÁLTALÁNOS TUDNIVALÓK

Tandíjas-tanfolyam

Képzés száma: 025
Oktató: Máté Erika
Minimális létszám: 10

TEMATIKA

1. Energiablokk-oldó gyakorlatok I. Anti-reumatikus csoport
2. Energiablokk-oldó gyakorlatok II. Hasi-emésztőrendszeri gyakorlatok
3. Energiablokk-oldó gyakorlatok III. A vállöv és csípő blokkjainak oldása
4. A vertikalitás megtalálása – a gerincoszlop gyakorlatai
5. Az elemekhez (föld, víz, tűz, levegő és éter) tartozó jógatechnikák
6. Egyensúlyteremtés. Jógikus „alvás” (mélyrelaxáció)
7. Összefoglalás, gyakorlatsor otthonra

IDŐPONTOK

1. 2018. október 17., szerda, 10:00-12:00
2. 2018. október 24., szerda, 10:00-12:00
3. 2018. október 31., szerda, 10:00-12:00
4. 2018. november 7., szerda, 10:00-12:00
5. 2018. november 14., szerda, 10:00-12:00
6. 2018. november 28., szerda, 10:00-12:00
7. 2018. december 5., szerda, 10:00-12:00

EGYÉB

A félév különlegessége, hogy megismerkedünk az elemekhez tartozó jógatechnikákkal is.
A kurzus kezdők és haladók számára egyaránt ajánlott. 
A gyakorlatok egyszerűek, egészségre gyakorolt hatásuk azonban jelentős.
Eszközigény: jógamatrac vagy polifoam, és laza öltözék.
Kapcsolat: 70 4 336 909, mateerika.zske@gmail.com


