GERINCJOGA

KEZD O

A klasszikus indiai joga és a modern mozgasteraditkizésébl jott létre a Gerincjoga. .
Gerincjégan hasznalt jogaaszanak anatOomiai és etillay szempontbdl is,tokéletes” és
biztonsadgos testtartasok: helyes gyakorlasuk kiegylgozza az izomrendszert és az el
(nyugtatja és ésiti az idegrendszert), valamint tAmogatja a szatveajat 6ngyogyitd folyamata
igy harmonizalia a hormondlis haztartast, a Igést és az energetikai folyamatokat
Eredményesen alakitja a fizikai testet, és ezeeskail hatassal van az emberi élet egés

A Gerincjoga célja a fizikai test egészségének heballitasa, el$sorban a testtartas
javithsaval. A légzés kiemelt zerepet kap a jégaban, mivel kézvetlen hatdssalavamerveze
mukodésére.

A Gerincjoga elédleges szerepe a megmts, illetve utdkezelés (rekreac

A Gerincjéga elédleges céljai:

. a helyes tartas tudatositasa és stabiliz

. az izmok szimmetrikusrésitése és nyujta # A

. a helyes Iegz_es begyakorl - ﬂ =

. a testt_L.Jdaﬁ fejles'ztese _ e S =

. a feszlltség oldasa az izmok . \ .

. az izuleti hajlékonysag novele : \ L e

. a figyelem iranyitasanak fejleszt “ s
. a relaxaciora valo képesség javi :

Helyszin: Szerencsi Furd és Wellnesshé

Id 6pont: minden héten csitértokdn 16:4-tél (60 perces)

Erdeklédni a helyszinen, vagy a 30/2¢-9614es telefonszamor
Mindenki hozzon magaval polifémot és pléde

Szeretettel varunk minden kedves érdelddt: Balazs Beata
és Balazs lldik¢
Gerincjéga oktatc¢
A MANDALA JOGASTUDIOK (Budapest) oktatasa\



