-

TEHETSZERTE.HU

“ A

# !’
~ -

N
EFOP-1.8.6-17-2017-00035

A lakossag fizikai aktivitasanak novelése es
az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa
a szabadidosport reven, a rekreacios sportszakember-kepzes,
valamint a sportszolgaltatasok letrehozasanak tamogatasaval

a Del-alfoldi regioban

4
} .

w

SZECHENY!I @

Eurépal Unié
Eurdpai Szocislis
Alap

MAGYARORSZAG
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




Jogaval Is tehetsz erte

Ocsko Timea

EFOP-1.8.6-17-2017-00035 SZECHENYI @
A lakossag fizikai aktivitasanak novelese es
az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa e
a szabadidosport réven, a rekreacios sportszakember-kepzes, 'I; 2’;‘;’;’:&;
valamint a sportszolgaltatasok letrehozasanak tamogatasaval = A

MAGYARORSZAG

a Dél-alfoldi regioban KORMANYA




StatiSZti ka tehegirte

- 300 millié ember gyakorolja a Foldon (4%)

- FO ok: rugalmassag névelése (61%)

« USA: 10-bol 1 (kb. 37 millio)

« UK: 73%-kal novekszik évrol-évre (kb. 460 ezer)

- Kanada: 5-bol 1 (kb. 7,5 millio)

- Dania: 10-bol 3 (1,7 millio)

- /, év alatt a férfi jogazok szama 150%-kal emelkedett
- Munkahelyeken: 7-bol 1 mar talalkozott vele
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TUdOményos al.apjai? tehetsg;:arte

S 1 o | @ pubmed.ncbi.nimnih.govTterm=yogadffter=simsearchl Mastimeine=expanded

m National Library of Medicine

3 C @ scholar.google.com/scholar?hi=hu&as_sdt=0%2C58q=yoga&btnG=
. Agvanced Create alrt Create RSS
= Google Tudés yoga n
Savwe Email Send 10 Sorted by: Best match Desplay options
® Cikkek Nagylabol 881 000 1aldlat (0,05 maso
RESULTS BY YEAF 5,357 results
Barmikor Yoga
2021 6ta M Garfinkel, HR Schumacher Jr - Rheumatic Disease Clinics of North ..., 2000 - Elsevier z -
2020 &ta The civilization of india has produced a great variety of systems of spiritual beliefs and
2017 &ta practices, Ancient soers used yoga as @ means 1o explore the extedor and inferior world
Egyéni tartomé and, perhaps, ultimataly to achieve wisdom and knowledge of the sacred Indian texts: the ...
ot - vr 99 Idézotok széma: 185 Kapcsolddd cikkek Mind afz) 7 véltozat
Rendezos Ovanc . . 'S D e S - SRS S ——.
e T ixonvv) Sivananda Companion to Yoga ~
Rond “ dat Sivanda Yoga Center - 2000 - books google.com
R THE ESSENTIAL COMPANION FOR BEGINNING AND EXPERIENCED YOGIS ALIKE A I
highly regarded organization for yoga studies and practices, the Sivananda Yoga Center MY NCEE FILTERS (5
created the first edition of The Sivananda Companion to Yoga in 1983, Since its publication Filters appied. Abstract Ciear 2t
szabadalmak is Yr 9D |dézetek szama. 68 Kapcsolddd cikkek T AVARAILITY
7 idézetek Evidence based effects of yoga in neurclogical disorders
megjeianitése ixonvv) Light on yoga: Yoga dipika Abstract Bl : . :
BKS lyengar, Y Menuhin - 1977 - guhn pw Froe full text Cite  Clin Neurosci. 2077 4361-67. ¢ E
&4 Ertesités The definitive guide to the philosophy and practice of Yoga--the ancient healing discipline = 3599839 Review
letrehozdsa for body and mind-by its greatest living teacher. Light on Yoga provides complete

descriptions and lllustrations of all the positions and breathing exercises. Features a ...
v 9D |dézetek szdma: 484 Kapcsolddd cikkek DO

Yoga as a therapeutic intervention

58 Khalsa - Principles and practice of stress management, 2007 - books.googie.com

In its earliest form, yoga was a practical discipline incorporating techniques whose goal was
the development of a state of mental and physical heaith, weil-being, inner harmory, and,
uitimately, an experience involving “a union of the human individual with the universal and
D0 Idézetek szdma: 460 Kapcsolddd cikkek Mind a(z) 24 valtozat
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J O g a tehetsirte
- ,,Yuj” (judzs) tobol ered
- jelentése: dsszekapcsolni, egyesiilni

- Test — tisztitasa és taplalasa
- Lélek — megujitasa és felébresztése g
- Szellem — lecsendesitése és 0sszpontositas

N

. Szellem




A joga 8 aga

- Jama (pl. ahimsza)
- Nijama

Aszana . e
Pranajaria. {4
Pratjahara % 7"
Dharana
Dhjana .
Szamédhi753,;,;‘;?;;‘1;!';‘\.!\. IRk GN:'E:T”

Tapas 2oal fox
+ Swadhyaya sot ity

+ Brahmacharya moderson » Idowars Prankiasia svenier

Samadhi Oneness
with All Living Things

e Dharana

concentration

* Aparigraha non atacirment -

Nijama
ElGirGsok

2|
ﬂ Pratighdra
Erzékszervek
visszavondasa

mP(dnojdmo n Dhdarana
Legzégyakoriatok Koncentracio

n Dhjana n Szamadhi
Meditacioé Onmegvaldsitas
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Ki(k) jogazhatnak?




Joga tipusok




Joga eSZ kOZOk “” - .‘ { | | \ tehetsirte

- Fal

- Matrac/Szonyeg
- Heveder

- Tégla

 Takaro

« Parna -

- Kerék I Q “




Tehat ez joga? .




E S eZ J C,) g a ? tehetsirte

DAY 1 DAY 60 DAY 150




C.o e YOGA o,
M I e rt J Og aZZ U n k? BENEFITS tehetsirte
V.
. Csokkenti a stresszt |
« Erositi az immunrendsSzert s

- Javitja a hangulatot ©
» Noveli az energiaszintet
- Javitja a testtartast & “
- Rugalmassa teszi a testet ~ “17 ]
- Megerositi a testet @ %

- Segiti a jobb alvast o S
- Jotékony hatasa van a szivre és tiidore

- Fokozza az anyagcserét

N

Improves mood

ncreases flexibility




Joga iranyzato

[ | ~y : .’A
W 8 ko -~ *
— "
‘él tehetsz érte
/] 1 ] d&
45

« Resztorativ
» Vinyasza

POWER YOGA

- Kundalini gl | P
« Dinamikus
e Bikram R

Tha poge form challemges you

- lyengar
- Hatha i
- Ashtanga gy
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[ would go to yoga
but I'm not flexib-

THAT'S WHY YOU
GO TO YOGA!

d,

tehetsz érte

IT'S FUNNY WHEN PEOPLE
THINK 'YOGA PEOPLE' ARE
SUPPOSED TO BE CALM.

WE'RE ALL HERE BECAUSE
WE'RE NUTS.
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BEI’ORE YDGA GlASS
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AFTEII YOGA BlASS
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