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A JOGAKALANDROL

A Jégakaland alapitdja Banhidi Dora, mar tobb mint 6 éve
varazsolja a gyerekek szdmara igazi kalanddd a jogazast
sajat fejlesztést jatékaival és foglalkozasaival!

"

Ha wvalaki kinyitja a mesekonyviinket, vagy elkezd
jatszani a jogas jatékainkkal, akkor egy teljesen 1y vilagba
csoppen, ahol sok kaland és izgalom var ra, amiken ugy tud
végighaladni, hogy kozben elvégzi az adott mozgésos
feladatokat, amiknek persze mindegyiknek megvan a maga
fejlesztd és jotékony hatdsa. A mozgas szeretete mellett,
fgy minél tobb pozitiv energiaval, onbizalommal, és
sikerélménnyel inspiraljuk a legkisebb jogikat fejlodésiik
utjan "




Felno6ttkeént, Anyaként, Pedagogusként szerintem az a
legfontosabb dolgunk, hogy megmutassunk €s megtanitsunk
a gyerekeknek egy olyan dngondoskodé eszkoztarat, ami
segit nekik: oldani a stresszt és fesziiltséget, megmutatja
nekik hogyan kezeljék rugalmasan a problémakat, hogyan
reagaljanak a kihivasokra, megtanitja Oket feltdlteni az
energiaszintjiiket, tudatosan a jelenben lenni, és ami a
legfontosabb, segit megismerni valodi énjliket!

Erre az eszkoztarra pedig azért van sziikség, mert ez adja
meg a nagybetiis ALAPOT a nagybetiis ELETHEZ!

A jo6gdban az a szuper, hogy vannak pdzok, amik
kifejezetten erdsitd, bdatoritdé hatasuak, olyanok, amik
segitenek koncentralni, 0Osszeszedettnek lenni, amik
nyugtatoak, €és olyanok is, amik inkabb stresszoldoak.
Minden hangulatra, ¢érzelmi Aallapotra ¢és energiaszintre
vannak daszanak, a gyerekeket pedig mesésen, jatékosan
vezetjiik be ebbe a csodavilagba!

Vj le torokinlésbe. Tedd ossze a tenye-
ved a wellkasod elott. Hunyd} le a
szemed. Fiqu,e(o\ a (e’qzé)eo\! Erezd,
ahogyan az orrodba bekiszik a
leveqo, majd lassan kiaramlik.

1.2..3..4..5..6..7

Most hétig fogok szdmolni.

Dorzsold ossze a fengevaide{’ jé melegre,
majd tedd ra a “cukott’ szemedre.
Amikor megérzed a melegséget a
szemed koridl, lassan vedd el a ’renyeveo\
& wézz koriil J6ga Orszagban.



Jogas meseink ¢€s jatékaink tokeletesen hasznalhatdak kisebb
csoportok, ovodak és iskolak mindennapjaiban. Legyen szd
akar testnevelesrdl, kozos sport programrol, elOszeretettel
alkalmazzak a gyerekek atmozgatasaban. A kalandra elindulni
mindig jobb tarsasagban, a kihivasokat 1s jobb egyiitt
teljesiteni. Ez hivta ¢€letre a Jogakaland workshopokat is.

A Jogakaland gyerekjoga workshopokon varazslatos
utazasra invitaljuk a gyerekeket. Ezeken az alkalmakon mindig
képzett jogaoktatok tartjak a jogadrat. Ok tapasztalt oktatok,
figyelnek a mozdulatok helyes kivitelezésére és ha van ra igény
valaszolnak a sziild0k kérdéseire. Minden jogazas elOtt
rahangolodnak a gyerekekkel az orara, kozosen bemelegitenek,
majd egyltt kalandoznak Jogaorszagban.

A jogazas folyaman a sajat meséink torténetein haladunk veégig
a gyerekekkel. A kihivasok, vagyis a jogapdzok teljesitése utan
johet a jol megérdemelt pihenés. A pozitiv megerodsitést nagyon
fontosnak tartjuk, a relaxacio alatt végig gondoljak, hogy
milyen kalandokon mentek keresztiil €s hogy segitettek az
allatoknak: milyen onzetlenek, batrak, segitOkészek €s kitartdak
voltak a kaland soran.
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* Marg6 Konyvfesztival

* Belvarosi Csaladi Piknik

» Gyereksziget

» Szamtalan oviban orszagszerte

* Pagony konyvesbolt

* Joga Vilagnapja - Margitsziget

* WAMP Design Kiallitas és Vasar

* Decathlon
* FICSAK Adventi Jotékonysagi Vasar

* DM Gyereknapok
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PAGONY a design vasar




Idotartam: 0sszesen 1 6ra

- 40 perc meses joga
- 20 perc levezetés, egyéb jogas jatékok, szinezdk, matricak
kiosztasa

Résztvevok szama:
egy csoportban maximum 15-20 {6 tud részt
venni, ( tobb 6 esetén tobb csoportot inditunk )

Ar: Egyeztetjiik
Eletkor: 3-10 éves korig ajanljuk

- A jogaoktatdt és a jogamatracokat mi biztositjuk

- Minden alkalommal képzett jogaoktato tartja az orat

- A sziilok természetesen bekapcsolodhatnak, ha
szeretnének, de nem szempont, hogy mindenképpen ott
legyenek a foglalkozason

- A foglalkozas zart és szabadtéren egyarant megtarthato,
beilleszthetd barmilyen programba, csaladi napba






