Boribon mozgéas- és képességfejlesztd kuckd

Etka Joga

Etka Joga - erdgy(jtd és fejlesztd modszer felndtteknek

Ez a mddszer a ma 89. életévében jaré Kartyikné Benke Etka felismerései eredményeként 30 év alatt alakult ki. Etka
Any0, aki 56 évesen sulyos betegségei miatt fordult a j6ga felé, immaron harom évtizedes 6ngydgyité-onfejlesztd
tapasztalatai révén nemcsak betegségeitdl szabadult meg, ha nem létrehozott egy Uj mozgasmivészetet, az erdgy(jtd
és fejlesztd modszert.

Az Etka J6ga a természet, Shmagunk és a méasik ember megértésére tdrekszik, mely &ltal harméniat,
kiegyensulyozottsagot teremthetiink életiinkben. Az erbgy(ijtd és fejlesztd modszer célja az egészség megdrzése,
visszaallitasa, fejlesztése. A természetes |égzés, mozgas alkalmazasat jelenti az élet minden pillanataban.
Alkalmazéasa az emberi elme és test egyiittes edzésének megvaldsitasa, melynek soran minden testi és szellemi
tevékenység hatasosabban végezhetd.

A foglalkozasokon az egyszer(l, a mindennapokban jol alkalmazhaté mozgasok segitségével Ujra felszinre hozzuk
magunkban a vellink szlletett természetes testtartas-, l€gzés-, mozgasképességiinket. Tudatos izommunkaval
serkentjuk a vérkeringést, eldsegitjik a méregtelenitést. Keresztezd, csavard, hajlit6 mozdulataink mozgékonnya teszik
gerinclinket, figyelmiink dsszpontositasat fokozzak. A gyakorlatok er@sitik izmainkat és csontozatunkat. A relaxacié
(ellazulas) fesziiltségeinket oldja. A gyakorlatok elsajatitasa az egész testre, a fizikai és szellemi erdk fejlddésére is
eredményesen hatnak.

A maddszerrel komoly javulas érhetd el a sziv- és érrendszeri, [égzbszervi, gerinc elvaltozasai, valamint a derékfajas,
a fejfajas, a faradékonysag, a csontritkulas, az izileti és valtozokori panaszok, illetve a stressz kialakulasa esetén.
A foglalkozasok alatt megismerjiik és megtanuljuk formalni, tudatosan hasznalni testiinket. Gydjtjiik és fejlesztjik az
erBnket, hogy frissek, rugalmasak és faradhatatlanok legyunk.

&bdquo;Elmény legyen szamunkra minden lélegzet, minden mozdulat, minden gondolat&rdquo; - Etka Anyo

Az Etka Jéga minden korosztaly szamara elsajatithatd, a csoporthoz valé csatlakozéas folyamatos. A foglalkozéas
idotartama alkalmanként 90 perc.

Foglalkozasvezetd: Horvath Istvanné, Ircsi rekreaciés sportoktatd, Etka Joga oktatd (06 30/575-13-37)
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