lyengar Yoga workshop
fokuszban a noi szervezet

Bobby Clennell

senior oktato, a nemrégiben megjelent
“The Woman's Yoga Book” szerzdje

2009. M4jus 1-3.

Veszprém

Senior oktato, Bobby Clennell Londonban sziiletett és nevelkedett. 1973-ban fedezte fel a
jogat és 1975-ben férjével, Lindsey-vel eloszor utaztak az indiai Punaba, hogy Iyengar
mesternél és két gyermekénél, Geetandl és Prashantndl tanuljanak. Mindketten 1977-ben
valtak okleveles oktatokka, azota 16-szor utaztak Punaba.

1989-ben Lindsey new yorki film produceri iroddjanak létrehozasdval egy uj kaland
kezdodott: a csalad New Yorkba koltozétt. Bobby megalkotta a ,, Yantra™ cimii animdcios
filmet, ami Guruji gyakorlasan alapul. Késobb csatlakoztak az ujonnan létrehozott new yorki
Iyengar Joga Intézet tanari karahoz, ahol mind a mai napig tanitanak.

Bobby érdeklédése a nai iigyek irant Geeta Iyengarral valo tovabbképzései nyoman alakult ki
a 80-as evekben. Amig lyengar ur a csoport nagy részét tanitotta, addig Geeta a terem hatso
frontjan foglalkozott csendesebben azokkal, akiknek éppen meg volt a menstrudcidja. Ez az
elmény ébresztette ra Bobbyt a néi gyakorlas sziikségességére, ami azota is tanitasa
kézéppontjaban dll. Bobby allando kismama orat tart a new yorki intézetben. Ez a miihely
egyarant foglalkozik a menstrudcioval, a menopauzaval és a post-partummal. Nemrégiben

mellrak tuléloknek tartott specialis miithelyt.
http://www.bobbyclennell.com
bobby@bobbyclennell.com

Péntek, majus 1.

10:00 — 12:30 Regeneralo és terapias joga:

Ez az Ora a regeneral6 orék alapdsszetevéire helyezi a hangstlyt. At fogjuk tekinteni azokat a
pozokat, amik enyhitik a mentalis kimeriiltséget, melyek a fizikai faradtsagot vagy az érzelmi
levertséget kezelik. Egy ,,aktiv”’ regeneral6 szekvenciat gyakorlunk, ami felélénkit a
restségbdl, letargidbdl és a depressziobol.

Ebédsziinet

14:30 — 17:00 A mell egészsége:

A mellrak operacio gyakran csokkent mozgasképességet, a karban, vallban és a mellkasban
érzéketlenséget eredményez, amit gyakran az ltaldnos egyensuly elvesztése kisér, ez azonban
nem kell, hogy végleges maradjon. Ennek a foglalkozasnak egy része a mellrak tulélok
fizikai, pszichologiai €s az érzelmi sziikségleteirdl szol azokkal egyiitt, akik kemoterapidn
mennek keresztiil. Olyan gyakorlast is atvesziink, ami tAmogatja az erés immun- és
hormonrendszert és javitja a mell egészségét.

Este filmvetités: ,, Leap of faith,, uj dokumentumfilm vetitése BKS lyengar jogamesterril


http://www.bobbyclennell.com/
mailto:bobby@bobbyclennell.com

Szombat, majus 2.

Az anyasag:

10:00 — 12:30 Kismama joga:

Nagyon fontos, hogy a terhes né megtartsa a sajat és a még meg nem sziiletett baba fizikai és
mentalis jolétét. Ezen a mithelyen modositjuk €s finomitjuk az dszanakat, hogy megfeleljenek
a kismamak valtozé testének. Ugy gyakorlunk, hogy csokkentse a faradtsagot, az
idegfesziiltséget €s a lehetd legnagyobb teret hozza 1étre a babanak a mozgéshoz, a
novekedéshez és hogy felkészitsiik a varandos mamat a sziilésre.

Ebédsziinet

14:30 — 17:00 Sziilés utani joga:

A sziilés utani joga teljesen mas munka. Mind az ayurvéda, mint a joga bolcsessége
megegyezik abban, hogy a sziilés utani fazis, ami a sziilés utan 1 évig elhuzodik, kihivasokkal
teli id6szak az (i anya szamara. Kifejezetten az elsé harom honapban a nének nem szabad
beleugrania egy erds gyakorlasba. Ez a program olyan lehetdséget mutat be, ami lehetové
teszi a gyakorlo szdmara, hogy felépiiljon a gyermek sziilése utan €s hogy megteleld
iddzitéssel és progressziv modon épitse fel jogagyakorlasat. Azt is megtanuljuk, mely p6zok
segitik a szoptatast és melyek huzzak vissza a has és a medence izmait eredeti formajukba.

Este filmvetités: a new yorki Iyengar Joga Intézet tandrainak jogabemutatoi

Vasarnap, majus 3.

A no életciklusa:

10:00 — 12:30 Jéga a menstruaciora: a havi hormonaktivitas aramlasa nagymértékben
befolyasolja, hogyan érezziik magunkat, és hogyan gyakorlunk a honap soran. Ez a miihely
azt tanitja meg, hogyan tartsuk fenn az aktualis allapotunkra vonatkoz6 ciklikus gyakorlast.
Olyan problémakkal is foglalkozunk, mint a PMS, a menstruacids gorcs, az er0s menzesz
vagy a menzesz elmaradasa.

Ebédsziinet

14:30 — 17:00 J6ga a menopauzara:

Ahogy a menstruaci6 bekovetkeztével fizikai és pszichés zavarok jelennek meg, ismét meg
kell birkéznunk veliikk a menopauza bekdszontével. Ez az igazodasok tekintetében egy
kritikus idészak. Tanuld meg, hogyan navigalj keresztiil ezen a fazison olyan gyakorléassal,
ami megnyugtatja az idegeket és érzelmi egyensulyt hoz 1étre. Foglalkozunk majd a
hohulldmokkal, depresszidval és a kimeriiltséggel, de feltérképezziik a poszt-menopauza
¢letszakasz adta kihivasokat és ajandékokat.



Helyszin: Ahimsza Jogakozpont, Veszprém, Jozsef Attila utca 9.
Megkdzelités: www.yoga.hu

Ar: 30.000 Ft/3 nap (februdr 28-ig valo jelentkezés esetén)
40.000 Ft/3 nap (marcius 1-tl)
vagy 15.000 Ft/1 nap (esetleges szabad hely fiiggvényében)

Feltétel: minimum 6 honapos (lehetdleg az [yengar modszer szerinti)
jogagyakorlas!

Jelentkezés:
1. Amrita Jégakozpont
1111 Budapest, Bartok Béla ut 34. [.em.3.
info@amritajoga.hu, +36 1 786 7765, www.amritajoga.hu

2. Répassy Erika (Budapest)

repassy.erika@chello.hu, +36 20 555 4167, www.iyengarjogabudapest.hu
Atutalés:

Répassy Erika

Erste Bank Rt. Budapest

11600006-00000000-20919395

3. Selmeciné Bogdan Agota (Veszprém)
yoga@yoga.hu, +36 30-6494-055, www.yoga.hu
Atutalés:

Selmeci J. Csongor és Agota

OTP Rt. Veszprém

11773487-03891210

(Fontos! Atutalds esetén tiintesd fel a nevedet a megjegyzés rovatban)

Lemondasi feltételek:
ket héttel a kezdés eldtt bezardlag a teljes részvételi dij 90%-a, két héten beliil 50% keriil visszafizetésre, a
kurzus indulasa eldtt egy héettel térténd lemondas esetén nem tudjuk visszafizetni az eldleget.

Ebéd/vacsora: eldzetes jelentkezés alapjan (kb. 1000 Ft/f6/estebéd, helyszinen fizetendd)

Konyv:
Bobby Clennell: The Woman's Yoga Book (eldzetes rendelés alapjan)
Ar: 5000 Ft

Szallas Veszprémben:
Ahimsza Jogakozpont www.yoga.hu (1000 Ft/f6/¢j, elozetes jelentkezés)
Két Lotti Panzié www.ketlotti.hu (foglalasi kéd: joga)
Hostel Magister www.hotel-magiszter.hu (foglalasi kod: joga)



http://www.yoga.hu/
mailto:info@amritajoga.hu
http://www.amritajoga.hu/
mailto:repassy.erika@chello.hu
http://www.iyengarjogabudapest.hu/
mailto:yoga@yoga.hu
http://www.yoga.hu/
http://www.yoga.hu/
http://www.ketlotti.hu/
http://www.hotel-magiszter.hu/

