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AERIAL YOGA

Ha régdta jogazol és valami djdonsdgra vdgysz vagy éppen
még sosem prébdltad, de megtetszett ez a kilonleges
mozgdsforma, akkor Neked ajdnljuk az Aerial Yogdat. Egy
felflggesztett yoga hammock — fliggédgy szerl jéga eszkodz —
segitségével a levegbben végezzik el a gyakorlatokat. Az
eszkdz egy nagy teherbirdsd, mégis rugalmas anyag, mely
tdmasztékként szolgdl valamint segit fokozni a hajlékonysdgot.
Egyes joégadszandk végrehajtdséhoz sokéves gyakorlds
szlkséges, @m a hammock segitsével elsé alkalomra is
kivelezhetévé vélnak, igy élvezhetjik jétékony hatdsait.

HATHA JOGA

Nemcsak a levegbben, természetesen a talajon is jégdzhatsz
nalunk. A hatha jéga az egyik legismertebb jégairdnyzat, mely
elnevezése a “ha” és “tha” szavakbdl éplil 6ssze és ezoterikus
jelentéssel bir: a “ha” szé Napot jelent, a “tha” pedig Holdat.
Stddidnkban szezondlisan kilonboz6 dratipusokkal
taldlkozhatsz, melynek mind egységesen a hatha jéga az
alapja.



SZEMELYI EDZES

Személyi edzés alkalmdval csak és kizdrdlag Veled
foglalkozunk. A 60 perces edzések alkalmdval dtmozgatjuk
tested teljes egészében. A torndk sordn elsésorban sajit
testsullyal edzink, valamint &llapottdl fuggden haszndlunk
kézisulyzdkat, gumiszalagot, gimnasztikai labdat és TRX-et is.

PAROS ED/ES

Ha van olyan, akivel szivesen edzenél, de nem szeretnétek
csoportos drara elmenni, akkor szamotokra ez a legjobb
Oratipus. Az edzd csak veletek foglalkozik 60 percen keresztil.
Elsé alkalommal mindkettétoknek megtorténik  az
dllapotfelmérés majd ezt kovetden lattok neki az edzésnek.

CSOPORTOS EDZES

Lehetéséged van kis létszadmU csoportos edzésre is (3-4 f6).
llyenkor szabadon donthettek, hogy azonos gyakorlatokat
végeztek vagy koredzés formdjdban hajtjdtok végre a
gyakorlatokat.

PAROS RELAX
ELMENY

Koéztudott tény, hogy a hangtdlak rezonancidja, csakugy,
mint egy arcmasszdzs, mennyire jé hatdssal van a
szervezetre. Hogy miért pont az arc? Azért, mert az
egész testlnk kivetll rd. A rezgés és a masszazs
egyvelegével szeretnénk egy kicsit 0Osszehangolni
parokat, hiszen a mai vildgban szinte alig van idénk
egymdssal foglalkozni. Mindezt egy nagyon kényelmes,
pihentetd kornyezetben, illéolajokkal, flstolével és
gyertydkkal karéltve, hogy a romantikus hangulatot is
biztositsuk szamotokra. Elsésorban pdrkapcsolatban
éléket varunk erre az élményre, de ha barattal, bardtnével
szeretnétek jonni, ez is megoldhatd!




ONISMERETI
FOGLALKOZAS

Az univerzum legnagyobb igazsdgai nem kivdl
vannak, és nem a csillagok és a bolygdk
tanulmanyozdsdval értjik meg Oket. Az igazsdgok
bennlnk, a szivink, a lelkiink és a szellemlnk nagy
szépségében vannak. Amig nem értjik azt, ami beldl
van, azt sem értjik meg, ami kival.”

Egyéni  Onismereti  foglalkozdsaink  alkalmaval
lehet6séged van belsé vildgod jobb megismerésére.
Az dnbizalomhiany, megfelelési kényszer,
onértékelési problémdk azok a terlletek, melyek
leggyakrabban el6térbe keriilnek, de természetesen
szamos mas olyan elakadds felszinre johet, melynek
olddsa utdn harmonikusabb3d teheted az életed.

MEDITACIO

Mi a meditdcié? Sok tévhittel ellentétben nem az a
célja, hogy mds, Uj, vagy akdr egy jobb emberré vdlj.
Nem is arra szolgdl, hogy gondolataidat vagy
érzéseidet kikapcsold. Sokkal inkdbb a tudatossdgra
iranyul. A gondolatok és érzések megfigyelésére
mindenféle itélkezés nélkil, majd azok minél
mélyebben torténé megértésére.

A tudatossdg lényege a jelen pillanat, a most
megélése. A legtobben sajnos nem itt éljuk az
életlinket, hanem a mdltban, vagy a jovében:
aggddunk, hogy mi lesz holnap — vagy visszasirjuk,
hogy milyen volt a tegnap. De amig a multban vagy
a jovében jarunk — nem vagyunk a jelenben.

A jé hir, hogy a meditdcié mindenki dltal tanulhaté
készség. Kezdbknek is ugyanolyan hatdsos, mint a
haladdknak, de hasonldéan az izmokhoz, az elmének
is rendszeres edzésre van szlksége ahhoz, hogy
egyre tudatosabbad véljon.

Ha rdlépsz erre az Utra, rengeteg pozitiv valtozast
fogsz észrevenni magadon!



GYOGYMASS/ZAZS

A kéz az ember legrégebbi munkaeszkdze, a masszazs,
pedig minden kétséget kizdréan az egyik leg6sibb
gydgyito eljards.

A kezelés sordn természetes energidkat haszndlunk,
amiknek pozitiv hatdsa messze tdl mutat egy-egy bedllt
izom kilazitdsdn. A folyamat sordn hatunk az Osszes
belsé szervinkre, csdkkentjik a stresszt, a faradtsdgot,
beindulnak  szervezetink  6ngydgyité  folyamatai,
feltdltédink energidval.

A rendszeresen végzett gydgymasszazs segit megdrizni
egészséglnket, mentdlis és fizikai fittséglnket.

THAI MASS/ZAZS

A Thai masszdzs egy tébbszdz éves hagyomdanyokon
alapuld, tradiciondlis masszdzsfajta. Az alap masszdzs
kezeli az egész testet. Nagyon ldgy technika, nem
fajdalmas. Kikapcsoléddsra, egészségmegdbrzés céljiabdl
ajanlott. Hagyomdnyos dzsiai gydgyitd eljards, ami 6tvozi
az akupresszUrat, az indiai

Ajurvéda elveit és bizonyos jégapozitirdkat. Alapjait az
Ugynevezett energia vonalak (Shen-lines) adjdk, melyek
gyakorlatilag megegyeznek a jégdban elfogadott
nadikkal.

TIBETI MASSZAZS

Ez a masszdzstechnika tradicionadlis alapokon nyugszik.
Tibeti kolostorokban kezdték el alkalmazni, Iényege a
lelki oldédds. A talpon kezddédik, majd a meridian
vonalak mentén végighalad a ldbakon, a farizmon,
hdton, nyakon, majd eldlrél |dbon, hason, mellkason,
karokon és az arc masszirozdsaval ér véget. A
masszazs mozdulatai kellemes ritmusuak,
féjdalommentesek, ugyanakkor mélyrehatdak.

NEURO |
MOZGASKORREKCIO

Mozgdasszervi panaszok esetén kivdld megoldast
jelent a Neuro-mozgdskorrekcid tesztelési rendszere,
hisz megtudhatjuk mi a kivalté ok. A korrekcidval
minden izomtdénust visszadllitunk az optimalisra.
Kiegészitésként kopodlyt, kinesio tapet, manuélis
technikdkat is alkalmazhatunk és egy alkalom sordn
otthoni kezelési tervvel is gazdagabb lehetsz. Friss
sériléseknél a flossing is el6kerdl.
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https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%81zsia
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Akupressz%C3%BAra&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%81jurv%C3%A9da
https://hu.wikipedia.org/wiki/J%C3%B3ga
https://hu.wikipedia.org/wiki/Pr%C3%A1nanadi

HANGTAL TERADPIA

A hangtal terdpia Iényege, hogy a rezgések felszinre hozzak a
mar eltemetett blokkokat az emberekben és anélkil, hogy
tudndk mi az, feloldjdk. Az emberi test 70%-a vizbdl all és
kozismert tény, hogy a viz négyszer olyan jél vezeti a hangot,
mint a levegd. Eppen ezért a tibeti hangtdl j6tékony hatdst
rezgéseit gyorsan és hatékonyan juttatjak el testiink minden
pontjdra.

TAILPREFLEXOLOGIA

Az emberi talp egy mikroterilet, melyen megtaldlhaté az egész
szervezet térképe. Ezen keresztil mdar a tobb ezer éve is
kezeltek, erre bizonyitékként szolgdlnak pl. az egyiptomi
kétablakon rejlé dbrdzoldsok. Jelen volt az indidn és a kinai
kultdrdban is, innen kerllt 4t Amerikdba, majd késbbb
Eurdpdba. A talpmasszdzs, talpreflexoldgia sordn az ingerek
hatdsdra elindul a test 6ngydgyité folyamata.

Altaldban frissitd céllal, megelézésképpen, dllapotfelmérés
céljabdl, méregtelenités- és salaktalanitdsra, betegség esetén
terdpids eljdrasként, feszlltségolddsra, valamint fédjdalom-
csillapitdsra is haszndlhatjuk.

TAPLALKOZASI
TANACSADAS

Az egészséges életmdd alapja a megfelel6 tapldlkozas.
Toébbek kozott a sikeres fogyds kulcsa is nagymértékben a
helyes étkezéstél fligg. A tandcsadds minden esetben
személyre szabott, részletes kiértékelést kapsz, melyben az
egyéni célodhoz szikséges energiabeviteled és étkezési
szlkségleteid is beletartoznak. Kérhetsz anyagcsere és
hormontipus meghatarozdst is, mely sordn még szorosabban
rad tudom szabni a neked megfelelé étrendet. A tandcsadds
sordn lehetéség van specidlis diétdk konzultdcidjara is
(endometridzis, inzulinrezisztencia, termékenység fokozas).




STRESSZOLDAS
KINEZIOLOGIAVAL

Ha stresszes élethelyzetben vagy, kapcsolati problémdid,
tanuldsi nehézségeid vannak, szeretnéd legyézni a félelmet,
egészséglgyi problémddat lelki sikon szeretnéd tdmogatni,
akkor gyere el hozzdnk One Brain (Egy Agy) kinezioldgiai
stresszolddsra. Ez egy személyiség- és képességfejlesztd,
stresszkezelé mddszer, amely a lelki egészség fenntartdsanak
eszkoze. Felnbttek és gyermekek szédmdra is alkalmazhatd. A
kortlbelll mdsfél drds oldds sordn kineziolégusunk az
alkarodon teszteli az elllsé deltaizmodat, ezdltal sejtszinten
jut informdciéhoz azzal az Uggyel kapcsolatban, amellyel
hozzd érkezel. Segit feltdrni a jelenbeli probléma mdultbeli
okdt, fgy olyan 0Osszefliggésekre l|dthatsz rd, amelyekre
kordbban nem is gondoltdl. Az érzelmi stresszoldds segit
atformdlni a hitrendszereidet és hatdsara megnyugszol. A
kinezioldgia-kozpontl korrekcidk alkalmazdsa 6sszehangolja
az agyféltekéket, hogy kihaszndlhasd az agy teljes
kapacitdsat.

FSEMENYEK

Stddidnkban nemcsak egyéni és csoportos dréakkal,

kezelésekkel, hanem kalonféle kozOsségi
programokkal és workshopokkal is taldlkozhatsz.

A teljesség igénye nélkil minden hdnapban
tartunk meditacidt, hangflrdét,
személyiségfejlesztd taldlkozdkat, valamint jé idé
esetén kulonféle klltéri eseményeket.
Aktualitdsainkrdl Facebook és

oldalainkon tdjékozddhatsz.

Instagram



EFS KIK VAGYUNK MI?

PATVAROS-MOLNAR KATA

jéga és meditacids oktatd, Gnismereti tandcsadd

Hiszem, hogy a jéga, a meditdcié és a mélyebb onismeret
test, lelki harmdnidnk alappillérei. Egy-egy elakaddsunk olddsa
kedvezéen hat belsénkre, melyet kilsé vildgunk is
visszaigazolhat az id6 elérehaladtdval. Vdagj bele tirelemmel,
elfogaddssal..a tobbi pedig egyszerlien jon magatdl. It
vagyok, hogy tdmogassalak, segitselek az Gton.

PATVAROS ZSOLT

gyégymasszdér, dnismereti tandcsadd

20 éves sportoléi multamnak készonhetéen sok tapasztalatot
gyUjtéttem, hogyan segithetjik el6 megtaldini testi és lelki
egyensulyunkat. Hiszem, hogy az egészség €s a harmdnikus
élet nem kivaltsdg, hanem természetes dllapot, csupan
megfeledkeziink a fontossagardl és fenntartdsardl a rohand
hétkbznapokban.

ABONYI| REKA

talpreflexoldgus, hangtdl terapeuta, tibeti és thai masszor

Szédmomra az emberekkel valé foglalkozds nem csak egy
munka, hanem hivatds. Szerintem nagyon fontos manapsdg
az, hogy egy kicsit magukkal is toltsenek idét a hétkéznapi
teendék mellett, hiszen, ha nincs harmdnidban az egyén
6nmagaval, nem lazit idénként, akkor nem lesz abban az 6t
korhlolels hely sem. Ebben szeretnék Neked segitenil




EFS KIK VAGYUNK MI?
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MOLNAR IVETT

hatha és aerial yoga oktatd

8 évvel ezelbtt taldltam rd a hatha jéga vardzsdra. 2 évvel
ezel6tt a Manna Studioban tapasztaltam meg elészor a
légjéga kulonleges vildgdt, ami elinditott egy izgalmas
utazdson. Ekkor dontdttem el, hogy részt veszek egy jéga
oktatdi képzésen, azdta minden nap elkotelezett gyakorldként
pozitiv valtozdsokat tapasztalok az életemben.

A szerzett tapasztalataimat szivesen osztom meg
vendégeimmel, és elkotelezett vagyok abban, hogy segitsek
masoknak az egészség és a jé kozérzet elérésében.

CZELLER AGNES

gyermekjéga oktatd

Agi  vagyok, évodapedagégus és  mozgdsfejleszts-
gyermekjoga oktatatd. Elsddleges feladatomnak tekintem,
hogy a gyerekekkel megszerettessem a mozgdst, mindezt

dgy, hogy észre sem veszik. Egy olyan komplex
mozgasfejlesztést szeretnék nydjtani

szamukra folyamatosan bdévilé szakmai tuddsommal, melyben
holisztikus szemléletmdddal ldtom a felmerllé nehézségeket
és nevelési feladataimban a személyiség teljeskor fejlesztését
tarthatom szem el6tt.

Els6sorban azoknak a szll6knek és gyerekeknek ajanlom
6raimat, akik fontosnak latjak, hogy gyermekik harmonikusan
fejlédjon. Az éraimon a mozgds mellett lehetéség van arra,
hogy a gyermek kibeszélje magdbdl azokat a negativ
hatdsokat, melyekkel napkozben taldlkozott. Az dra eleji
beszélgetd korok azért is nélkilozhetetlen részei a
foglalkozdsnak, mert ez id6 alatt érkezik meg hozzdm a
gyermek, ilyenkor kapcsolddunk egymdshoz, igy fel tudok
késziilni arra, hogy az O lelki dllapotdhoz, éppen milyen jatékos
feladat vagy esetleg j6gapdz illik.

Eddigi tapasztalataim alapjan azt mondhatom, hogy ezzel egy
olyan  segitséget tudok nekik adni, mely 3ltal
kiegyensulyozottabban telnek mindennapjaik.

HosszUutavu terveim kozott szerepel, hogy a Manndban, k6zos
programlehetdségekkel (Anya-lanya jéga, Anya-ldnya suti
sUtés, Csalddi tdbor, Csaldadi nap) egy szuper Osszetartd
kozosséget épitsink.



EFS KIK VAGYUNK MI?
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JUHASZ VERONIKA

kinezioldgiai stresszoldd

Vera vagyok, szeretettel varlak One Brain (Egy Agy)
kinezioldgiai stresszolddsra, ha elakadtdl életed valamely
terlletén és szeretnél Ujra kiegyensllyozott lenni, megtaldlni
az utad. Mindig is szerettem az emberek lelkével foglalkozni,
ezért dontottem Ugy, hogy segité palydra [épek. A fizikai jéllét
mellett ugyanolyan fontos, hogy lelkink is jél legyen és
foglalkozzunk az érzelmeinkkel. Ha van egy konkrét tgy, amit
nem tudsz megoldani vagy Ugy érzed valami nincs rendben,
de nem tudod, hogy mi, akkor érdemes megvizsgdlni a
hattérben hizdédd lelki okot, stresszeket. A One Brain
kinezioldgiai médszer az érzelmi stresszoldds dltal segit Uj
megvildgitasba helyezni  az  adott  Ugyet, hogy
megtapasztalhasd a vélasztds szabadsdgat.

LENDER-RIBAR ANDREA

személyi edz06, tépldlkozasi tandcsadd

Andi vagyok , fitness instruktor és tdpldlkozdsi tandcsadd. Az
utdbbi évben 45 kilégramm sllyfeleslegtél szabadultam meg
életmddvaltassal és rendszeres testmozgdssal.

Célom , hogy a tuddsommal segiteni tudjak azoknak a Néknek,
akiknek nehezen megy a fogyas, legyen az akdr szilés utdni
sulyfelesleg vagy hormondlis betegség. Fontosnak tartom a
varanddssdg alatt is a rendszeres mozgdst. Velem
biztonsdgban, ellenérzott kereteken belll teheted ezt meg. A
sikeres fogyas titka a sport mellett a helyes taplalkozdson is
mulik. Okleveles tapldlkozasi tandcsadd vagyok,
specializdlédva anyagcsere és hormontipus meghatdrozésra,
valamint endometridzis, inzulinrezisztencia és termékenység
fokozé diétdra. Sport szakterliletem kismama torna, szllés
utdni szétnyilt hasizom regenerdldédds, fogyds, valamint
hormon torna. Szeretettel vérlak , ha lgy érzed segitségre van
szlkséged! Ndlam ezt megkapod a maximalis tdmogatdssal és
odafigyeléssel egytt!

VARGA TAMAS

neuro-mozgaskorrekcid

9 éven keresztll élsportoldkkal foglalkoztam, kdzben rengeteg
képzést, kutatdst és tesztelést végeztem el, hogy minél tobb
mozgdsszervi panaszon tudjak segiteni.

Szeretném megszlntetni régdta tarté fajdalmaid, illetve fontos
szamomra, hogy sokkal jobban érezd magad a bérodben.
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