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A tabor programja

Csiitértok - Erkezés és nyitas

Erkezés (15:00-17:00)
A résztvevBk megérkezése, regisztracio és a szobak elfoglalasa.

Nyitokor és egyéni célmeghatarozas (17:00-18:00)
Téma: Bemutatkozas, elvarasok és egyéni célok kitlizése a tabor idejére.
Cél: A taborhoz val6 kapcsolodas, személyes célok meghatarozasa,
kdzdsseégépités.

Esti joga (18:00-19:00)

Téma: Atmozgatd, lazité j6ga, a test és az elme felkészitése a taborra.
Cél: Megérkezés tudatositasa, frissiteés.

Vacsora (19:00-20:00)
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Péntek - Stresszkezelés onismereti uton

Reggeli jéga (8:00-9:00)
Téma: Légzogyakorlatok, energetizalo joga a stressz oldasara.
Cél: Feszultségcsokkentés, a test és lélek harmoniajanak megteremtése.

Reggeli (9:00-10:00)

Délelétti workshop (10:30-12:30) - Stresszkezelés 6nismereti uton
Téma: Csoportos vezetett tapasztalatmegosztas és problémafelvetés.
Fokusz:

Személyes stresszforrasok feltarasa és megértése.

Egyéni tapasztalatok megosztasa.

K6z6s problémamegoldas és technikak kidolgozasa a stressz kezelésére.
Modszerek: Kiscsoportos beszélgetések, journaling, vezetett relaxacio.

Ebéd (12:30-13:30)

Délutani workshop (14:00-16:00) - Vezetett tapasztalatatadas: Stresszkezelési
stratégiak és megoldasok
Téma: Csoportos megosztas és tapasztalatcsere a stresszkezelés gyakorlati
modszereirdl.
Fokusz:
Személyes torténetek és stratégiak megosztasa arrdl, hogyan sikerult a stresszt kezelni a
résztvevdk életében.
K6z6s megoldaskeresés.
Uj stresszkezelési technikék tanuldsa egymastol.
Modszerek: Tapasztalatmegosztas kiscsoportban, csoportos brainstorming.

Esti j6ga (17:00-18:00)
Téma: Nyugtato soft flow joga.
Cél: Testi-lelki egyensuly fenntartasa és elcsendesedés a nap végén.

Vacsora (18:30-19:30)
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Szombat - Iddmenedzsment és hatékonysag

Reggeli j6ga (8:00-9:00)
Téma: Energizalé power joga a nap fokuszanak és produktivitdsanak novelésére.
Cél: A nap lenduletes és fokuszalt inditasa.

Reggeli (9:00-10:00)

Délelétti workshop (10:30-12:30) - Vezetett tapasztalatatadas:
Iddmenedzsment és egyensuly
Téma: Csoportos vezetett tapasztalatmegosztas az iddmenedzsment kihivasairdél és
megoldasairdl.
Fokusz:

Hogyan alakitjak a résztvevOk az életikben az id6kezelést és prioritasok felallitasat.
Kihivasok és megoldasok megosztasa.
Hatékony stratégiak kozds felfedezése.

Mdodszerek: Kiscsoportos megbeszélések, tapasztalatcsere, gyakorlati tanacsok
megosztasa.

Ebéd (12:30-13:30)

Délutani workshop (14:00-16:00) - Hatékony id6menedzsment és prioritasok
meghatarozasa
Téma: Hogyan kezeljuk hatékonyan az idénket és allitsuk fel a prioritasokat.
Tevékenységek:
l[d6menedzsment technikak (Eisenhower-matrix, Pomodoro, GTD-m&dszer).
Gyakorlati feladatok: egyéni id6tervezés, napi és heti tervek készitése.
Cél: Hatékony id6gazdalkodasi stratégiak elsajatitasa a stressz csokkentése
érdekében.

Esti joga (17:00-18:00)
Téma: Stretching & relax jéga
Cél: Mély relaxacio és az alvas minéségének javitasa.

Vacsora (18:30-19:30)
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Vasarnap - Zaras és hazatérés

Reggeli joga (8:00-9:00)
Téma: Frissit6 joga és 1égzb gyakorlatok a testi-lelki egyensuly megdrzésére.

Reggeli (9:00-10:00)

Zarokor (10:00-11:00)
Téma: Osszegzés, személyes célok és tapasztalatok megbeszélése, zarod
gondolatok
megosztasa.
Cél: A tabor soran szerzett tapasztalatok 6sszefoglaldsa és a kozdsségi élmeény
lezarasa.

Hazautazas (11:00-12:00)
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Forro-Torok Tunde- Jogaoktato 47/;;%/

Forro-Torok Tunde vagyok, okleveles hatha, kismama, baba-mama joga és
tanc oktatd. 2013-ban végeztem el a 200 6ras Hatha Yoga oktatdi

tanfolyamot a Ganapati Yoga Club-ban. 2016-ban képeztem magam tovabb

a Sarasvati Worldwide Ltd. Kismama és Baba mama jogaoktatd képzésén.

Résztvettem kulonb6z8 NGi joga és Sport joga tanfolyamokon. Mindemellett
10 évig szinhazban dolgoztam tancosként. Ez id6 alatt tdbb helyen

tartottam drakat, balettosoknak, irodaban dolgozdknak, kismamaknak,

sportoldknak, koztik a Magyar Roplabda valogatott edzétaboraban

segitettem az utanpotlas jatékosait. Idén a Yogasecrets Akadémian kaptam B
meg az oklevelem a Yogasecrets the Method és Egyéni jogaoktatoi

végzettségrdl.

Ugy érzem a jéga ltal én is folyamatosan fejl6dom. A kdz6s gyakorlasok és
az energiak amiket a vendégeimtdl kapok toltenek és emelnek fel.
Alégzés és az dszanak 6sszehangolt mozgasa kapcsol ki igazan. llyenkor
érzem szabadnak a testem és az elmém. Erzem és tudom, hogy barmire
képes vagyok. Ez a hit vezet az utamon.

Szeretném ezt az érzést az 6raimon neked is atadni. Célom a jégan
keresztul segiteni az embereket.

Varadi Adrienn- Coach

Business-, life-, ifjisagi és sport coach
42 éves vagyok és Szentendrén élek gyerekeimmel, valamint a kutyankkal és
harom cicankkal.

Kézgazdaszként kezdtem a karrierem, tébb évig dolgoztam multinacionalis
cégeknél tanacsadoként, majd sajat vallalkozast alapitottam. Az Uzleti életben
szerzett tapasztalataim soran vilagossa valt, hogy a stresszkezelés és az
idémenedzsment elengedhetetlen a sikeres és kiegyensulyozott élethez. Az
anyasag és az onismereti utam soran pedig még mélyebb megértést nyertem
arrol, hogy mennyire fontos a bels6 egyensuly. Coachként mar tébb éve
tamogatom klienseimet, els6sorban a business és a life coaching teruletén,
segitve 6ket a stresszkezelésben és az id6menedzsmentben.

A jogataborban ezekre a teruletekre fogok koncentralni, mivel ezek
kulcsfontossaguak a kiegyensulyozott, tudatos élethez. Workshopjaim soran
gyakorlati eszk6zdkkel és technikakkal segitek abban, hogy hatékonyan kezeljuk
a mindennapi stresszt, és tudatosabban szervezzik az idénket, hogy teljesebb,
harmonikusabb életet élhessunk.

Varlak szeretettel a workshopjaimon, ahol nemcsak Uj eszkdzoket kapsz a
kezedbe, hanem mélyebb kapcsolatot is teremthetsz 6nmagaddal!
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