LASSITS LE
KARACSONYIG
AZ ADNIJOGAVAL

adventi kalendarium a munkahelyi
mentalis és fizikai egészségért




AZ ADNIJOGAROL

Az AdniJoéga egy tarsadalmi vallalkozas,
melynek célja, hogy fenntarthaté maddon
juttassa el a joga meditativ, testi és lelki
harmoniara oszténzd elemeit nehéz
élethelyzetbe kényszerult emberekhez,
akiknek egyébként nem lenne lehetbsége
jogazni. Tartunk orakat fogyatékkal élo
fiataloknak, nehéz élethelyzetbe kényszerult
néknek, menekulteknek és allami gondozott,
meélyszegénységben ¢él6 gyerekeknek is.
Fenntarthatdsagunk kulcsai a céges jogaorak
és maganszemeély tamogatoink.

Az adventi kalendarium megrendelésével a

munkahelyed a jotékony drainkat tamogatja.




AJAN LAT AZ ADVENTI
KALENDARIUMRA

MIERT?

HOGYAN?

A 2021-es év soran azt vettuk észre, hogy a munkaltatoknak
egyre fontosabba valik, hogy foglalkozzanak a
munkavallaléi jol-léttel. Ehhez mind a mentalis, mind
pedig a fizikai egészség hozzatartozik, igy mi sem kizarolag
a jogara koncentralunk, soét Kkifejezetten igyekeztunk
tagitani a témakoroket. Azt gondoljuk, hogy - féleg a
decemberi megfeszitett munkatempoéban - jol johet egy
olyan tamasz, amely néhany gyakorlatot mutat az
elcsendesedéshez, a lassitashoz és az Unnepekre valo
rahangolédashoz.

A tavalyi évben elkészult adventi kalendariumunkat ezert
most egy kicsit tovabbfejlesztettik, és idén mar harom
kulonbo6zé csomagban ajanljuk fel 6ket hasznalatra.

A naptar december minden munkanapjara tartalmaz egy
pdf-et, amelyeknek témajat leirtunk a 4. oldalon. Minden
pdf elkészul magyar és angol nyelven is, azonban az arak
egy nyelvre vonatkoznak.

Azt javasoljuk, hogy az adott napi pdf-et reggel emailben
kuldd el a munkavallaléidnak, akik igy minden napra
kapnak egy-egy tippet/triukkdét a mentalis és fizikai
jolléthez.

Amennyiben a 2. vagy a 3. csomagot valasztod, egy nyito
és egy zaro 45 perces online alkalmat is kapsz, amelynek
keretein belul mi egy online bevezetét/lezardt és egy révid

I koz0os "real-time" atmozgatast adunk a résztvevoknek.



A CSOMAGOK

CSOMAG #1

CSOMAG #2

CSOMAG #3

A  tdmogatoi csomagunk 19 db pdf-et tartalmaz,
amelyeknek témakoareit a kdvetkezd oldalon listazzuk.

Ara 40.000 Ft
Ezért az Osszegért cserébe 2 jotékony orat tartunk
raszoruld csoportoknak.

A partneri csomagunk 19 db pdf-et tartalmaz, amelyeknek
témakoreit a kovetkezd oldalon listazzuk. Ezen felul egy
online nyitd és zard 45 perces alkalmat, amely egy rovid
beszélgetésbdl és egy 30 perces jogabdl all majd.

Ara 80.000 Ft
Ezért az O&sszegért cserébe 4 jotékony orat tartunk
raszorulo csoportoknak.

A kiemelt partneri csomagunk 19 db pdf-et tartalmaz,
amelyeknek témakoreit a kovetkezd oldalon listazzuk.
Ezen felUl egy online nyitd és zard 45 perces alkalmat,
amely egy rovid beszélgetésbdl és egy 30 perces jogabdl all
majd Ezeken felul egy 12 alkalmas online vagy offline jéoga
csomagot is tartalmaz, amelyet januartdl tartanank meg
tetszdéleges id6pontokban.

Ara 280.000 Ft
Ezért az 6sszegért cserébe 14 jotékony oradt
tartunk raszoruld csoportoknak.



YROK

Mentalis egészség kifejtve

Atmozgatdas az asztalodnal

Socializing és egy gyakorlat hozza a hétvégére
Hogyan ulj az asztalodnal

Atmozgatds az asztalodnal

Mindfulness

Atmozgatdas az asztalodnal

Meditacio

Légzés gyakorlattal a hétvégeére

Derék lazitasa

Relaxacio

Atmozgatds az asztalodnal

Mindful étkezés

Hala témakor, GLAD gyakorlattal a hétvégére
Stresszoldas légzéssel

Alvas, pihenés

Atmozgatds az asztalodnal

Tudatos Unnep, positive thinking
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