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Az AdniJéga egy nemzetkodzileg mindsitett tarsadalmi
vallalkozas, melynek misszidja, hogy fenntarthaté maddon
juttassa el a joga meditativ, testi és lelki harmodniara
0sztdonzd elemeit nehéz élethelyzetbe kényszerult
emberekhez. Rendszeres jogaodrakat tartunk 17 jotékony
csoportnak, tobbek kozott menekulteknek, parkapcsolati
bantalmazas tuléldinek és allami gondozott gyerekeknek
is. 2022-ben jogaval és mentalis egészséggel kapcsolatos
online platformot tettUnk elérhetévé hatranybdl induld
gyerekek és felndttek szamara.

Fenntarthatosagunk kulcsai a céges partherségeink és
maganszemeély tamogatdink, akiknek idén is nagyon
halasak vagyunk!

A tevékenységeink 2022-ben is szervezeti alapértékeink
mentén zajlottak.
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EGYENSULY NYITOTTSAG BIZTONSAG KOZOSSEG

Buszkén foglaljuk 6ssze ebben a beszamoloban 2022-es
évlnk részletes eredmeényeit és meghatdarozo pillanatait.
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e Rekord mennyiségu jotékony jogadrat tartottunk 15 fés
jogaoktatdi csapatunkkal

« Az Online Egyensuly platformunkat kiegészitettuk Uj mentalis
egészséggel és mozgassal kapcsolatos tartalmakkal

« Vidéki workshop keretei kézott vittuk el az online programunkat
Borsod megyébe

e TObb, mint 300 ukran kisgyereknek mutattuk meg a
gyermekjoga altali kikapcsolodast

e Hatasmérési rendszert épitettunk a jotékony érainknak

« 11 céggel léptunk partnerségre a fenntarthatésagunkeért és a
munkavallaloik jollétéért

« Nemzetkdzi Tarsadalmi Vallalkozas mindsitést kaptunk a Social
Enterprise World Forum altal

» Edison100 kulondijat kaptunk a "Felelds Szuldk Iskolaja"
csapatatdl

e 4 regisztralt felnéttképzést tartottunk a Traumakozpontta
egyuttmukodeésben a traumatudatos jogaoktatasrol kozel 40
Jjogaoktatonak

Ebben az évben..



Hatasmeres

Jotékonysagi jogaoraink hatasanak meélyebb
megértéséhez interjus kutatassal feltérképeztunk, hogy
milyen lehetséges valtozasokat hoz az AdniJéga a
rendszeres gyakorlok életébe. Ezeket az ESSRG
kutatocsoport altal lebonyolitott kutatasi eredményeket
vittUuk aztan tovabb kérddives hatasmérési modszerunkbe.
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Jotékony jogaodrak

felnotteknek

Jotékony orainkat partnerszervezetek segitségével hozzuk
létre heti és kétheti rendszerességgel. Az alabbi
felnotteknek szolod csoportok valosultak meg igy 2022-ben:

e Menekult csoportok a e Maltai Szeretetszolgalat
Menedék Egyesulettel, altal segitett
UNHCR-al és az szenvedélybetegségbdl
Artemisszidval felépuldk és csaladtagjaik

e Sorstars jégadrak sérult e Baba-mama jéga a Lea
gyermeket neveld szuldknek Otthonban

e Parkapcsolati bantalmazas e Magyar Rakellenes Liga
tuléléinek sz6l6 néi csoport e Bethesda, joga

e Joga pedagdgusoknak egészséglgyi dolgozdéknak

e Thalassa haz Pszichoterapias e Test és Lelek, joga és
és Pszichiatriai Rehabilitacios gyaszkisérési folyamat
Intézet

"Az orak beépultek az életem napirendjebe,
és tanulom, hogy sajat magammal is foglalkozzak"

—sérult gyereket neveld szuldknek szolo jotékony jogadra résztvevdje

1117 261

JOGAMATRACNYI HELY JOTEKONY JOGAORA
FELNOTT FELNOTT
GYAKORLOINKNAK GYAKORLOINKNAK




Az ESSRG kutatasara épitve a Corvinus Science Shoppal és
egy MBA hallgatokbdl allo csoporttal tovabbfejlesztettuk
hatasméréslinket. Ennek eredményekként elsé koérben ot
héten keresztul, ot jotékony csoport résztvevdi dsszesen
104 alkalommal toltotték ki a jotékony ora utani kérddivet,
és ennek néhany eredményét az alabbiakban mutatjuk be.

"Nagyon kellemes igy mozogni (...), hogy
!II

— Egészségugyi dolgozok szamara szervezett jotékony jogadra résztvevdje

FIZIKAI JOLLET

A kitoltdk tobb mint 90% szamolt be arrdl, hogy ora kdzben
oldodnak a fizikai feszultségek a testében és 75% latja ugy,
hogy a hajlékonysaga, tartasa javult az érak hatasara.

ERZELMI JOLLET

Majd 95% azt jeldlte be, hogy 6ra kdzben a nyugalom és
béke érzetét tapasztalja és 70% arrdl szamolt be, hogy az
érzelmi egyensulya és stabilitasa javult a legutdbbi 6ra ota.

MENTALIS JOLLET

A résztvevok 92% fejezte ki azt, hogy a figyelme javul a
jogaorak soran és 76% észlelte, hogy magasabb az
energiaszintje a legutdbbi 6ra ota.



Jotékony jogaodrak w

gyerekeknek

Jotékony gyerekjéga oraink 2022-ben a kovetkezd
szervezetekkel karéltve valosultak meg:

e Boélyai Gyermekotthoni e Aranyhid Atmeneti Otthon
Kbézpont e Szilagyi Gyermekotthon

e BAGazs Kézhasznu Egyesulet e 4 egyuttmukodd partner a

e Csalddok Atmenet Otthona - Peace Builders projekten
Godolls keresztul

e Meixner lldiké EGYMI

Ezeken az orakon a mozgas mellett fontos szerepe van a
jatéknak, a mesének és a relaxacionak is. Aldbb
osszefoglaljuk a jotékony gyerekjogaink eredmeényeit
szamokban is.

"Ez volt a vilag legjobb jogadraja”

— tanodai jotékony gyermekjogadra résztvevdje,
miutan részt vett élete elsé jogaordjan

JOGAMATRACNYI HELY JOTEKONY JOGAORA
GYERMEK GYERMEK
GYAKORLOINKNAK GYAKORLOINKNAK




Jotékony joga

ukran gyerekekkel

A Peace Builders projekt keretei kozott 2022-ben kulonods
hangsulyt fektettiunk az Ukrajnabol Budapestre menekuld
gyerekeknek tartott jatékos jogadrakra. A Skool
vezetésével, tolmacs segitségével tobb, mint 300
kisgyerekhez és tinédzserhez jutottunk el atmeneti
iskolakba, szallasokra, évodakba. 4 résztvevd gyerekjoéga
oktatonk felemeld, bar gyakran azért kihivasokkal teli
élményekrdél szamolt be.

"A gyermekjogaban azt szeretem a legjobban, hogy
a gyerekek mozgaskoordindcioja, idegrendszere,
érzelmi intelligencidja és szocidlis képessegei ugy
fejlédnek, hogy a gyermek észre sem veszi és eqy
hatalmas jatéktérben, biztonsagos kézegben érzi

magat.

— jotékony jogaoktatdnk a gyerekjoga orakrol
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WORKSHOP HELYSZIN GYEREK




Szeretnénk, hogy a nyugalom minél kdénnyebben,
rugalmasabban elérhetd legyen hatranybdl induld
emberek szamara is. Ezért hoztuk Iétre 2021-ben az Online
Egyensuly felUletet, sok-sok videdval, amely segitségével
kedvezmeényezettjeink akar otthonrdl s, pbarmilyen
rendszerességgel gyakorolhatnak velUnk. Videdkat és
ezeket kiegészitd, rendszeres mozgasra 0sztonzd fuzetet
készitettunk magyar és angol nyelven, illetve Kkulén
gyerekek szamara is készult jatékos koncentracid és
készseégfejlesztd tartalom.

Idén 300 alkalommal tekintették meg a platformon |évé
tartalmakat és elkészult 42 Uj vided, plusz Kkifejezetten
mentalis jollétre fokuszald videdk (14) és munkaflzet is.
Emellett kulénds hangsulyt fektettunk arra, hogy minél
tobb gyerekhez juthasson el Dana mand, igy &ésszesen
kozel 200 flzet jutott el orszagszerte gyerekekhez.
Megtartottuk az elsd vidéki worshopunkat is, amely soran
egyutt jogaztunk Olaszliszkan gyerekekkel és felndttekkel
egyarant és bemutattuk az Online Egyensuly platformot,
hogy a jovében azt mar onalldan is tudjak hasznalni!
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Jotékony jogaoktatdink nélkul egyetlen jotékony jogadra
sem tudna megvaldsulni. Ebben az évben tovabb
erOsitettuk a kdzosségunket 12 talalkozd, nyari elvonulas,
karacsonyi brunch, workshopok formajaban.

LUMK NEM g
Z EGY JOGCA
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2022-ben a Traumakodzpont Nonprofit Kft.-vel
egyuttmukodeésben folytattuk a traumatudatos
Jjogaoktatdi tovabbképzéseink sorat. Az online térben
képeztunk kis csoportban jogaoktatokat a jéga és a trauma
kapcsolatardl és gyogyulasi lehetbségekrdl. A képzésrdl sok
pozitiv visszajelzés érkezett, tobbek kozott ez is:

"Olyan volt ez a képzées, mint a joga. Csinalni kell.
Tapasztalni kell. Gyakorolni kell. At kell élni.

Koszonet a munkatokert és azert, hogy a
tudasotokat jo szivvel, szeretettel adjatok tovabb."

— oktatoi tovabbképzeés résztvevd




Fenntarthatdosagunk kulcsai a cégeknél megtartott
jO0gaorak és egyéb mentadlis és fizikai egészséggel
kapcsolatos programok. Idén 11 céges partnerrel
dolgoztunk egyutt, rendszeres jogadrakat és meditaciot
tartottunk.

Tovabbi egyuttmuUkodések keretei kozdtt szerveztunk
mentalis egészség napot, céges jogatabort és részt
vehettunk csaladi egészség napon, valamint CSR
programokon és csapatépitésen is. Az adventi iddszakban
ismét mentalis egészség kalendariumot ajanlottunk a
partnereinknek.

El6ben megtartott programjaink mellett idén egy
komplex, online és offline elemekkel is rendelkezd
programot és platformot hoztunk létre, ez a Jollét Hét.

Jovére partnereink egy 5 napos kihivas formajaban
kozpontiva tehetik a szervezetUkben a mentalis és fizikai
egyensulyra osztdénzé eszkdzeinket, programjainkat,
mMikozben jotékony csoportjaink sikeréhez is hozzajarulnak.

Halasak vagyunk céges tamogatoinknak, hogy a segitd
vasarlast valasztottak 2022-ben!
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Idén is szamithattunk maganszemély tamogatdinkra, akik
a Margitszigeten tartott pop-up orak alkalmaval, a Patreon
online felUleten keresztul és egyéb modokon is segitettek,
hogy a jotékony orainkat minél hosszabb tavon és minél
biztosabban meg tudjuk tartani. Emellett ismét szamos
maganszemély allt mellénk az Adventi Nyugi Posta
kampanyunkban. Koszonjuk mindezt a tamogatast!




2023-ban tovabbra is azon dolgozunk majd, hogy
hatranybdl induld, nehéz helyzetben 1év6 emberek s
eszkozoket kaphassanak a mentalis egészségunk
egyensulyban tartasara.

e |gyekszUnk a traumatudatos szemléletet tovabbi
oktatoképzések formajaban tovabb

e Online Egyensuly felUuletunk fejlesztése, eljuttatasa
minél tdobb emberhez

e Vidéki varosok workshop

e Tovabbi céges partnerekkel szeretnénk bévulni

e Hatasmeérésunk mélyitése és implementalasa

o Uj jotékony oktatok és Uj jotékony orak

e Uj egyuttmukodések

e Bels6 muUkodésunk tovabbi fejlesztése







