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Celunk, modellunk

2023 fénypontjai

Csapatunk

Irinq, jotékony gyakorlonk térténete
Hatasmeéres

Jotékony jogaorak

Zsuzsa, jotékony gyakorlonk torténete
Online Egyensuly

Jotékony Workshopok

Traumatudatos oktatdi tovabbképzés

Céges partnerek, tamogatoink

Jovébeli tervek



https://www.youtube.com/watch?v=NxFOvkk3xy4&t
https://www.youtube.com/watch?v=NxFOvkk3xy4&t

Az AdniJéga egy nemzetkozileg mindsitett tarsadalmi
vallalkozas. Célunk, hogy a jéga jotékony hatasait olyan
emberek is megtapasztalhassak, akik szamara ez a
szolgaltatas mashogyan nem lenne elérhetd. Rendszeres
jogaorakat tartunk 17 joétékony csoportnak, tobbek
kozott menekultek, egészségugyi dolgozok, parkapcsolati
bantalmazast tulélék, daganatos betegséegbdl felépultek,
allami gondozasban élé gyerekek csoportjainak. A
mdodszerink a traumatudatos joéga alapelveire épul,
amelyrdl felnottképzést is tartunk oktatoknak.

Az Online Egyensuly programunknak hala orszagszerte el
tudunk jutni gyerekekhez és felnéttekhez egyarant, akik a
videdink, platformjaink és a foglalkoztatdé flzeteink
segitségével gyakorolhatnak velunk és kedvcsinalod
workshopon vehetnek részt.

Fenntarthatdésagunk kulcsai a céges partnerségeink és
maganszemély tamogatoink, akiknek idén is nagyon
halasak vagyunk!
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ElértUk az eddigi legmagasabb jotékony éraszamot és
gyakorlészamot az AdniJéga torténetében: 40%-kal
tobb jotékony jogadrat tartottunk, mint 2022-ben és
64%-kal tobb emberhez jutottunk el

6 Uj oktatoval bévult az oktatdi csapatunk és egy Uj
operativ csapattag is csatlakozott hozzank

Az Online Egyensuly gyerekjéga tartalmai mar ukran
nyelven is elérhetéek

6 Budapesten kivli varosban is jartunk, hogy
orszagszerte elvigyuk a joga jotékony hatasait

25 céges partnerrel mikodtunk egyutt jotékony
jogaodraink fenntarthatdsaganak érdekében
megunnepeltUk az 5. szulinapunkat

tobb mint kétszer annyi SzJA 1% felajanlast kaptunk,
mint tavaly - készénjuk!

Elkészult az Eszaki Tampont kisfilmje, ami bepillantast
ad a munkankba ( )


https://www.youtube.com/watch?v=NxFOvkk3xy4&t

Kalmar Anna | Buszke vagyok, hogy az
AdniJoga kifelé kevésbé latvanyos modokon
is sokat fejlédott idén: javitottuk a folya-
matainkat, rendszereinket, épitettuk a
kozdsségunket és mélyitettuk a tarsadalmi
hatasunkat.
Mandzak Eniké | A 2023-as évben éréommel
= lattuk, hogy egyre tobb munkavallald
foglalkozik a dolgozdk mentalis egészségével,
/. és boldog vagyok, hogy ebben mi s
1 segithetunk a cégeknek.

Hamitova Regina | J6 1atni, hogy idén tobb
nagyobb projekt is beérett, mint a jégadraink
utokovetésének automatizalasa, az Online
Egyensuly terjesztése és a Jollét Hét s,
mMikozben a jogadrak szama is nott.

Katona W. Petronella | Orommel
csatlakoztam az AdniJéga alapitvanyhoz, ahol
egy szakmailag nagyon felkészult csapat tagja

Wy lettem, gy  sikeres = kommunikacios
J i S kampanyokkal zartuk a 2023-as évet!

Andorké Judit | A tavalyi év sok szempontbdl
izgalmas volt szamomra, a kommunikacio
tekintetében nagyon o&orultem hogy tobb
'. kampany 1S sikeres volt, ehhez
__qn nélkulozhetetlen volt az oktatok készséges ,
segitsége is.



"Jo érzés eqgy folyamatosan fejlédé, kreativ és
elhivatott csapat tagjdnak lenni, akik meg akarjak
valtani a vilagot. Szerintem jo helyen vagyok:)"

— jotékony oktatonk




Ismerd meg jotékony
gyakorlénkat, Irinat* és az 6
AdniJégas torténetét!

Irina eqy Ukrajnabdl szarmazo

AdniJoga gyakorlo, aki jelenleg
Budapesten tanul.

Irina elsd talalkozasa az AdniJégaval egy margitszigeti pop-up
oraval kezddodott, és azota is aktiv résztvevdje a menekult
Nnéknek tartott jogadraknak. Azt szereti a legjobban a
jogadrakban, hogy valtozatosak és mindig a csapat
energiaszintjének és szuksegleteinek megfeleléek.

Ugy érzi, a jogadrak segitettek neki a személyes fejlédésében.
Javult a hajlékonysaga, a relaxacios képessége és az
alloképesséqg is. A fizikai elébnyokon tul Irina fontosnak tartja az
orak mentalis jollétre gyakorolt jelentds hatast is, mint példaul
a nyugalom megtartasanak képessége és a nehézségekkel
szembeni ellenallokészséq, amelyekben a joganak
koszonhetden fejl6dott.

Kedveli az 6rak hangulatat is, ami mindig baratsagos és nyitott.
A rendszeres 6rak, el6segitik a bajtarsiassag érzését a tobbi
résztvevovel, beleértve a kulonbodz4é hatterd, példaul irani és
ukran szarmazasu jogazokkal.

“Ha stresszes vagyok, most mar tudom, hogyan nyugtassam
meg magam a gyakorlatokkal. Akkor is, amikor faradt
vagyok, a jéga és a |égzés egyszerlen segit mindent

elengedni, és sokkal nyugodtabba tesz.”

*Az anonimitas érdekében a torténetek néhany részletét és a neveket megvaltoztattuk



A hatdsunk mérése tobb szempontbdl is kiemelten fontos
szamunkra, hiszen ezaltal kapunk visszajelzést arrdl, hogy
hogyan haladunk a céljaink elérése felé és miben tudunk
tovabb fejlédni. Emellett legaldbb olyan fontos, hogy a
résztvevok is jobban latjak ezaltal a j0gaodrak hatasat, illetve
tamogatodinknak, partnereinknek is lathatéva tudjuk
mindezt tenni.

Egyrészt pontosan utokovetjik a megvaldsult jogadrakat,
esemeényeket és szamon tartjuk a résztvevok szamat.
Azonban az 6raink minésége még fontosabb, mint a
mennyisége, ezért kérdoives és interjus felmérésekkel is
kovetjuk, hogy a résztvevék milyen hatasokat tapasztalnak
az AdniJogas orakon.




Jotékony jégaodrak

felnotteknek

Jotékony orainkat partnerszervezetek segitségével hozzuk
|étre heti és kétheti rendszerességgel. Az alabbi
felnbtteknek sz616 csoportok valdsultak meg igy 2023-ban:

e Menekult ndi csoportok e Test és Lélek Gyaszcsoport
(Menedék és Artemisszid) e Sorstars csoport sérult

e Magyar Rakellenes Liga gyermeket nevelé néknek

e Lea Anyaotthon e Malyvavirag Alapitvany

e Thalassa Haz ¢ Szocialis Gondozéhaz Erd

» Bethesda egészségugyi e Parkapcsolati erészak
dolgozdi tuléléinek tartott csoport

o Maltai Szeretetszolgalat (NANE, Patent)

» Pedagodgus joga e Belvarosi Evészavar MUhely

"A legutobbi alkalommal elészor tudtam ugy
élvezni a jogdt, hogy jot akartam a testemnek.
Fizikalisan es lelkileg is sokkal jobb dllapotba
kerultem az ora végére."

—jotékony jogaora résztvevdje

1926 368

JOGAMATRACNYI HELY JOTEKONY JOGAORA
FELNOTT FELNOTT
GYAKORLOINKNAK GYAKORLOINKNAK




Jotékony gyerekjoga oraink 2023-ban a kovetkezd
szervezetekkel kardltve valosultak meg:

o Meixner lldiké Egységes o GOdOllSI Csalddok Atmenet;
Gyogypedagogiai Otthona
Modszertani Intézmeény o Aranyhid Atmeneti

o Okomenikus Gyermekotthon
Segélyszervezet « Kompania Tanoda

e Szilagyi Gyermekotthon

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




Ismerd meg jotékony
gyakorlénkat, Zsuzsat* és
az 6 AdniJogas torténetét!
- Zsuzsa 63 eves godolloi

’ AdniJoga gyakorlo,

aki legydzte a mellrakot

Tobb mint 3 évtizedig dolgozott az egészségugyben, de élete
megvaltozott, amikor 2009-ben mellrakot diagnosztizaltak
nala. Felépulése soran egy onko-pszichoterapeutaval és a
Magyar Rakellenes Liga alapitdjaval vald talalkozas inditotta el
a joga utjan, amely végul 6sszekdtotte az Adnidogaval is.

A heti jogadrak szamara a szeretet, a nyugalom és a béke
forrasa, hiszen egy orara elvonjak a figyelmét a mindennapi
stresszrél. Szereti, hogy a csoport sokszinl és a kulonbdzd
egészségi allapotok ellenére a kdzos cél az dongondoskodas
elotérbe helyezése. Nagyra értékeli a kdzosségen belul kapott
tamogatast, és az oktatd figyelmes jelenlétét.

A joga fizikai hatasai tobbek kozott a javulo alloképességeben
és az izuleti panaszok csokkenésében nyilvanulnak meg Zsuzsa
életében. Emellett azt érzi, hogy a mentalis és érzelmi jolléte
kiegyensulyozottabba valt, a stresszt mar jobban kezeli és az
altalanos kozérzete is javult.

‘A légzégyakorlatokat az 6rakon kiviul is hasznalom.
Segitenek abban, hogy észrevegyem, ha feszult vagyok és
olyankor tudatosan tudom lassitani a légzésemet.”

*Az anonimitas érdekében a torténetek néhany részletét és a neveket megvaltoztattuk
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Szeretnénk, hogy a nyugalom minél konnyebben,
rugalmasabban elérheté I|egyen hatranybdl induld
emberek szadmara is. Ezért hoztuk |étre 2021-ben az Online
Egyensuly programunkat, amelynek segitségével
kedvezmeényezettjeink akar otthonrdl is gyakorolhatnak
velunk az online térben, ingyenesen. Jogavidedk, 1égz6-,
onismereti és mindfulness gyakorlatok, valamint ehhez
kapcsolodd informacios fuzetek is elérhetéek a kulon
feln6tteknek és kulon gyerekeknek szold platformokon
keresztul. Készitettunk tartalmakat angolul is, kulfoldi
csoportjainknak, valamint 2023-ban a kalandos
gyerekjoéoga videdkat ukran nyelvre is leforditottuk.

Idén tobb mint 450 alkalommal tekintették meg ezeket a
tartalmakat nehéz sorsd emberek.




2023-ban kulénds hangsulyt fektettink arra, hogy minél
tobb gyerekhez juthasson el a gyerekeknek sz6l6 Online
Egyensuly platformunkon keresztil féhésunk, Dana

manod, iskolak, pedagogusok és iskolapszichologusok
segitségével.

Ezért vidéken megtartott workshopokon mutattuk meg a
gyerekeknek és a pedagodgusaiknak a jogat és a
platformunkat is. A workshop alkalom utan a partnereink
tovabb tudjak hasznalni az online felUleteken elérhetd
tartalmakat.

Az alsos csoport iszonyud nyitott és érdeklédé volt,
szuper jot mozogtunk, mondokaztunk egyutt a
tornateremben és a végén a relaxdciora is sikerult
elcsendesedni. Ahogy visszqjottunk ulésbe az egyik
Kisfiubol kibukott egy "Na, ez jol esett!" felkialtas

— jotékony jogaoktatonk az egyik workshop alkalomral
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Idén is  folytattuk a  traumatudatos  jogaoktatd
tovabbképzéseink szervezését a Traumakdzpont Nonprofit
Kft.-vel egyuttmukddésben. Az online térben képeztUnk kis
csoportban jogaoktatokat a j6ga és a trauma kapcsolatarol
és a joga altali gyogyulasi lehetbéségekrdl. Idén 40
jogaoktatoé tanulta ki velUnk ezt a szemléletmaodot.

"A traumatudatos, emberkézpontu jogaoktatas
szerintem alapveté kéne, hogy legyen, €z a képzés
nagyon szuperul ésszefogja azokat az ismereteket,

amiket a temarol tudni kell."

— oktatoi tovabbképzeés résztvevo




2023-ban is szamos céggel dolgoztunk egyutt,
rendszeresen tartottunk jégaodrakat, valamint mentalis és
fizikai jolléttel kapcsolatos komplex programokat.
SzerveztlUnk mentalis egészség napot, céges jogatabort,
részt vettunk csalddi és egészségnapon és mas CSR
programokon. Ezeken tul adventi kalendariumunkat és az
online Jollét Hét kihivast is valaszthattdak partnereink. A
Jollét Hét kihivasban a 2022-es pilot utan idén mar tébb
cég munkavallaldi is kiprobalhattak magukat. Halasak
vagyunk céges partnereinknek, hogy idén is mellénk alltak!




Szamos csodas ember és szervezet tamogatott minket
2023-ban, akik nélkul az idei év nem lett volna ilyen sikeres.
Ko6szonjiuk mindenkinek...

aki velunk jégazott és Unnepelt az 5. sziulinapunkon,

aki velunk izzadt, barnult és mozgott a fesztival jégakon,
aki veliUnk tartott a tobbi kulénleges helyszinen, mint
peéldaul a Bartok negyedben, vagy a Kassak Muzeumban,
aki rendszeresen tamogat minket Patreon fellUletinkon,
aki tudasaval, meglatasaival és tanacsaival egyengeti az
utunkat,

és kulon koszonet az Appynek, hogy otthonunk, bazisunk
és kdzosségunk.




2024-ben tovabbra is azon dolgozunk majd, hogy
hatranybdl induld, nehéz helyzetben [évé emberek is
eszkdzoket  kaphassanak a mentalis egészségunk
egyensulyban tartasara.

e Tovabb dolgozunk a fenntarthatésagunkon, a jotékony
és a vallalkozasi tevékenységunk egyensulyan

e A Budapesten Kkivuli elérésunket, kapcsolatainkat
tovabb épitjuk és néveljuk

e A traumatudatossag szemléletét terjesztjUk meguajuléd
képzéseinken

Az oktatdi kozosségunket fejlesztjuk, minél jobban
tamogatjuk, hogy a jotékony oraink a lehetd legjobban
mMuUkodhessenek

e A szervezetet belulrdl is fejlesztjuk, hogy még nagyobb
stabilitast teremtsink







