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BABAKNAK, MAMAKNAK

Ringaté — Szerda 9.30-10.00, 10.15-10.45, két csoportban. Vedd dlbe,
ringasd, énekelj! Kisgyermekkori zenei nevelés a szuletéstdl
haroméves korig a kodalyi elvek alapjan. Informacié: Bauerné Téth
Kata 06-20/343-0393 kata@ringato.hu, www.ringato@gmail.com,
Facebook: Ringatd — Bauerné Téth Kata foglalkozasai.

Helen Doron Early English - Varhatéan
csutortok délelétt, babaknak és totyo-
goknak két csoportban: 3-18 hoénapos

és 15-3 éves korig. Vidam, zenés

és jatékos baba-mama foglalkozas, ahol

az angol mellett a picik mozgasfejlédését,

ritmusérzékuk fejlédését is tamogatjuk.

A tanfolyamok medgfelelé létszamu jelent-
kezés esetén indulnak. Bévebb informacié
és jelentkezés: Szalay Zsuzsa, 06-30/9612212
vagy obuda@helendoron.com

GYEREKEKNEK

OMISK Tanc és Mozgasmilivészeti Iskola - 1990 6ta 5 kilonb6zé mozgasmlvészeti stilust
tanitunk korosztalyos csoportokban kezdétél haladd szintig. 4 éves kortdl lehet csat-
lakozni, névendékeink iskolaszerlien egymasra épulé évfolyamokban tanulnak. Beirat-
kozas és informacio: 0620/946-0848, 0620/2796443, iroda@omisk.hu, www.omisk.hu.
OMISK Miivészi torna (ritmikus gimnasztika) — 4 éves kortdl. Kivalé alapot nyUjt minden
egyéb mozgas késbébbi elsajatitasahoz. A foglalkozasokat vezeti Pers Judlia allami dijas
tancpedagogus, muvészi torna edzd, Benis Katalin Berczik-dijas mUvészi torna edzé,
B.Taylor Jennifer tdncpedagdgus, tanitd, Erdész-Taylor

Esther tancpedagdgus, testneveld.

OMISK Mozdulatmiivészet (esztétikus gim-
nasztika) — 10 éves kortdl. A mozdulatmuvészet

a muvészi torna organikus folytatdsa, melyben
tancos mozgasformak és kreativ elemek is szere-
pelnek. A foglalkozasokat vezeti Pers Julia allami
dijas tancpedagodgus, muvészi torna edzd, Benis
Katalin Berczik-dijas mUvészi torna edzé.

OMISK Jazztanc - 6 éves kortél. Kbnnyed, laza

és felszabadult tancstilus mai zenére, mely
alaposan megmozgat. A foglalkozast vezeti
Racz- Lakatos Lilla tdncpedagdgus, tanar.

OMISK Modern tanc - 12 éves kortél. A mod-
ern tanc klasszikus balett alapokra épul, de
annak szabalyrendszerével szembe is megy.
Természetes mozgason alapul, hasznalja a gra-
vitaciot, és a mozdulatok belllrél inditasa altal valik
kifejezévé. A foglalkozast vezeti Solti Eszter
moderntanc pedagdgus.
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Helen Doron Early English - Varhatéan kedd szerda, csUtortok délutdnonként
16.00-1830 kozott. 2-4 éves, 3-6 éves és 6-10 éves koru gyerekeknek tovabba
tiniknek, tobb csoportban, kezdé és haladd angol foglalkozasok. Vidam,
jatékos, mesés, monddkazds, zenés, éneklés és mozgdasos feladatokon keresz-
tul tanulnak a gyerekek. A foglalkozdsok megfeleld |étszamu jelentkezés esetén
indulnak. Bévebb informacié és jelentkezés: Szalay Zsuzsa, 06 30/961-2212 vagy
obuda@helendoron.com.

Obudai Jutsu Kai Kan SE - Nihon Tai-Jitsu - Sport Ju-Jitsu — kedd, csttortok 17.00-18.30.
Gyerek kezdd edzés 5-7 éves korig kedd, csutortok 17.00-18.00, gyerek haladé edzés
8-14 éves korig. Edzésvezetd: Kyoshi Pospischil Tamas 7-dan, Informacié: 06-20/566-9934,
www.obudaijutsukaikanse.hu, zennihontaijutsudo@gmail.com.

Pink Panthers Akrobatikus Rock And Roll (TSE.) - Kedd, csutortok, 16.00-17.00
(nagyoknak) / kedd, csutértok, 17.15-18.00 (kicsiknek). Egy intenziv edzés, ahol allando
a jokedyv, moka és viddmsag. Mindemellett képesség és készségfejleszté hatasa is van.
Ha nem hiszed, gyere el és prébald ki ingyen. Edzé: Halasz Gergé Andras, +36 20 346 0848,
halasz.gergo.andras@gmail.com.

Obudai sakkiskola — Hétfé 17.00-18.30. Gyerekcsoport: 8-14 évesek, kezdé és haladd
edzések. Edzésvezetdk: Guba Miklds sakkedzé és Ungvari Anikéd oktatdk. Informacio:
06-30/238-4441, obudasakk@freemail.hu.

Kezd6 tarsastanc gyerekeknek Szerda 17.00-21.00, csutortok 18.00-21.00.
A Casablanca Tancklub szervezésében. Részletes informaciok és jelentkezés
a www.casablanca-tancklub.hu weboldalon, az info@casablanca-tancklub.hu e-mail
cimen vagy a 06-70/545-2323 telefonszamon.

Népi jaték-néptanckoér foglalkozas — Szerda 16.30-17.10. Tancolni, énekelni, jatszani
szeretd ovis gyerekeknek. A foglalkozashoz folyamatosan lehet csatlakozni. (Nem tan-
folyam.) Elézetes bejelentkezés sziikséges! Erdeklédni Csiki Gergely tancos-néptanc-
pedagdgusnal: 06-20/329 3583, csiki.gergely@gmail.com.
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Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda programjai
A foglalkozas pontos datumairdl a foglalkozasvezeténél és weboldalunkon érdeklédhetnek.

Kismama torna - kedd 1000 - 1045 Gydégytornasz: Oravecz Agnes.
A specifikus elemeket tartalmazé kismama torna a masodik és harmadik
trimeszterben végezhetd. A foglalkozasok egymasra épulé elemekbdl
tevédnek dssze, érintve a légzdtorna fontossdgat varandoéssag alatt,

a gatizomzat trenirozasat, illetve a medencedv megerdésitése mellett

a hatizomzat kiemelkedéen fontos szerepét. Tovabbi informacié:
oravecz.aghes@obudairendelok.hu.

Szlilés utani regeneraciods torna—szerda 9.00-9.45 és10.00-10.45,
kezd6 és haladé csoportokban. Gydgytornasz: Oravecz Agnes.
Azoknaka kismamaknak kivan segitséget nyujtani,akik sztlés
utan szeretnének a testUkkel foglalkozni. A foglalkozasok
az aldbbiakra fokuszalnak: Egyensuly gyakorlatok, gatizom
trenirozas, hasizom regeneracio, torzsizom erdsités. Tovabbi
informacid: oravecz.agnes@obudairendelok.hu.

Mentalis felkészilés a sziilésre — kedd 9.00 - 10.00. A pro-
gram célja, hogy a 6 hét soran egy biztonsagos, tamogatd
légkorben foglalkozhassunk az alabbi témakkal:
a varanddéssag lelki nehézségei, a szlUléssel kapcsolatos
elvarasok, félelmek, az anyava valas folyamata, szere-
peink valtozasa, milyen anya leszek?, relaxaciés maodsze-
rek szerepe a varandoéssag és a szUlés alatt. A program
ingyenes, de regisztraciohoz kotott. Regisztralni az aldb-

bi linken tudnak, a megfelelé6 datum kivalasztasaval:
https://www.szentmargitrendelo.hu/esemenynaptar.php
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Lelki egészség a szlilést koveté idészakban — szerda 9.00-9.45 és 10.00 — 10.45,
kezdé és haladd csoportokban. Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda pszicholégu-
sa azoknak az anyukaknak kivan segitséget nyujtani, akik az elmult 1 - 1,5 évben val-
laltak gyermeket. A program 6 héten at, heti 1-szer kerll megrendezésre az aldbbi
témak mentén: a szllés élménye, én és a testem, az ,elég j&" anya fogalma, parkap-
csolati valtozasok, babyblues, szllés utani depresszid, énidd és feltdltédés anyaként.
A program ingyenes, de regisztraciohoz kotott. Regisztralni az aldbbi linken tudnak,
a megdfelelé datum kivalasztasaval: https,/Mww.szentmargitrendelo.hu/esemenynaptar.php

Joga - Csutortok 18.45-20.15. Alapvetd testi-lelki-szellemi problémaink megoldasa a joga
&si, klasszikus és modern eszkozeivel, receptjeivel. Vezeti: Lovassy Laszl6, 06 30/127-2712
vagy 061406 9746.

Callanetics torna - pilates torna (heti Vvaltdsban) Szerda 18.30-19.30.
Specidlis alakformalsé, mélyizomtorna holgyeknek. Informacid
és jelentkezés: Maar Gyorgyi, 06-30/524-6815, info@georgiafitness.hu

Fit body tréning - Hétf6 18.30-19.30. Cardio, zsirégetd, alakformald
torna mindenkinek. Informacid és jelentkezés: Maar Gydrgyi,
06-30/524-6815, e-mail: info@georgiafitness.hu

»3 in 17 torna — Péntek 18.00-19.00. Alakformalas, gerincgim-
nasztika, gatizomtorna egyben. Informacié és jelentkezés:
Maar Gyodrgyi,06-30/524-6815, e-mail: info@georgiafitness.hu

Terapias tréning — CsUtortok 10.00-11.00. Kondicidjavitd,
izomerdsité, karbantartd torna. Informacio
és jelentkezés: Maar Gyargyi, 06-30/524-6815,
info@georgiafitness.hu.
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Gerinctorna — Kedd, péntek 8.45-9.45. Anatdmiai alapokra épulé, a gerinc minden
szakaszara kiterjedd mozgasforma. Alkalmas megel&zésre és korrekcidra. Afoglalkozast
vezeti: Sum Anikd gydgytorndsz, tancpedagogus, 06-20/594-9752.

Obudai Jutsu Kai Kan SE - Nihon Tai-Jitsu — Sport Ju-Jitsu - Kedd, csitortdk 19.00-
20.30.Japan harcmuvészet oktatdsa, ifjusagi és feln6tt edzés. Edzésvezetd: Kyoshi
Pospischil Tamas 7-dan,Informacié: 06-20/566-9934, www.obudaijutsukaikanse.hu,
zennihontaijutsudo@gmail.com.

NGi kondicionalé torna - Varhatdan szerda esténként. OMISK MUvészi torna fel-
nétteknek. Benis Katalin mar az anyukaknak és nagymamaknak is tart kondi-
ciondlé tornat Berczik Sara moddszerek alapjan. Mindenkinek

ajanljuk, aki tradicionalis, esztétikai alapelvekre épulé, har-

monikus, ndies mozgasformat keres és szeretne finom, lagy 4 c¥-
zenére tornazni. Részletes informacio: 06 20/946-0848 vagy 'ﬁ/' pree |

06 20/279-6443. ,
Tarsastanc - Szerda 17.00-21.00 és csUtortok 18.00-21.00.
Standard és latin tanc oktatdsa délutanonként a Casablan-
ca Tanc-klub szervezésében felnétt és szenior korosz-
talynak. Kezd6, kdzéphaladd és haladd csoportok. Tanar:
Bankuti Agnes klubvezets, tancpedagégus. Részletes
informaciok és jelentkezés a www.casablanca-tancklub.hu
weboldalon, az info@casablanca-tancklub.hu e-mail cimen vagy
a 06-70/545-2323 telefonszamon.

Zumba fitness - Kedd 19.00-20.00, csutortdok 20.00-21.00.
Informécié: Sdndor Szilvia, 06-30/307-0533

Salsa — Kedd 20.00-21.00. Informacié: Sandor Szilvia, 06-30/307-0533
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Flexittorna—-Kedd19.45-2115. Ujmagyar mozgasterapias modszer! Kotdttségeket
olddé nyujtégyakorlataink az egészséges mozgast és a gerinc hajlékonysagat

fejlesztik. ,Mi azt nydjtjuk, amit mas nem!” Minden érdekl6dét varunk!
Lenkei Bedta gyodgytornasz-gydgytestnevel§ tanar, informacio:
Groma Klara, 06-30/7890050 flexit.torna@gmail.com, www.flexit.hu.

Szenior orémtanc - CsUtortok 14.45-15.45. Kozosségi
tanc 50 éven felUlieknek, amely megmozgatja nem csak
a testet, de az agyat is. Vezeti: Furst Anna, 06-30/513-1819

Moccanj 18+ - Kedd és péntek 9.00-10.00. Kiméletes
modon  atdolgozzuk az  egész  testet, er6sitjuk
a tartéizmokat. Ajanljuk cukorbetegség, magas vér-
nyomas, mozgasszervi stb. betegségek esetén. Jelent-
kezés Nandori Evanal e-mailen: eva.nandori@gmailcom
vagy telefonon 06-30/258-3489 szamon.

KLUBOK

Baba-mama klub - Hétfé6 9.30-11.30
Ko6zdsségbe nem jard babaknak. A klub kote-
tlen jatékot kinal a babaknak, és hasznos tana-
csokat, ismerkedést a mamaknak. Folyamatosan
lehet csatlakozni. A program ingyenes. Informacio:
Habelné Gulyas Szilvia, 06-70/685-2114 és Palotai Eniké,
06-70/685-2118.

Onzetlen Egészségfenntarté Klub - Szerda 17.00-19.00. :
Derékfajdalmak kezelése, étrend és gydgytea Osszedllitasa, S
lelkisegély-szolgdlat. Informacio: Kiss Tibor, 06-30/912-1249.

A kezelések ingyenesek!

BEKASMEGYERI KOZOSSEGI HAZ
1039 Budapest, Csobanka tér 5. e Tel: 0612432432 e www.kulturkozpont.hu

@bekasikozhaz ) @bekasmegyerikozossegihaz ?

ALLANDO PROGRAMOK A LEGKISEBBEKNEK

Kerekité mondokazé és Mané torna O0-3 éveseknek -
Kedd 10.00-10.45. Féléra hocogés, godcdgés, kacagas
a Kerekité monddkas kdnyvek népi monddkai, olbeli jatékai
nyoman Kerekitdé mand babos jeleneteivel, énekléssel,
hangszerjatékkal, ejtéernyés labdakkal és mozgasos
feladatokkal kiegészitve. Bejelentkezés és mondokatar:
www.kerekito.hu Foglalkozasvezeté: Nagy Eva Rita
zenepedagdgus, tel.: 06-30/538-2337, nagyeva.rita@gmail.com

Maminbaba - Péntek 10.00-11.00 (érkezés 9.30)
Hordozoés latin fitnesz, a szérakoztatd anyacsinositd. Ha
te is varandods vagy kisbabds anyuka vagy, ha kedveled
a tancot és a latin ritmusokat, valaszd a Maminbabat,
és mozogj egyutt a babaddal! Hordozét elézetes
egyeztetés utan tudunk biztositani. A mozdulatsort
gyogytornasz-hordozasi tanacsadd is ellendrizte

és ajanlja. Informacié: PattantylUs-Abraham Agnes,

Fb csoport: Maminbaba Agival, tel 06-70/724-8009,
agnespattantyus@gmail.com, info@maminbaba.hu,
www.maminbaba.hu
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Obuda Mozgasmiivészeti Iskola - Az OMISK-ot 1990-ben alapitottuk Budapesten.
Képzésunk kiinduldépontja évodaskorban a muvészi torna, késébb mas mifajokat
is lehet tanulni. Mddszertanat Berczik Sara mesteredzé-koreografus dolgozta
ki. Lényege a tudatos mozgasra nevelés, ami kivaldé alapot teremt barmilyen
mas tancstilushoz vagy sporttevékenységhez. Novendékeink %
iskolaszerUlen egymasra épulé évfolyamokban tanulnak.

4 eves kortdl lehet beiratkozni, de késdbb is tudnak csatlakozni p\
a képzéshez. Informacié: iroda@omisk.hu, www.omisk.hu, f
+36-20/279-6443 +36-20/946-0848.

OMISK Miivészi torna (ritmikus gimnasztika) - Kedd, csutortok, heti

2 alkalommal. Berczik Sara esztétikus testképzé és mozgasfejlesztd
maodszerére épitve. 4 éves kortdl ajanlott.

OMISK Mozdulatmiivészet (esztétikus gimnasztika) — Kedd,
csutortdk, heti 2 alkalommal. A mUvészi torna legorganikusabb
folytatdasa. Mozgasanyaga kiegészul a  klasszikus  balett
és a modern tanc elemeivel. Az 6rak egyik legfontosabb része
a koreografia készitése, vagyis a csapat minden tagja rész vesz benne.
MUvészi torna és mozdulatmuvészet foglalkozasvezetd: Markolt-Rézsa
Réka, Gaspar Noémi és Solti Eszter tancpedagodgus.

OMISK Balett - Kedd, szerda, csUtortok, heti 2 alkalommal.
A klasszikus balett a tanc akadémikus formanyelve. A klasszikus
balettet 6-7 éves (iskolas) kortdl javasoljuk, mivel elsajatitasa mar
koncentraciot és onfegyelmet igényel.

OMISK Modern tanc - Kedd, szerda, csutortdk, heti 2 alkalommal.
A modern tanc Kklasszikus balett alapokra épul, de annak
szabalyrendszerével szembe is megy. Balett és modern tanc
foglalkozasvezetd: Csdngei Barbara tancpedagdgus.

OMISK Szabad tanc - Szabad mozgas, dramajatékos elemek
a legvaltozatosabb zenékre. Erdsiti a testtudatot, engedi szarnyalni

a képzeletet. 5 éves kortdl ajanljuk. Foglalkozasvezeté: David Luca,
képzémuvész, alternativ mulvészetpedagogus.

Zenés, tancos foglalkozas 7-14 éves gyerekeknek - Hétfé - szerda 16.45-17.45.
Mozgaskultdrat, koordinaciot fejleszté tancos csoportos program, a szabadidé
hasznos eltoltésére. Egyéni fejlédésnek teret engedd, stresszoldd kikapcsolddas,
jatékos feladatok altal az iskolds korosztadly szamara. Vezeté edzé Nandori Eva,
foglalkozas vezetd: Verebes Anna. Tovabbi felvilagositas tel.. 06-30/258-3489-es,
eva.nandori@gmail.com email cimen.

Capoeira - Péntek 16.30-17.30. A capoeira brazil harcmUvészet, akrobatikus elemekkel
tlzdelt, torténelmi hagyomanyokon alapuld, zenével kisért kUzd&sport. Gyerekeknek,
felnétteknek, elézetes sportmult nélkdl is el lehet kezdeni. A csoportot vezeti Berczi
Szilard —es Instructor Brode — (a magyarorszagi ACDP capoeira csoport képviseldjének,
Mestre VT-nek a tanitvanya). Csatlakozasra folyamatosan van lehetéség. Informacio:
06-30/515-9592, e-mail: acdphuninfo@gmail.com.

Breaking tancoktatas - Hétfé 17.00-18.00, csUtortok 18.00-20.30.
Breaktanc oktatas 6-15 éves korig a Budapest Breaking Sportegyesulet
keretein belul. Szabd Matyds- Gerevich Aladar Sportosztondijas
vezetbedzd foglalkozik a fiatalokkal, akik rendkivul eredményesek
orszagos szinten is. Az idejard fiatalok, akar hobbi- akar versenyszinten

is ki tudjak probalni ezt az izgalmas Olimpiai Sportagat, amelyhez
szines kultura és csaladias hangulat tarsul. Informacio: 06-70/532-2656,
Email:budapestbreaking@gmail.comm Web: budapestbreaking.hu,
Facebook.https://www.facebook.com/budapestbreaking
Instagram: https://www.instagram.com/budapestbreakingse/

Mesejaték - dramafoglalkozds o6vodasoknak - Hétfé 16.30-17.15.
Mesejaték és dramafoglalkozas 4-7 év kozotti gyerekeknek.
A foglalkozason a gyerekekkel egyltt alakitjuk a mesénket,
amiben szerepekbe bujhA foglalkozast vezeti Csernak Eniké évoda-
és dramapedagdgus. A probadra dija: 3000 Ft, havidij: 12 000 Ft,
Jelentkezés: info@lepketabor.hu, www.lepketabor.hu




Szinjatszé klub - Hétfé 1715-18.15. A foglalkozast olyan 8 — 11 éves gyermekeknek
ajanljuk, akik szeretnek szerepelni vagy épp nehézséget okoz nekik. Ami varhato:
j6 hangulat és sok kreativ jaték szinmuUvész vendégtanarokkal. Szinpadi mozgas,
szinpadi szereplés, beszédtechnika, szinészmesterség, improvizacidos gyakorlatok,
jelenetkészités, képességfejlesztédramajatékok,bemutatdeldadas.ElI6képzettségnem
szUkséges. A prébadradija: 3500 Ft, havidij: 14 000 Ft.Jelentkezés: info@lepketabor.hu,
www.lepketabor.hu

Ifi szinjatszé-drama klub - Hétfé 18.15-19.30. MUvészeti és 6nismereti

muhely. A szinészmesterség alapjaitdl kezdve, a tarsmuvészetek
elsajatitasan keresztll (kreativ iras, rendezés) segitink a fiataloknak
kiteljesedniazalkotdsbanésazéletUkbenegyarant.Szinjatszas,eléadoi
készségek fejlesztése, improvizaciés gyakorlatok, szinpadi mozgas.
El6képzettség nem szukséges. A prdobadra dija: 4000 Ft, havidij:
16 000 Ft. Jelentkezés: info@lepketabor.hu, www.lepketabor.hu

FELNOTTEKNEK

Andi jéga kezdé tanfolyam - Hétfé 19.00-20.00 kezdd/ Szerda
19.15-20.15 haladd. Személyre szabott figyelemmel, 25 éves
tapasztalatommal tdmogatom, hogy biztonsagban
gyakorolj egy kellemes, csoportos légkorben.
Segitem, hogy az az id6, amit 6bnmagadra szansz
a leghasznosabb legyen szamodra. Igy a testi
és lelki feszultségek oldddjanak és magadra
taldlj! Elsésorban a 40+-o0s korosztalyt varom.
Tovabbi informacié: tel. 06-30/900-9336,
vallyon.andi@gmail.com, www.andijoga.hu

Néi jégatanfolyam - Péntek 9.00-10.00. A jégadran a né fizikai és mentalis egészsége
van a fokuszban. A gyakorlatsorok kifejezetten a néi energiak ritmikus mintait veszik
figyelembe, élénkitik a hormonrendszert, amellett, hogy rugalmassa teszik a testet
és nyugodtta az elmét. Bévebb informacio: 06-30/900-9336, vallyon.andi@gmail.com,
www.andijoga.hu

Hatha joga - Csutortok 18.30-20.30. Kezdd és a mar mukodd haladd csoport
egyben. 75 % gyakorlati foglalkozas, 25 %. Elméleti bemutatd, bemelegitd,
aszanazads, lazitas, Uj lecke, alkalmanként pranayama, :

és meditaciok. A megfelelé tudatallapot felidézését
eléseqitd, és a gyakorlatok hatasat erdsité hangulatot
létrehozo zenei fenntartas mentén gyakorolunk. A félév
soran folyamatosan csatlakozni lehet a mar mudkodd
csoporthoz!  Tovabbi informacié: www.,jogatan.hu,
info@jogatan.hu; gyorgyi.jogatan@gmail.com

Atmozgaté jéga - Kedd 19.00-20.00 és péntek 18.30-
19.30. A hathajoga elemeire épul& joga 6ra,amelyen
tetétdltalpig dtmozgatjuk magunkatazegészséges

és dinamikus test elérése és fenntartasa céljabol.

A foglalkozast vezeti Jézsa Eszter, hatha joga
oktatd, funkcionalis fascia tréner, gerinctréner, SMR
tréner, prenatalis és postnatalis kismama tréner.
Az orara varok kezdé de akar gyakorlott jégasokat is.
Kérjuk, hozz magaddal sajat szényeget! Bejelentkezés:
https://www.facebook.com/yogarunninglover,
jozsaeszter80@gmail.com



Breaking tancoktatas — Hétfé 17.00-18.00, csutortok 18.00-20.30. Breaktanc
oktatas felnétteknek a Budapest Breaking Sportegyesulet keretein belul.
-, . Szabd Matyas- Gerevich Aladar Sportdsztondijas vezetdedzd foglalkozik

a fiatalokkal, akik rendkivil eredményesek orszagos szinten is.
Az idejarok akar hobbi- akar versenyszinten is ki tudjak probalni
ezt az izgalmas Olimpiai Sportagat, amelyhez szines kultura

és csaladias hangulat tarsul. Informacié: 06-70/532-2656,
Email:budapestbreaking@gmail.com Web: budapestbreaking.hu,

Facebook: https://www.facebook.com/budapestbreaking
Instagram:https:;/www.instagram.com/budapestbreakingse/

Gerinctorna - Hétfé, szerda 18.00-19.00.
Hat- és derékfajas ellen gyogytorna jellegl
gyakorlatokat végzunk. A foglalkozasainkon

kellemesen el lehet faradni, ugralast mell6zd,

\ s j6 hangulatu a programunk. Tovabbi felvildagositas:
' Nandori Eva, 06-30/258-3489, eva.nandori@gmail.com.

Szenior gerinctorna - Hétf6, szerda 15.30 - 16.30.
Elsésorban 65+-0s résztvevék szamara gyogytorna
jellegl gyakorlatokkal, sok-sok nyujtassal és lazitassal.
Nagy figyelemmel vagyunk a korosztaly jellemzd
nehézségeire, ez a nem tul megerdltetd mozgas eldsegiti
a jo kondicid hosszu tavu megtartasat, javitasat.
Tovabbi felvildgositdas Nandori Eva 06-30/258-3489,
eva.nandori@gmail.com
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Zumba - Szerda 18:30-19:30 (érkezés az elsé alkalomra 18:00-tdl, utdna 18:15-t8l)
Ha mozogni vagysz, kikapcsoldodni, felfrisstlni, testileg és lelkileg egyarant, vagy
csak jol akarod érezni magad, amig a tested észrevétlenul felszabadul a stressz
aldl, és formalddik is, akkor a Zumba tokéletes valasztas. Az 6ra kdzepes intenzitasu
tancos 6ra egyszerre két oktatoval, latinos zenékkel és mai slagerekkel, melyekhez
tancos el6képzettség nem szikséges. Informacié: Hampl Eszter: 06-70/709-3848,
ragyogjvelemzumba@gmail.com, Margit Zséfia:, zsozsia@gmail.com ,06-70/397-1421
Facebook: Ragyogj Velink Zumba, insta: @ragyogj_velunk_zumba

Zumba gold - Hétfé 10:00-11:00 (érkezés 9:45-t8l) Latinos ritmusok és sok mosoly
jellemzi ezt az alacsonyabb intenzitasu tancos orat, melyet idéseknek, sérulés utan
amozgashozvisszatéréknek ajanljuk - vagy csak azoknak, akik szeretik a tancot. Az éran
azegyensulyozasiképességetfejlesztéelemekisszerepelnekakoreografiakban, melyek
kénnyen kovethetdek, lassabb tempdjuak. Informacio: Hampl Eszter, 06-70/709-3848,
ragyogjvelemzumba@gmail.com

Aerobik - csoportos fitness edzések - Kedd és csutortok 19.00-20.00, szerda 17.00-
18.00. Az dra szinesen felépitett, zenére torténd, de nem koreografalt. Féként erdsitd,
valtozatos, sajat testsulyos, egész testet atmozgatd gyakorlatokbol épul fel. Amelyek
remekul fejlesztik az eré-alloképességeket, mikozben kivaldan formaljak az alakot.
Fokuszban a fenék ésa combizmok. Bévebb informacid: nagyberenike1997@gmail.com,
06-30/153-6010, Facebook: Nagy Bereniké Szabina

Uj! Tarsastanc - Péntek 18.00-19.00. Harmodnia Tancklub Budapest - Békason is.
Tarsastanc iskola indul péntek esténként, ahol megtanulhatjuk azokat a bali és latin-
amerikaitancokat, amelyeket a rendezvények tancparkettjén tudunk majd alkalmazni.
Kering&tdl a Salsaig, Rock and Rolltél a Tangdig. Tanit: Székely Attila. Infé: 06-30-9529-477,
vagy szekelyac7@gmail.com, www.harmoniatancklub.hu
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Enekiskola - hétkéznap és egyeztetett hétvégéken Fischer-Migaly Szilvia vezetésével.
Egy énekdra, nem csak énekbdl all, itt megtanulod a légzéstechnikat, hangképzést,
a kulénbozé stilusok, hangszinek elsajatitasat. Mindegy hany éves vagy, a te korodhoz
és adottsagaidhoz igazodnak az orak, a hangtechnikaval felszerelt énekteremben.
Onbizalmat épitesz, nemcsak az ének terlletén, az életben is. Sok nevetés, pozitiv
gondolkozas és a jo hangulat garantalt. Nem csak énekelnitanulsz, eléadniis, mert nalunk
elsajatithatod a szinpadi mozgast, a tanc klldnbozd stilusait is. Jelentkezés folyamatosan
lehetséges. Informacio: 06-30/486-5713, tobbmintegyeneksuli@gmail.com

SZAKKOROK, KLUBOK

Képzémliivész kor Kéfaragé Jozsef festomiivész vezetésével — Szerda 14.30-17.30.
Jelentkezés folyamatosan a facia.bt@gmail.com email cimen, tel.: 06-30/922-7170.

Latassériltek Klubja — Minden hénap harmadik péntekén
10.00-12.00-ig el6adasokkal, kulénb6zé programokkal ~

varja azokat, akik csatlakozni szeretnének
Tovabbi informacio: 06-70/377-3265, " -

a |atasseérultek kozosségehez.
obuda.szervezo@vgyke.com.

Foltvarré Klub - Szerda 9.00-

12.00. A patchwork technika irant
érdekl6ddket minden paratlan
héten a Csillaghegyi Oltogetsk
csapata, minden paros héten a Békasi
Foltvarrok csapata varja.

MMG Nyugdijas Klub - Minden hénap elsé
csutortokén  10.00-13.00.  Varhaté  alkalmak:
szeptember 4., oktdber 2., november 13., december 4.

CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ 24 (k_
1039 Budapest, Matyas kiraly Ut 11-15. e Tel. 061240 0752 e www.kulturkozpont.hu °

© @csillaghegyikozossegihaz o @csillaghegyikozossegihaz 6

BABAKNAK, MAMAKNAK

Ringaté - CsUtortok 10.00-10.30. Vedd odlbe, ringasd, énekelj! Kisgyermekkori zenei
nevelés a szlletéstél haroméves korig. Folyamatos csatlakozas. Gyermekdalok,
népdalok, szép dallamok, él6 hangszerjaték, citeraszé, furulyaszd, huncutkoddk,
jartatok, lovagoltatok, arcot, kezet érintgetdk, sok-sok Olbeli jaték és nevetés.
A citerat ki is probalhatjak a gyerekek a foglalkozas végén. Mindez minéségi zenei
anyaggal, Kodaly Zoltan elvei alapjan. Informéacié: Liget Regina, 06-70/676-0512,
reginaliget@gmail.com, www.ringato.hu.

GYEREKEKNEK

Angyal Balettiskola - Hétfé 16.30-1715 - kezdd csoport (3-4) éveseknek. Hétfé
15.45-16.30 - o6vodas csoport (4-6) éveseknek. Célunk, hogy megszerettessuk
a mozgast a gyerekekkel, megérezzék a tanc éromét és onbizalmat adjunk nekik.
A balett tanitdasa jatékosan torténik, igy oldédik a felgyllemlett stressz.
A gimnasztikaval fejlédik a tartds, a szép és kecses mozgas, igy a balett altal mar
kiskoruktdl fogva egészséges testképre és életmodra nevelédnek. A tanc, mint
csoportmunka kivaléan szocializal, igy kdnnyebben lelnek baratra és az Uj helyzetekbe
is gyorsabban beilleszkednek. A balett mozdulatok elsajatitasa és gyakorlasa javitja
akoordinacidsésmotorikuskészségeket,alépéskombinacidoksorrendjénekmegtanulasa
fejleszti a kognitiv képességeket, a balett turelemre és fegyelemre is tanit, ami mind
elengedhetetlen a tanuldshoz és a gyerekek iskolai életéhez. Mindez jatékos formaban
torténik! Fellépésre, szUl6i bemutatokra, versenyeken vald részvételre biztositunk
lehetéségeket a gyerekeknek, de csak olyan mértékben, ami nem teher a sztuléknek
és a gyerekeknek. Tandij: 14. 000 Ft/ho = 4 alkalom Informacié: angyalbalett@gmail.com,
www.angyalbalett.nu. Mlvészeti vezetd: Toth Rita tdncpedagdgus, balettmester,
06-30/280-2757, foglalkozas-vezetd: Vitéz Zselyke.
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Kerekerd6é tancfoglalkozasok 6-10 éves kisiskolasoknak - Szerda 16.30 - 17.30,
péntek 16.00-17.00. Az érakon modern tanc és balett alapokat és technikat tanulunk.
Fejlesztjuk a testtudatot, tanulunk tajékozédni térben és zenében. Dramajatékokkal
segitjuk az dnismeretet, az el6addkészséget. Kis koreografidkat tanulunk, erésitink,
nyUjtunk, sokat nevetlink.Jelentkeznilehet:Jézsa Gabriella tanc- ésdramapedagdgus,
6vodapedagoégus 06-30/293-7812, kerekerdotanc@gmail.com, facebook: Kerekerdé
tanc és drama., honlapunk: kerekerdotanc.com

Ovis karate - Kedd, csutortok 18.00-18.55. Jatékos, felkészité jellegl edzések 4-7
éveseknek. Célunk atadni a a mozgas szeretetét, a sportag alapjait és felkésziteni
Sket a késébbi sportolasra. Informacid: Baldzsi-Laurd Natdlia 06-20/240-8826
info@aquincumse.hu

Junior DobFit - Kedd 16.30-17.30. Szérakoztatd, készségfejlesztd
mozgasprogram fitlabdakkal és dobverékkel, elsésorban
alsés gyerekeknek. Fejleszti az alapkészségeket
(mozgaskoordinacid, figyelem, koncentracid), ezaltal
az iskolai eredményekre is pozitiv hatassal van. Ha
nehezen alszik el esténként a gyermek, hiperaktiy,
és szereti a mozgast, itt a helye. Oktatd: Forrd Fruzsi,

tel: 06-30/683-6692, forrofruzsi@gmail.com

Népi jaték - néptanckor foglalkozas — Csttdrtok 16.30-1710.
Tancolni, énekelni, jatszani szeretd ovis gyerekeknek.
A foglalkozashoz folyamatosan lehet csatlakozni. (Nem
tanfolyam.) Elézetes bejelentkezés szilkséges! Erdeklédni
Csiki Gergely tancos-néptancpedagoégusnal lehet:
06-20/329-3583, csiki.gergely@gmail.com.

Varré workshopok, varrétanfolyamok gyerekeknek a Kreator Varromihelyben.
Hétvéqi, szabadidds, kreativ workshopok és tanfolyamok teljesen kezdd szinttdl.
A programokra a limitalt 1étszadm miatt elézetes jelentkezés szUkséges. Informacid:
Kiss Mihok Erzsébet Liza 06-30/992-3609, kreatorvarromuhely@gmail.com,
www.kreatorvarromuhely.hu. fb:Kredtor Varrédmuhely, és Liza Kreativ Alkoto-
és Varromuhelye.

KAMASZOKNAK

Tornadé Hungary TSE akrobatikus rock and roll tanctanfolyam - Szerda 17.15-
18.30 (kivéve minden hénap 3. szerddja). Azoknak a 8-14 éves gyermekeknek, akik
szeretik a porgds zenéket, a j6 hangulatot és csapatmunkat. A tancdérakon fejlesztjuk
a mozgaskoordinacidt, a ritmusérzéket és a tudatos testkép kialakitasat. Van lehetéség
hobbi és versenyzdéi szinten is Uzni a sportot. Csatlakozas folyamatos. Tovabbi
informacio: Csupd-Kovacs Petra 06-20/331-0182, kovacspetra2220@gmail.com

Szovoszakkor-Kedd17.00-20.00.14 éves kortdl (KézmUveshaz). Hasznalhatd, praktikus
targyakat szovunk kisebb eszk6zokdn, modern és hagyomanyos stilusban. A tematika
projekt alapu, ami kezd6knek és haladdknak is izgalmas feladatot biztosit hétrél hétre,
valamint folyamatos csatlakozasi lehet&séget ad. A szakkor 5 6 jelentkezésével indul.
Informacid: Detre Mikolt textilmUvész,
népi iparmuavész 06-30/30-992-2944

19



20

FELNOTTEKNEK

Moccanj! Regeneralé torna - Kedd és csUtortok 19.15-20.15. Regeneréld, dtmozgatd
torna a 18+ korosztaly szamara. Gydgytorna jellegl gyakorlatokkal, melyek a teljes
testet atmozgatjak, felfrissitik. Finoman erdsit, segit az egészség hosszutavu
megdrzésében, alakformalasban. Tovabbi felvildgositas: Nandori Eva, 06-30/258-3489,
eva.nandori@gmail.com.

Szenior gerinctorna - CsUtortdok 9.00-10.00 Az idés korosztdly szdmaéra szervezett
regeneralé torna, melynek soran rovid bemelegités utan konnyld erdsitd
gyogytorna jellegl gyakorlatokkal sok-sok

nyUjtassal atmozgatjuk a teljes testet.
Mozgasprogramunk altal megdérizheté
a mozgékonysag, javul az erénlét.
Tovéabbi felvildgositas: Nandori Eva,
06-30/258-3489, eva.nandori@gmail.com.

Pilates-torna - Hétf6 9.00-10.00.
Alakformalds, a test rugalmassaga,
izUletkiméld torna, hatfajasra, mélyrétegu
torzsizmok erdsitése, tartasjavitas. Kellemes ’
zenére egyoras, specialis |égzéstechnikaval
kombinalt, fokozatosan felépitett, nyujté ‘
és erdsitd gyakorlatsorozatok Barmilyen
életkorban elkezdhetd! Informacié:
Nagy Eleonéra, 06-70/537-5136,
nagyeleonora@gmail.com.

Szenior oOrémtanc - Szerda, alapszint 1015, haladé 11.30. A szeniortdnc
kiméletesen mozgatja at az izmokat, izlleteket, és kivaléan hat a memoriara.
Nem kell hozzd sem tancpartner, sem elbézetes tanctudds. A szeniortanc
nem mas, mint mozgads, Orom és agytorna. Informacié: Szegedi Judit,
06-20/222-2326.

Gerinctorna/Alakformalé torna - CsUtértdk 15.00 - 15.45. Testtartasjavitassal,
mozgaskultUra elsajatitassal. Berczik-Mensendieck technika, gydgytorna alapon.
Vezeti: Giliczéné Bencze Maria (Magyar Bronz Erdemkereszt, Berczik-dij, Nivodij,
Allami Dij) mozdulatmiivész pedagdgus, mozgasterapeuta, Berczik asszisztens
06-20/390-1260.

DobFit - Hétf6 10.30-11.30. Dobverdk. Fitlabdak. Kiméletes, de hatékony mozdulatok.
100% testi-lelki feltdltédés minden korosztalynak! Intenziv, izUletkimélé mozdulatok,
agymunka, igazi kozdsségi élmeny, stresszlevezetd! A jokedv garantdlt. Oktatod:
Forré Fruzsi, tel: 06-30/683-6692, forrofruzsi@gmail.com

Tarsastanc tanfolyam - Hétfé 19.00-20.00 kezdé Hétfé 20.00-21.00 kézéphaladé.
A Casablanca Tancklub szervezésében felnétt és szenior korosztaly részére.
A csaladias, viddm hangulatu 6rdk a stresszes hétkdznapok gondjait feledtetve
nydjtanak kikapcsolédast mindenki szamara. Tanctanar: Bankuti  Agnes
klubvezeté, diplomas  tancpedagodgus. Erdeklédés: Zrinszkyné Monika,
info@casablanca-tancklub.hu, www.casablanca-tancklub.hu tel: 06-70/337-9427,
06-70/545-2323,

Hatha Jéga - Hétf6é 19.00-20.00 Mar az elsé 6ran garantalom, hogy .. ! Azt nem
garantalom, hogy nagyon gyorsan rugalmas leszel és azt sem, hogy erésebb, de
garantalom mar az elsé oran a jokedvet és a derUt! Tapasztald ezt meg, ahogy
a joga pozitiv hatasait is! Az 6érakhoz online is csatlakozhatsz Google Meet-el. Vezeti:
Torok Attila: 06-20/365-1435; A bergjoga.hu oldalon sok video linket, érdekességeket
és hasznos informacidkat taldlsz.
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Oromteli élet 60 felett — Csutértok 11.00-12.30 haladé / Kedd 10.00-11.30. kezdé.
10 alkalmas Uutkeresd, onismereti foglalkozds. Csatlakozas egy mar muikods
csoporthoz.. Oszinte légkoér, kreativ, inspirativ mddszerek, sok beszélgetés, jo
hangulat egy oromtelibb, elégedettebb nyugdijas életetért, Uj baratsagokért.
A részvétel egyetlen kizaré oka valamilyen mentalis, pszichés betegség. Maximalis
létszam: 6 f6. Foglalkozasvezetd: Mészaros Ildikd pedagdgus, life coach Jelentkezés:
ildiko070408@gmail.com, tel.: 06-70/547-0901.

3-1-2 kinai meridian gyoégytorna: Szerda 9.00 (Csillaghegyi Polgari Koér EgyesuUlet
szervezésében —ingyenes). Ongydgyitd képesség javitasa, befogadd kézdsség, j6 hangulat.

Keramia - Csutortok 12.00-15.00. Azoknak, akik
szeretnének maradandét alkotni.lnformacio
és jelentkezés: Szemlér Magdolna
keramikus iparmuvész, tanar,
06-20/911-8863, setters@szafi.hu.

KEZMUVESHAZ

Festdékurzus felnétteknek — Péntek 10.00-12.30. Gyere festeni! Szénnel rajzolni, akrillal
festeni, nagy mesterek képeit masolni az impresszionizmnus korszakabdl. Késébb
lehetéség nyilik csendéletek, beallitdsok festésére is. Informacid: Makovecz Anna,
06-20/573-9339

Gyongyflizés — Hétvégi alkalmak gyermekek és felndttek részére. Idépontok 09.13,,
11.08., 12.06. 10.00-15.00 6raig. Kuldnleges modern és tradicionalis ékszerek, aprdé
targyak elkészitése - kirandulas az Uveggyongyok varazslatos vilagaban. Elézetes
bejelentkezés szikséges. Informéacié: Ladan Eva foglalkozasvezets, 06-30/982-5721,
eva.ladan@hotmail.com.

CSIPKE Mihely: minden héten szerdan: 10.00-12.00 (Csillaghegyi Polgari Koér
Egyesulet szervezésében —ingyenes)

Kosarfonas - CsUtortok 9.00-12.00 és péntek 15.00-
\ 18.00 és 18.00-21.00. Informéacid: Saringer Erzsébet,
\ 06-20/949-3890.

Koényvkotészeti tanfolyam - Havonta egy szerda 15.00-
- 20.00. Informacid: Csuzi Eniké, 06-26/385-312

\&\ Varré workshopok, varrétanfolyamok felnétteknek

: a Kreator Varromihelyben - Hétvégi, szabadidds,

kreativ varréfoglalkozasok (workshopok

és tanfolyamok teljesen kezdé szinttdl.

T A programokra a limitdlt létszam miatt

Y elézetes bejelentkezés szUkséges:

a kreatorvarromuhely@gmail.com-on.

7( _ A programvaltozas joga fennall. Informacid:

y Kiss Mih6k Erzsébet Liza 06-30/992-3609 szamon.

fbo: Kreator Varromduhely, és a Liza Kreativ Alkoto-
és Varromuhelye, www.kreatorvarromuhely.hu
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Butorfesté foglalkozas - Hétvégi alkalmak. Varunk, ha szeretnél megismerkedni
a butorfestés alapjaival. A foglalkozasokon kisebb hasznalati targyakat festlnk,
amelyeket népi bultorok és festett templomkazettak mintaival diszitlnk.
Az id6pontokrél Szabd Andrea foglalkozasvezetd ad tdjékoztatast, a kovetkezd
telefonszamon: 06-70/634-6234.

Szévoszakkor - Kedd 17.00-20.00. 14 éves kortdl - (Kézmulveshaz). Hasznalhato,
praktikus targyakat szovink kisebb eszk6zokon, modern és hagyomanyos stilusban.
A tematika projekt-alapu, ami kezdéknek és haladdknak is izgalmas feladatot biztosit
hétrél hétre, valamint folyamatos becsatlakozasi lehetéséget ad a kezdd szdvdk
szamara. Informacié: Detre Mikolt textilmdlvész, népi iparmuvész 06-30/992-2944.
A szakkor min. 5 f6 jelentkezével indul.
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Kaszasdliléi baba-mama klub - Szerda 11.00-13.00. Varandds és 0-3 éves koru
gyermekeket neveld csaladoknak, ahol a gyermekek szabadon jatszhatnak és a szUlék
is taldlkozhatnak egymassal. Idénként szervezett programok, meghivott szakemberek
varjak az érdeklédé csaladokat. Lehetdéség van a védéndi kompetenciankba tartozé
kérdések megbeszélésére is. Informacié: Gyarmati—-Rein Zsuzsanna teruleti védénd,
06-30/099-6544. Facebook csoport: KaszasdUiléi baba-mama klub 2025.

Kerekité monddékazé 0-3 éveseknek — CsUtdrtdk 9.45-10.15. Féldra hdcogés, gdcdgés,
kacagds a Kerekitd6 monddkas konyvek népi monddkai, olbeli jatékai nyoman.
Cirékazas, 16gazas, hintaztatas, lovagoltatas él6 hangszerjatékkal,
népdalokkal szinesitve. Foglalkozasvezetd: Tolnai Eszter,
toleszter@gmail.com, 06-20/380-7232. Bejelentkezés

és mondokatar: www.kerekito.hu.

Kerekité manoé torna 1-3 éveseknek — Csutortdk 10.30-11.10.
Kerekit6é mand babos jeleneteivel, olbeli jatékokkal,
dalokkal, labdas ejtéernyével, tornaszeres jatéktérrel.
Foglalkozasvezeté: Tolnai Eszter, toleszter@gmail.com,
06-20/380-7232 Bejelentkezés és mondokatar:
www.kerekito.hu.
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Babas jéga — Kedd 9.30-10.30. 6-8 hénapos kortdl 2 éves korig, hogy visszanyerd
a kondiciéd a szUlés utan. Erésité gyakorlatok lagy néi jéogaval otvozve. Dalokkal,
monddkakkal, testtudatositd gyakorlatokkal szinesitve a babak mar utdnozzak
a mamat, értékes mozgaskulturat elsajatitva. A babaval vald kozos jégagyakorlatok
szamara jaték, te pedig erésddsz, alakulsz, formalddsz. Informacié: Pad Mariann,

06-70/580-3540, www.joganyucik.hu.

Angyal Balettiskola - Csutortok 15.45-16.30 - kezdé csoport 3-4 éveseknek, csUtortok
16.30-17.30 - haladd csoport 5-7 éveseknek. Célunk, hogy megszerettessik a mozgast
a gyerekekkel, megérezzék a tadnc 6roémét és onbizalmat adjunk nekik. A balett
tanitdsa jatékosan torténik, igy oldédik a felgylUlemlett stressz.Fellépésre, szUulbi
bemutatdkra, versenyeken valé részvételre biztositunk lehetéségeket a gyerekeknek,
de csak olyan mértékben, ami nem teher a szUléknek, gyerekeknek. Informacio:
Téth Rita tdncpedagdgus, balettmester, 06-30/280-2757, angyalbalett@gmail.com,
www.angyalbalett.hu.

’ 3

3K KASZASDULOI KULTURALIS KOZPONT

QR

p

Boldogsag Gyar Szinjatszé Studié — Csutortok 16.30-19.30. 10-14 éves korosztalynak.
A 3 6ras foglalkozas soran a gyerekek beszéd-, [égzés- és koncentracids gyakorlatokat,
szinpadi mozgast, a szinjatszas alapjait tanuljak meg. Az év végén egy bemutatoval
készulunk. Foglalkozas-vezeték: Varga Balazs Gabor, népszerld sorozatok
és a Karinthy Szinhaz szinésze, Kiss Anna Laura szinésznd. Informacié: 06-70/432-6856,

boldogsaggyar@gmail.com

Fashion dance: divattanc gyerekeknek. - Kedd 16.00-17.00, csutortok 18.30-19.30.
Ovodas kortdl varjuk az érdeklédéket. Akar hobbi-, akar versenyszinten is ki tudjak
prébdlni a tancot. A Fashion dance egy komplex mozgasmuvészeti program,
amely magdaba foglalja a szinpadi show tancot, video clip dance
és hiphop elemeket. Célunk a gyermekek mozgaskészségének,
ritmusérzékének fejlesztése. Foglalkozas-vezetd: Tihanyi Vivien
06-30/448-3320, tihanyivivien.4m@gmail.com,. Vitalitas Tanc
és Sportegyesulet: tancolj-velunk.hu

LCF Kids Club, vidam, jatékos angol tanfolyam - ovis

csoport — Szerda 16.45-17.30. haladd ovis és kisiskolas csoport

— Csutortok 17.30-18.15. A gyermekek dalokkal, monddékakkal,

sok-sok képpel, mozgassal és valds szituaciokkal tanuljak

az angolt. Szinte észre sem veszik, hogy tanulnak, mikézben

a nyelv kiejtése, szavai tokéletesen rogzllnek. Informacio:
kidsclub3kerulet@gmail.com, 06-70/931-7497,

06-70/628-5850, www.vidamangol.hu.

StudioU - Tanulj szinészetet a kedvenceidtél! -
Vasarnap 10.00-14.00. 12-17 éves korosztalynak.
Ha a szinhaz vildgaban képzeled el a jovédet, vagy
ha szeretnél egy elfogadd, nyitott kodzosség része
lenni, vagy csak szeretsz jatszani, varunk téged is.
A foglalkozasokat tartja: Kirdly Daniel, Szanté Balazs,
Jakobicz Eszter, Gréczy Baldzs, Csiby Gergely. A féréhely
limitalt. Informacié: 3k@kulturkozpont.hu.
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Argentin tang6 - Szerda 18.00-19.00. Kezd8knek és kézéphaladdknak Josip Bartulovic
vezetésével. Informacio: 06-20/549-7848.

Gerincjéoga Etka Anyé Utmutatasa alapjan
— Szerda 9.30-10.30. Az Etka Anydé altal
kifejlesztett  gyakorlatok  segitségével
kdnnyedén atmozgatjuk egész
testUnket anélkul, hogy megterhelnénk
szervezetinket. Az élettanilag helyes
testtartds, a természetes |égzés
és a mindéségi mozgas elsajatitasaval
visszanyerhetjuk frissességlinket,
rugalmassagunkat, javul testi
és szellemi teljesit6képessegunk.
Informacié: B. Suldk Agnes vezetd oktatd,
06-30/974-0320, sulak.agnes@gmail.com.

Joéga a Vegan Hegylakéval - Kedd
18.00-19.00. Korunk emberét elragadja
az anyagi vildg orvénye, a fizikai sikon
zajlé  eszetlen kuzdelem, olyannyira, hogy
gyakran arrdl is elfelejtkezink, hogy kik
vagyunk valéjaban, és mi az igazi feladatunk.
Ajogasegitségével Utmutatast kaphatunkebben
a kaoszban. Szeretettel varok minden kezdét,
és Ujrakezddt, gyakoroljunk egyutt. Informacio:
Karalyos Gabor, veganhegylako@gmail.com.

3K KASZASDULOI KULTURALIS KOZPONT

NGi jéga - Csutortdk 19.30-20.30. Ez nem csupdn egy jogadra, ez egy meghitt
utazas 6nmagadhoz. A néi jéga segit lelassulni, befelé figyelni, és Ujra kapcsolatba
lépni a tested bolcsességével. A gyakorlatok gyengéden atmozgatjdk az egész
tested, mikodzben tamogatjdk a hormonrendszered egyensulyat, és felfrissitik
a néi szerveket. Relaxacioval zarunk, hogy feltdltédve, kiegyensulyozottan térj vissza
a mindennapokba. El6képzettség nem szUkséges, csak gyere ugy, ahogy vagy!
Informacié: Wellbynorayoga Facebook oldal, Szabo-Sziklay Nora, 06-70/671-4771.

Preventiv gerinctréning - Hétfé 17.30-18.30. Mobilizaljuk a gerincet és az egész
testet, helyredllitjuk a tdrzs rugalmassagat, mozgasminta korrekciéval kijavitjuk
a helytelen berdgzédéseket, amelyek a panaszokat okozzak. A lazitd, nyujtd
gyakorlatok rendszeres végzésével javitjuk a mozgasmindséget, megtamogatjuk
az izomnovekedést és a regeneralodast.

Mindez segit megdrizni a gerinc
és a test egészségét. Férfiak

és noék szadmara egyarant
ajanlott, folyamatos
csatlakozasi  lehet&séggel.
Erdeklédni lehet: Szabd Eva,
gerinctréner, hatha joga, pilates

és sportoktatd, 06-30/611-4522, \
szabovica@yahoo.com.
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Szenior 6romtanc - Kedd 11.00-12.00. Mozgés - 6rom — agytorna. A szenior 6romtanc
az idésebb korosztadly szamara kifejlesztett mozgdasforma, amely rendszeresen
végezve elbsegiti a testi és szellemi egészség megdbrzését. Tempds, valtozatos, mégis
kiméletes mozgas j6 zenékre, vidamsag, tarsas szdérakozds. Nincs szUkség elbzetes
tanctudasra, sem partnerre, csak arra, hogy szeress tancolni. Informacié: Gyertyan
Katalin, szenior 6rémtanc oktaté, 06-31/780-2703.

Zumba® Fitness—Hétf618.45-19.45,szerda19.00-20.00. Vérpezsdits, minden testrészt
megmozgatd, tancosfitnessprogram.Ez amozgasprogram alatintancokalapjaira épit,
és konnyen kovetheté mozdulatokat tartalmaz. Tancos
el6képzettség és partner nem szUkséges a részvételhez.
Barmikor csatlakozhatsz. Kapcsolat: Bartal Zsuzsanna
06-20/317-2452, bartalzsu@gmail.com.

Kiadja az Obudai Kulturalis Kézpont Nonprofit Kft. g ~ KULTURALIS °”B“° NIL;KA
Felelds kiadd: Fodor Tamas Ugyvezetd igazgaté. A mUisorvaltoztatas jogat fenntartjuk. 9 wazpon - UBU

Az Obudai Kulturalis Kdzpont dsszes intézménye.

OTP Széchenyi Pihendkartya T E &nﬁ
és MKB Széchenyi Pihendkartya, K&H Széchenyi Pihenékartya elfogaddhely. Eﬂ; it

KERESSE AKTUALIS PROGRAMFUZETUNKET IS! m

LEGYEN A VENDEGUNK A VIRTUALIS TERBEN IS!

Kdvessen minket honlapunkon: www.kulturkozpont.hu

f Facebook oldalainkon:
@obudaikulturaliskozpont
@bekasmegyerikozossegihaz
@csillaghegyikozossegihaz
@3kobuda

Instagram oldalainkon:
@kulturkozpont
@bekasikozhaz
@3k _kulturkozpont

@csillaghegyikozossegihaz :

\

Yuze= MINDENHOL OTT VAGYUNK!



W

“': & \ & L B J Y e f | W
|
|

| A §
- B i
- & 1

| KULTURALIS
7/ KOZPONT



