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BABAKNAK, MAMAKNAK

Ringato—Szerda 9.30-10.00,10.15-10.45, két csoportban. Vedd 6lbe, ringasd, énekelj! Kis-
gyermekkori zenei nevelés a szlletéstél haroméves korig a kodalyi elvek alapjan. Infor-
macio: Bauerné Toth Kata 06 20 343-0393 kata@ringato.hu, www.ringato@gmail.com,
Facebook: Ringatd — Bauerné Téth Kata foglalkozasai.

GYEREKEKNEK

OMISK Tanc és Mozgasmiivészeti Iskola - 1990 ota
5 kuldnb6zé mozgasmuveészeti stilust tanitunk korosztalyos
csoportokban kezdétél haladd szintig. 4 éves kortdl lehet
csatlakozni, noévendékeink iskolaszerlien egymasra épulé
évfolyamokban tanulnak. Beiratkozas és informacio:
0620 946-0848, 06 20 79-6443, iroda@omisk.hu, www.omisk.hu.
OMISK Miivészi torna (ritmikus gimnasztika) — 4 éves kortdl.
Kivalé alapot nyujt minden egyéb mozgas késébbi elsajatita-
sahoz. A foglalkozasokat vezeti Pers Julia allami dijas tanc-
pedagdgus, mulvészi torna edzé, Benis Katalin Berczik
-dijas mUvészi torna edz6, Gaspar Noémi pedagdgus.
OMISK Mozdulatmiivészet (esztétikus gimnasztika)

— 10 éves kortdl. A mozdulatmUvészet a muvészi torna
organikus folytatdsa, melyben tancos mozgasformak és kreativ
elemek is szerepelnek. A foglalkozasokat vezeti Pers Julia allami dijas tanc-
pedagdgus, mulvészi torna edzd, Benis Katalin Berczik-dijas muvészi torna
edzé, Gaspar Noémi pedagogus.

OMISK Jazztanc - 6 éves kortdl. Kbnnyed, laza és felszabadult tancstilus mai zenére, mely
alaposan megmozgat. A foglalkozast vezeti Racz- Lakatos Lilla tdncpedagodgus, tanar.
OMISK Modern tanc - 12 éves kortdl. A modern tanc klasszikus balett alapokra
épul, de annak szabalyrendszerével szembe is megy. Természetes mozgason alapul,
hasznalja a gravitaciot, és a mozdulatok belllrél inditasa altal valik kifejezévé.

Obudai Jutsu Kai Kan SE — Nihon Tai-Jitsu — Sport Ju-Jitsu — kedd, csUtortok
17.00-18.30. Gyerek kezd6 edzés 5-7 éves korig kedd, csutortdk 17.00-18.00, gyerek
haladoé edzés 8-14 éves korig. Edzésvezetd: Kyoshi Pospischil Tamas 7-dan, Informacio:
06 20 566-9934, www.obudaijutsukaikanse.hu, zennihontaijutsudo@gmail.com.

Pink Panthers akrobatikus rock and roll (TSE.) - Kedd, csutértdk, 16.00-17.00
(nagyoknak) / kedd, cstitortok, 17.00-18.00 (kicsiknek). Egy intenziv edzés, ahol allando
a jokedv, mdka és vidamsag. Mindemellett képesség és készségfejlesztd hatasa
is van. Ha nem hiszed, gyere el és probald ki ingyen. Edzé: Halasz Gergd Andras,
06 20 346-0848, halasz.gergo.andras@gmail.com.

Népi jaték - néptanckor foglalkozas - Szerda 16.30-17.10.
Tancolni, énekelni, jatszani szereté ovis gyerekeknek.
A foglalkozashoz folyamatosan lehet csatlakozni. (Nem
tanfolyam.) Elézetes bejelentkezés szikséges! Erdek-
|6dni Csiki Gergely tancos - néptancpedagdégusnal:
06 20 329-3583, csiki.gergely@gmail.com.

Obudai sakkiskola —Hétfé17.00-18.30. Gyerekcsoport:
8-14 évesek, kezdd és haladd edzések. Edzésve-
zet6k: Guba Miklos sakkedzd és Ungvari Anikd
oktatdk. Informacio: 06 30 238-4441,
obudasakk@freemail.hu.




FELNOTTEKNEK

Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda programijai. A foglalkozads pontos datumairdl
a foglalkozasvezetéknél és weboldalunkon érdeklédhetnek.

Kismama torna — Kedd 10.00 - 10.45. Gyégytornasz: Horvath Agnes. A testmozgas,
torna minden életszakaszban fontos, ez érvényes a varanddssag ideje alatt is.
A specifikus elemeket tartalmazé kismama torna a masodik és harmadik trimeszter-
ben végezhets. Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda gydgytornasza invitdl minden
olyan keruletben él6 kismmamat, akik szeretnének testileg felkészUlni a varanddssag
idészakara. A foglalkozasok egymasra épulé elemekbdl tevédnek dssze, érintve a lég-
z6torna fontossagat varandossag alatt, a gatizomzat trenirozasat, illetve a medencedv
megerdsitése mellett a hatizomzat kiemelked&en fontos szerepét.

Tovabbi informacio: horvath.agnes@obudairendelok.hu
Szlilés utani regeneracios torna — Szerda 9.00-9.45 é€s10.00 -10.45,
kezdé és haladd csoportokban. Gydgytornasz: Horvath Agnes.
Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda gydgytornasza azok-
nak a kismamaknak kivan segitséget nyujtani, akik szulés
utan szeretnének a testUkkel foglalkozni. A babavaras
soran bizony atalakul a nd&i test és szervezet egya-
rant. A varanddssag soran atalakul a test statikai
sulypontja, és a hirtelen sulygyarapodas az izomrend-
szert is megterheli. A visszarendezédés pedig id6t
vesz igénybe, de hogy kinél mennyit, az nem csupan
szervezetfluggd, az azonban altalanos igazsag, hogy
a szUlés utani regeneracios torna hatékony segitséget
nydjthat az  édesanyaknak. A  foglalkozasok
az alabbiakra fokuszalnak: Egyensuly gyakorlatok,
gatizom trenirozas, hasizom regeneracio,
torzsizom erdsités. Tovabbi informacio:
horvath.agnes@obudairendelok.hu

Uton az anyasag felé — Kedd 9.00-10.00. Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda
pszicholégusa azoknak a leendé anyukaknak kinal teret, akik szeretnének tudatosan
kapcsolddni dnmagukhoz, és felfedezni a varanddssag sordn benntk zajld érzelmi
és lelki valtozasokat. A program célja, hogy a résztvevék biztonsagos és tamogatd
légkdrben élhessék meg egyutt az anyasag felé vezetd Ut aprd csodait. A zart
csoport 8 héten at tart 01.13.-03.03. kozott (teljes csoportra van lehetéség jelentkezni).
A programon valé részvétel ingyenes, de regisztraciohoz kotott, melyre a Szent Margit
Rendeldintézet honlapjan keresztul van lehetéség.

Anyakor — Szerda 10.00-11.00 (kezdd). Azoknak az anyukaknak, akik az elmult 1-1,5
évben vallaltak gyermeket, és szeretnének kapcsolédni 6nmagukhoz, valamint mas
édesanyakhoz a szulés utani idészakban. Itt lehetéség nyilik meghallani egymas
hangjat, kimondani a szUlés utani érzéseket, és biztonsagos, tamogatd légkorben.
A zart csoport 8 héten at tart szeptember-oktdberben (teljes csoportra van lehetéség
jelentkezni). A programon valoé részvétel ingyenes, de regisztraciohoz kotott, melyre
a Szent Margit Rendel&intézet honlapjan keresztll van lehetdség.

Callanetics torna - pilates torna (heti valtasban) - Szerda 18.30-19.30. Speciélis
alakformald, mélyizomtorna holgyeknek. Informacio és jelentkezés: Maar Gyorgyi,
06 30 524-6815, info@georgiafitness.hu

Fit body tréning — Hétf$ 18.30-19.30. Cardio, zsirégetd, alakformald torna mindenkinek.
Informacio és jelentkezés: Maar Gyorgyi, 06 30 524-6815, e-mail: info@georgiafitness.hu

»3in 1" torna - Péntek 18.00-19.00. Alakformalas, gerincgimnasztika, gatizomtorna egyben.
Informacio és jelentkezés: Maar Gyorgyi, 06 30 524-6815, e-mail: info@georgiafitness.hu

Terapias tréning — CsUtortdok 10.00-11.00. Kondicidjavitd, izomerdsitd, karbantartd
torna. Informacio és jelentkezés: Maar Gydrgyi, 06 30 524-6815, info@georgiafitness.hu.

Gerinctorna - Kedd, péntek 9.00-10.00 Anatémiai alapokra épuld, specidlis modszer
szerint dsszedllitott mozgas tréning néknek. Alkalmas megeldzésre és korrekciora.
A foglalkozast vezeti: Sum Aniké gydgytornasz, tdncpedagdgus, 06 20 594-9752.




Zumba fitness - Kedd 19.00-20.00, csitortdk 19.00-20.00. A Zumba egy téancos fitness
program, amely latin zenékre épulé, ,salsa, bachata, cha cha cha, merengue” kdnnyen
kovethetd mozdulatokkal kombinalt kardio edzés. Az érak vidam hangulatlak, ezért
sokan inkabb bulinak érzik, mint klasszikus edzésnek. Segit javitani az alloképessé-
get, erdsiti az izmokat, és kaldriat lehet elégetni vele anélkul, hogy monotonna valna
a mozgas. Informacié: Sandor Szilvia, 06 30 307-0533

N&i kondicionalé torna — Varhatdan szerda esténként. OMISK MUvészi torna felndt-
teknek. Benis Katalin mar az anyukaknak és nagymamaknak is tart kondicionald
tornat Berczik Sara moddszerek alapjan. Mindenkinek ajanljuk, aki tradicionalis,
esztétikai alapelvekre épulé, harmonikus, néies mozgasformat keres és szeretne fi-
nom, lagy zenére tornazni. Részletes informacio: 06 20 946-0848 vagy 06 20 279-6443.

Flexittorna-Kedd19.15-20.45. Gy Ulekez619.00-kor. Ujfejlesztésd,
gerinc kézpontd, az 6sszes izlletet érinté 90 perces kemény
LStretching” 6ra. A specialis, komplex nyujté gyakorlatokbdl
allé gyakorlatok rendszeres végzése soran a merev, néha faj-
dalmas derék, hat, ill. izuletek (térd, csipd, vall stb.) kotottsége
csokken, testink rugalmassa, hajlékonnya és panaszmentes-
sé valhat. Lenkei Bedta gydgytornasz—gyogytestneveld tanar:
06 20 382-3020. Informacid és regisztracio: www.flexit.hu
honlapon.

Szenior 6réomtanc — CsUtortok 14.45-15.45. Kbzosségi tanc
50 éven felllieknek, amely megmozgatja nem csak a testet,
de az agyat is. Vezeti: FUrst Anna, 06 30 513-1819.

Tarsastanc - Klasszikus standard és latin tanc oktatasa
szerda 17.00-21.00 és csutortok 18.00-20.00-ig
a Casablanca Tancklub szervezésében felndétt
és szenior korosztalynak kezdé, kozéphaladod

és haladd csoportokban. Elézetes jelentkezés szikséges e-mailben név és telefonszam
megadasavall Tanadr: Bankuti Agnes klubvezets, tancpedagdgus. Részletes
informaciék: www.casablanca-tancklub.hu weboldalon vagy a 06 70 337-9427
telefonszamon. Jelentkezés az info@casablanca-tancklub.hu e-mail cimen.

Moccanj 18+ - Kedd és péntek 9.00-10.00. Kiméletes mddon atdolgozzuk az egész
testet, erdsitjuk a tartdizmokat. Ajanljuk cukorbe-
tegség, magas vérnyomas, mozgasszervi stb.
betegségek esetén. Jelentkezés Nandori Evanal
e-mailen: eva.nandori@gmail.com

vagy telefonon 06 30 258-3489 szamon.

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

KLUBOK

Baba-mama klub - Hétfé 9.30-11.30. Kozbsségbe

nem jard babaknak. A klub kotetlen jatékot

kinal a babaknak, és hasznos tandacsokat, is-

merkedést a mamaknak. Folyamatosan le-

het csatlakozni. A program ingyenes. Infor-
macié: 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 gyodgytea Ossze-
allitasa, lelkisegély-szolgalat. Informacié: Kiss Tibor,
06 30 912-1249. A kezelések ingyenesek!
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ALLANDO PROGRAMOK A LEGKISEBBEKNEK

Kerekité mondokazé és mano torna 0-3 éveseknek

Kedd 10.00-10.45. Féldra hocdgeés, gocdgeés, kacagas a Kerekitd monddkas kdnyvek
népi monddkai, olbeli jatékai nyoman, a Kerekité mand babos jeleneteivel, énekléssel,
hangszerjatékkal, ejtéernyds labdakkal és mozgasos feladatokkal kiegészitve.
Foglalkozasvezetd: Nagy Eva Rita zenepedagégus. Bejelentkezés és mondodkatar:
tel.: 06 30 538-2337, nagyeva.rita@gmail.com, www.kerekito.hu.

Maminbaba

Péntek 10.00-11.00. (érkezés 9.30) Hordozos latin fitnesz, a szérakoztatd anyacsinosito.
Hateisvaranddsvagy kisbabas anyuka vagy, ha kedveled a tancot és a latin ritmusokat,
vélaszd a Maminbabat, és mozogj egyutt a babaddal! Hordozét elézetes egyeztetés
utan tudunk biztositani. A mozdulatsort gyogytornasz-hordozasi tanacsadod is
ellendrizte és ajanlja. Informacié: Pattantyls-Abraham Agnes, Fb csoport: Maminbaba
Agival, tel: 06 70 724-8009, agnespattantyus@gmail.com, info@maminbaba.hu,
www.maminbaba.hu

GYERMEKEKNEK ES DIAKOKNAK

Obuda Mozgasmiivészeti Iskola

Az OMISK-ot 1990-ben alapitottuk Budapesten. Képzésunk Kkiindulépontja
6vodaskorban a mulvészi torna, késébb mas mifajokat is lehet tanulni. Mddszertanat
Berczik Sara mesteredzé-koreografusdolgozta ki. Lényege atudatos mozgasra nevelés,
ami kivalé alapot teremt barmilyen mas tancstilushoz vagy sporttevékenységhez.

Noévendékeink iskolaszerlen egymasra épuld évfolyamokban tanulnak. 4 éves kortdl
lehet beiratkozni, de késébb is tudnak csatlakozni a képzéshez.
Informacid: iroda@omisk.hu, www.omisk.hu, 06 20 279-6443 06 20 946-0848.

OMISK Miivészi torna (ritmikus gimnasztika) - Kedd, csttortok, heti 2 alkalommal. Berczik
Séara esztétikus testképzé és mozgasfejlesztéd modszerére épitve 4 éves kortdl ajanlott.
OMISK Mozdulatmiivészet (esztétikus gimnasztika) - Kedd, csutortdk, heti
2 alkalommal. A muvészi torna legorganikusabb folytatasa. 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. MdUvészi
torna és mozdulatmuUvészet foglalkozasvezetd: Markolt-Rézsa Réka, Gaspar Noémi
és Solti Eszter tancpedagodgus.

OMISK Balett - Kedd, szerda, csUtortdk, heti 2 alkalommal. A klasszikus
balettatancakadémikusformanyelve. A klasszikus balettet 6-7 éves

(iskolas) kortdl javasoljuk, mivel elsajatitasa mar koncentraciot
és onfegyelmet igényel.

OMISK Modern tanc - Kedd, szerda, csUtortdk, heti
2 alkalommmal. A modern tanc klasszikus balett alapokra épul, de
annak szabalyrendszerével szembe is megy. Balett és modern
tanc foglalkozasvezetd: Csongei Barbara tancpedagdgus.
OMISK Szabad tanc
Szabad mozgas, dramajatékos elemek a legvaltozatosabb
testtudatot,
szarnyalni a képzeletet. 5 éves kortdl ajanljuk.

zenékre. Erdsiti a engedi

Foglalkozasvezetdé: David Luca, képzémulvész,
alternativ mUlvészetpedagdgus
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Breaking tancoktatas - Hétfé 17.00-18.00, csUtortok 18.00-20.30. Breaktanc
oktatas 6-15 éves korig a Budapest Breaking Sportegyesulet keretein belll. Szabd
Matyds- Gerevich Aladar Sportosztdondijas vezetdedzd foglalkozik a fiatalokkal,
akik rendkivll eredményesek orszagos szinten is. Az idejard fiatalok, akar hobbi-
akar versenyszinten is ki tudjak probalni ezt az izgalmas Olimpiai Sportagat,
amelyhez szines kultdra és csalddias hangulat tarsul. Informacié: 06 70 532-2656,
email:budapestbreaking@gmail.com, Web: budapestbreaking.hu, www.facebook.
com, budapestbreaking, www.instagram.com/budapestbreakingse/

Zenés, tancos foglalkozas 7-14 éves gyerekeknek - hétfé - szerda 16.45-17.45.
A szabadidé hasznos eltdltésére egy mozgaskulturat, koordinaciot fejlesztéd tancos
csoportos program. Egyéni fejlédésnek teret engedd, stresszoldd kikapcsolddas,
jatékos feladatok altal az iskolds korosztdly szamara. Vezetd edzé Nandori Eva,
foglalkozasvezetd: Verebes Anna. Tovabbi felvildgositas tel:. 06 30 258-3489-es,

eva.nandori@gmail.com email cimen.

DRAMA FOGLALKOZASOK

A foglalkozast vezeti Cserndk Eniké évoda - és dramapedagdgus.
Jelentkezés: info@lepketabor.hu, www.lepketabor.hu, 06 30 227-0534

Kapocs dramafoglalkozas 6vodasoknak — Hétfé 16.30-17.15.
Ez a dramafoglalkozas egy biztonsagos és elfogadd
tér,aholagyerekekmeséken,szerepjatékokonés
kdzos élményeken keresztUl kapcsolddhatnak
onmagukhoz és egymashoz. 4-7 év kozotti
gyerekeknek ajanlott. A foglalkozasok alapja

a Kapocs modszer, amiben egyutt alakitjuk

a torténeteket: a gyerekek szerepekbe bujnak,
mozognak, jatszanak, alkotnak és kdzdsen
élnek at kalandokat.

Szinjatszé-drama klub - Hétfé 1715-1815. Egy kreativ és kapcsolédas alapu
alkotomuUhely 8 - 11 éves gyerekeknek, ahol nem kész szerepeket kapnak, hanem
kdzdsen hoznak létre valamit, az 6 érdeklédésuknek megfeleléen. A foglalkozasok
sordn improvizalunk, jeleneteket készitlink, dramajatékozunk, beszédtechnikaval
és szinpadi jelenléttel foglalkozunk, mikdzben fejlédik a gyerekek o6nbizalma,
onkifejezése és egylUttmuUkodési készsége.

Ifi szinjatsz6-drama klub - Hétfé 18.15-19.30. Ez a klub egyszerre muvészeti
muhely és onismereti kozdsség az ajanlott 12-16 éves korosztalynak. A fiatalok
nemcsak szinjatszassal foglalkoznak, hanem koézdsen alkotnak, improvizalnak, irnak,
gondolkodnak és hozzak létre a majusi bemutatd eléadast. A folyamat soran fejlédik
az onkifejezéslk, az Onbizalmuk, az érzelmi tudatossdaguk és a kapcsolédasi
képességuk.

FELNOTTEKNEK

Andi néi jégafoglalkozasok
Tovabbi informacid: tel.: 06 30 900-9336, vallyon.andi@gmail.com, www.andijoga.hu;

Kezd6é tanfolyam - Hétfé 19.00-20.00. Személyre szabott figyelemmel és 30
éves tapasztalatommmal segitem, hogy biztonsagban és o6rémmel gyakorolj.
Az ordkon nemcsak a test rugalmassagat fejlesztjuk, hanem a légzés,
a relaxacio és az energidk harmonizalasa is fontos szerepet kap. Kellemes, elfogadd
légkorben gyakorolunk, ahol valéban jut idé az egyéni figyelemre és a belsé
feltoltédésre ezen a radzsa jéga tanfolyamon.

Haladé tanfolyam - Szerda 19.15-20.15. A haladé radzsa joéga drak azoknak szélnak, akik
szeretnék a jdga mélyebb testi, energetikai és mentalis hatasait is megtapasztalni. Az
orak segitenek az idegrendszer harmonizaldsaban, a belsd stabilitas és a nyugodtabb
mindennapok kialakitdsaban. A tanfolyam a jéga életmdd legfontosabb elemeit és
szabalyait is atadja, igy a gyakorlas a hétkdznapokban is tamogatni tud.

1"
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NGSi jogatanfolyam - Péntek 8.30-9.30. A ndi
joégadradkon a ndéi test és lélek harmonikus
tdmogatasa kerlUl a kézéppontba. A rendszeres
gyakorlads tamogatja a testi-lelki egyensulyt, a
stresszoldast és a ndéi egészség megdrzését.
Szeretettel varok minden nét, aki nyugodtabb,
harmonikusabb és energikusabb mindennapokra
vagyik.
Szeniorjéga-Kedd8.30-9.30Haszeretnéd megdrizni
tested rugalmassagat, mozgékonysagat és lelki
egyensulyat egy elfogadd, tamogatd kozosségben, itt }'
a helyed. Nem szUkséges hajlékonynak vagy
gyakorlott j6gazénak lenned, az 6rak kezdék szamara
is biztonsagosan kdvetheték. A rendszeres gyakorlas
segithet a hat- és izUleti panaszok enyhitésében, a jobb
kdzérzet, stabilitas és a nyugodtabb alvas kialakitasaban.

Aerobik - csoportos fithess edzések — Kedd és csitortok
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 dtmozgatd gyakorlatokbdl épul
fel. Amelyek remekdul fejlesztik az eré-alldképességeket,
mikdzben kivaléan formaljak az alakot. Fékuszban
a fenék és a combizmok. Bd&vebb informacid:
06 30 153-6010, email: nagyberenikel997@gmail.com,
Facebook: Nagy Bereniké Szabina

Atmozgaté jéga - Kedd 19.00-20.00 és péntek 18.30-19.30.
A hatha jéga elemeire épuldé joéga déra, amelyen
tet6tdl talpig atmozgatjuk magunkat az egészséges
és dinamikus test elérése és fenntartasa céljabolA
foglalkozastvezetilézsaEszter,hathajogaoktatd,funkcionalis
fascia tréner, gerinctréner, SMR tréner, prenatdlis és postnatalis kismama tréner.

Az 6rara varok kezd6, de akar gyakorlott jogasokat is. Bejelentkezés:
jozsaeszter80@gmail.com, https://www.facebook.com/yogarunninglover.
Kérjuk, hozz magaddal sajat szényeget!

Hatha jéga - Kedd 18.00-20.00. Kezdd
és a mar mUkods haladd csoport egyben.
75 % gyakorlati foglalkozas, 25 %. EIméleti
bemutatod, bemelegitd, dszanazas, lazitas,
Uj lecke, alkalmanként pranayama, l&
és meditaciok. A megfeleld 1
tudatéllapot  felidézését  elbsegitd, f' ? :
ésagyakorlatokhatasaterdésitéhangulatot
létrehozd zenei fenntartds mentén
gyakorolunk. A félév soran folyamatosan
csatlakozni lehet a mar muikoédéd csoporthoz!
Tovabbi informacio: www.jogatan.hu,
info@jogatan.hu; gyorgyijogatan@gmail.com

Breaking tancoktatas - Hétfé 17.00-18.00, csutortok
18.00-20.30. Breaktanc oktatas feln&tteknek a Budapest

Breaking Sportegyesulet keretein belUl. Szabd Matyas-

Gerevich  Aladadr  Sportdsztondijas  vezetbedzd  foglalkozik

a fiatalokkal, akik rendkivll eredményesek orszagos szinten is.
Az idejard fiatalok, akar hobbi- akar versenyszinten is ki tudjak probalni
ezt az izgalmas Olimpiai Sportagat, amelyhez szines kultlra és csaladias
hangulat tarsul. Informacié: 06 70 532-2656, budapestbreaking@gmail.
com budapestbreaking.hu, www.facebook.com/budapestbreaking,
www.instagram.com/budapestbreakingse/




Gerinctorna - Hétfé és szerda 18.00-19.00. Hat- és derékfajas ellen gydgytorna jellegl
gyakorlatokat végzunk. Foglalkozasainkon kellemesen el lehet faradni, ugralast mell6z6,
j6 hangulatud a programunk.

Szenior gerinctorna - Hétfé és szerda 15.30 - 16.30. Elsésorban 65+ -os résztvevék

szamara gyogytorna jellegl gyakorlatokkal, sok-sok nyUjtassal és lazitassal.
Nagy figyelemmel vagyunk a korosztaly jellemzé nehézségeire,
ez a nem tul megerdlteté mozgas eldsegiti a j6 kondicid hosszu
tdv( megtartasat, javitasat. Tovabbi felvildagositds Nandori Eva
06 30 258-3489, eva.nandori@gmail.com

Hastanc - Péntek 17.45-18.45. Hastanc oktatas kezdd szinttél,
egy tanc, mellyel kifejezheted Néiességedet. Az 6rak kezdd,
Ujrakezdd és kozépszinten, kortdl és testalkattol fuggetlendl

ldtogathatéak. Erdekl6dés és tovabbi informacié:

Vardai  Gabriella, Komplex orientdlis tancoktatd,

bellyfit és rakasafit TM mozgastréning oktatd,

tel. 06 30 797-9038, hastancsziget@gmail.com;

www.facebook.com/gabriellabellybance;
www.instagram.com/bellydancegabriella/

Zumba - Szerda 18:30-19:30. (érkezés az elsd

alkalomra 18:00-t6l, utana 18:15-t6l) Ha mozogni
vagysz, kikapcsolédni, felfrissulni, 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.
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Zumba gold - Hétfé 10:00-11:00 (érkezés 9.45-t6l) Latinos ritmusok és sok mosoly
jellemzi ezt az alacsonyabb intenzitdsud tancos orat, melyet idéseknek, sérulés utan
a mozgashoz visszatéréknek ajanljuk - vagy csak azoknak, akik szeretik a tancot.
Azoéradnazegyensulyozasiképességetfejlesztéelemekisszerepelnekakoreografiakban,
melyek konnyen kovethetbek, lassabb tempdjuak. Informacié: Hampl Eszter:
0670 709-3848, ragyogjvelemzumba@gmail.com, Margit Zsdfia:, zsozsia@gmail.com,
06 70 397-1421 Facebook: Ragyogj Vellink Zumba, insta: @ragyogj_velunk_zumba

Enekiskola hétkdznap és egyeztetett hétvégéken Fischer-Migaly Szilvia vezetésével.
Onbizalmat épitesz, nemcsak az ének teriletén, az életben is. Sok nevetés, pozitiv
gondolkozas és a j6 hangulat garantalt. Nem csak énekelni tanulsz, eléadni is, mert
nalunk elsajatithatod a szinpadi mozgast, a tanc kuldonbdzd stilusait is. Jelentkezés
folyamatosan lehetséges. Informacié: 06 30 486-5713, tobbmintegyeneksuli@gmail.com,

SZAKKOROK, KLUBOK

Képzomlivész kor Kofarago Jozsef festdmiivész vezetésével - Szerda 14.30-17.30.
Jelentkezés folyamatosan a facia.bt@gmail.com email cimen, tel.: 06 30 922-7170.

LatassériiltekKlubja-Mindenhdénap harmadik péntekén10.00-12.00-ig el6adésokkal,
kulonbo6zé programokkal varja azokat, akik csatlakozni szeretnének a latassérultek
kozdsségéhez. Tovabbi informacié: 06 70 377-3265, obuda.szervezo@vgyke.com.

Foltvarré Klub - Szerda 9.00-12.00. A patchwork technika irant érdeklédéket minden
paratlan héten a Csillaghegyi Oltégeték csapata, minden paros héten a Békasi

Foltvarrok csapata varja.

MMG Nyugdijas Klub - Minden hénap elsé csutértdokén 10.00-13.00 (esetenként 2.
csutortok). Varhatod alkalmak: szeptember 3., oktdber 1., november 12., december 3.
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CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ

1039 Budapest, Matyas kiraly Ut 11-15. @ Tel: 061240 0752 @ www.kulturkozpont.hu
@kulturkozpont  f @csillaghegyikozossegihaz

A LEGKISEBBEKNEK

Ringaté - Csutortok 10.00-10.30. Vedd olbe,
ringasd, énekelj! Kisgyermekkori zenei nevelés
a szUletéstdl haroméves korig. Folyamatos
csatlakozas. Gyermekdalok, népdalok, szép
dallamok, él6 hangszerjaték, citeraszo, furulyaszo,
huncutkoddk, jartatok, lovagoltatok, arcot, kezet
érintgetdk, sok-sok olbeli jaték és nevetés. A citeradt ki is
probalhatjakagyerekekafoglalkozasvégén.Mindezmindségi
zenei anyaggal, Kodaly Zoltan elvei alapjan. Informacio:
Liget Regina, 06 70 676-0512, reginaliget@gmail.com,
www.ringato.hu.

GYERMEKEKNEK ES DIAKOKNAK

Angyal Balettiskola — Kedd 15.45-16.30 —6vodas balett csoport
3-5 éveseknek, Kedd 16.30-1715 - haladd balett csoport
5-7 éveseknek. Heti 1x45 perc jatékos képességfejlesztd
balettéra Balettiskolank  jatékos  képességfejlesztd
modszerekkel, klasszikus balett alapu gimnasztikaval
és kreativ gyermektanccal fejleszti a gyermekeket, hogy
eredményes, boldog és dnbizalommal teli gyermekekké
valjanak. Tanfolyam dija: 16 000.- Ft/hé/4 alkalom
(heti 1x45 perc) Informacié: 06 30 280-2757
angyalbalett@gmail.com /www.angyalbalett.hu
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Kerekerdé moderntanc foglalkozasok — 8-12 éves kisiskolasoknak — Szerda 16.30
— 17.30, péntek 16.00-17.00. Az érdkon moderntancot és balett alapokat tanulunk.
Fejlesztjuk a testtudatot, tanulunk tajékozodni térben és zenében. Dramajatékokkal
segitjlk az el6addkészséget, az OSnismeretet. Ev végén vélaszthatéan szinpadi
fellépési lehetéséget biztositunk. Oktaté: Dallos Anna (tancpedagdgus, gyermekjéga
oktatd). Tébb info: www.kerekerdotanc.com, email: kerekerdotanc@gmail.com,
tel.: 06 30 293-7812, facebook: Kerekerdd tadnc és drama

Ovis joga - CsUtortdk 16.30-17.30. Jatékos foglalkozas 4-7 éves gyerekeknek, ahol
a joga eszkdzeivel meséken keresztul fedezhetik fel a mozgas 6romét. Az dra
kozben fejlédik a mozgaskoordinacidjuk,
az érzelmi intelligencidjuk, megtanuljak
a relaxacioét és a tudatos légzést is.
Informacio: Totvari-Lazar  Janka
06 70 204-9811, janka.lazar@gmail.com

Ovis karate - Kedd, csutortok 18.00-18.55.
Jatékos, felkészitd jellegl edzések 4-7 éveseknek.
Célunk atadni a mozgds szeretetét, a sportag

alapjait és felkésziteni 6ket a késébbi sportolasra.
Informacié: Baldzsi-Lauré Natdlia 06 20 240-8826 «#
info@aquincumse.hu

Népi jaték néptanckor foglalkozas - CsUtortok
16.30-17.10. Tancolni, énekelni, jatszani szeretd ovis
gyerekeknek. A foglalkozédshoz folyamatosan
lehet csatlakozni. (Nem tanfolyam.) El&zetes

bejelentkezés szikséges! Erdeklédni Csiki

Cergely tancos-néptancpedagdégusnal lehet:

06 20 329-3583, csiki.gergely@gmail.com.
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Szovés — Kedd 17.00-20.00. 14 éves kortdl. Tanfolyam szoévékereten, kisebb eszkdzokdn,
ahol hétrél-hétre modern és hagyomanyos technikakkal ismerkedunk. A foglalkozas
projekt-alapu, ami a kezdd szévék szamara folyamatos becsatlakozasi lehetdséget
biztosit, a haladdknak pedig izgalmas feladatot kinal hétrél hétre! A limitalt Iétszam
miatt elézetes bejelentkezés szUkséges. Informacid: 06 30 992-2944, Detre Mikolt
textilmuiveész.

Varré workshopok, varrétanfolyamok gyerekeknek a Kreator Varromuhelyben.
Hétvégi, szabadidds, kreativ workshopok és tanfolyamok teljesen kezdé szinttél.
A programokra a limitalt 1étszam miatt elbzetes jelentkezés szUkséges. Informacié:
Kiss Mihok Erzsébet Liza 06 30 992-3609, kreatorvarromuhely@gmail.com,
www.kreatorvarromuhely.hu. fb:Kredtor VarromduUhely, és Liza Kreativ Alkoto-
és Varromuhelye

Tornadé Hungary TSE akrobatikus rock and roll tdnctanfolyam - 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 mozgaskoordinaciot, a ritmusérzéket és a tudatos testkép kialakitasat. Van lehetdség
hobbi és versenyzéi szinten is Uzni a sportot. Csatlakozas folyamatos. Tovabbi
informacid: Csupd-Kovacs Petra 06 20 331-0182, kovacspetra2220@gmail.com

FELNOTTEKNEK

Pilates-torna - Hétfé 9.00-10.00. Alakformalas, a test rugalmassaga, izUletkiméld
torna, hatfajasra, mélyrétegl torzsizmok erdsitése, tartasjavitas. Kellemes zenére
egyoras, specialis légzéstechnikaval kombinalt, fokozatosan felépitett, nyujté és erésitd
gyakorlatsorozatok. Barmilyen életkorban elkezdhetd! Informacié: Nagy Eleondra,
06 70 537-5136, nagyeleonora@gmail.com.

Szenior 6rémtanc - Szerda, alapszint 10.15, haladé 11.30. A szeniortanc kiméletesen
mozgatja at az izmokat, izlleteket, és kivaldéan hat a memadriara. Nem kell hozza sem

tancpartner, sem elézetes tadnctudas. A szeniortdnc nem mas, mint mozgas, 6rom
és agytorna. Informacié: Szegedi Judit, 06 20 222-2326.

DobFit — Hétfé 10.30-11.30. Dobverék. Fitlabdak. Kiméletes, de hatékony mozdulatok.
100% testi-lelki feltoltédés minden korosztalynak!

Intenziv, izUletkimélé mozdulatok, agymunka, .
igazi kozdsségi élmeny, stresszlevezetd! A jokedv "}
garantalt. Oktatd: Forrd Fruzsi, tel: 06 30 683-6692, 4
forrofruzsi@gmail.com

Tarsastanc tanfolyam - Hétf$ 19.00-20.00 koézéphalado,
20.00-21.00 kezd6 - a Casablanca Tancklub szervezésében
felnétt  és szenior korosztdly részére. A csalddias,
viddm  hangulatd  6rdk a stresszes hétkdznapok
gondjait feledtetve nydjtanak kikapcsolédast mindenki
szadmara. Tanctanar. Bankuti Agnes klubvezetd, diplomas
tadncpedagdgus. Erdeklédés:  Zrinszkyné Moénika info@
casablanca-tancklub.hu 06 70 337-9427, 06 70 545-2323,
www.casablanca-tancklub.hu

Oromteli élet 60 felett — Csutortdk 11.00-12.30 10 alkalmas
Utkeresd, ©Onismereti foglalkozas. Oszinte |égkédr, kreativ, ~
inspirativmaodszerek,sok beszélgetés,jd hangulategy oromtelibb,
elégedettebb nyugdijas életért, Uj baratsagokért. A részvétel \
egyetlen kizard oka valamilyen mentalis, pszichés betegség. Kezdé:

Megfeleld létszamu jelentkezés esetén indul. Varjuk mindazokat, _
akik még bizonytalanok, ugy érzik értéktelenekké valtak, mert 3
mar nem aktiv dolgozék. Haladdé: Csatlakozas egy mar muakodd
csoporthoz. Maximalis létszam: 6 f&. Foglalkozasvezetd: Mészaros
Ildiké pedagdgus, life coach Jelentkezés: ildiko070408@gmail.com,

tel.: 06 70 547-0901.
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Tudatos testhasznalat — Alexander-technika- Hétfé 18.00-19.00 (kivéve a honap elsé
hétféje) Vannak mozgdsszervi panaszaid? Tele vagy feszultséggel? Az Alexander-
technika egy oOnfejleszté modszer, mellyel megvaltoztathatod kedvezétlen testi-
lelki szokasaidat. Megtanulhatod, hogyan hasznald a tested természetesen
a mindennapokban; hogyan ulj, allj, jarj, takarits vagy dolgozz anélkul, hogy artanal
magadnak. Akik ezzel a technikaval élnek, azt tapasztaljdk, hogy fajdalmaik
csokkennek, testtartasuk javul, és jobban érzik magukat a bérukben. Egy foglalkozas
ara3000 Ft, 4 alkalmas bérlet 10 000 Ft. Probald ki, az elsé alkalom ingyenes! Informacio,
bejelentkezés: Angster Erzsébet, Alexander-technika tanar, angstererzsebet.hu,
06 70 543-7997

Funkcionalis alakformalé (gyerekbarat 6ra) - Hétf610.00-11.00 Ha egy szuper, minden
izmot megdolgoztatd orat szeretnél, akkor itt a helyed! A sajat testsulyos gyakorlatok
mellett, helyet kapnak kulonb6zé eszkodzok is (Qumiszalag, kislabda, csuszka stb.)
Az 6ra mindenkinek szdl, lehetsz kezd6 vagy haladd. Ez egy gyerekbarat dra, igy
varok szeretettel olyan anyakat is, akik szeretnének Ujra formaba kerulni. Kérlek, hogy
a matracodat hozd magaddal!l Oktaté: Simon Agnes- Csoportos 6raadd, Személyi
és Pre és Postnatal tréner, Funkciondlis tréner Informacié/ Bejelentkezés tel:
06 70 277-9728, simon.agnes.vanda@gmail.com

Funkciondlis koéredzés (gyerekbarat 6ra) - Szerda 10.00- 11.00 Olyan edzésforma.
amely a mindennapi mozgasmintakat erdsiti és fejleszti. Allomasokra bontva
végezzUk idére, amelyet pihend id6 kovet. Valtozatos gyakorlatokkal fejleszti
az erét, az alloképességet, a koordinacioét és a stabilitast. Szuper kihivas kezdéknek
és haladdknak is! Johetsz a gyermekeddel vagy egyedul is. Minden eszkdzt én
biztositok, de a cipédet ne hagyd otthon! Oktaté: Simon Agnes- Csoportos éraadd,
Személyi és Pre és Postnatal tréner, Funkcionadlis tréner Informacié/ Bejelentkezés
tel:06 70 277-9728, simon.agnes.vanda@gmail.com

Gyerek-szilé egyutt sportol — Hétfé 17.30- 18.30 Ha szeretnétek valami mast
és tobbet, mint egy jatszotér, akkor itt a helyetek. A mozgas, ami épit és kapcsolatokat

teremt. Itt egy szuper lehetéség, hogy mindségi idét tolts a gyermekeddel és egyutt
mozogj vele. Az éra soran egyéni és paros gyakorlatokat végzink jatékos formaban!
Visszatérnek a régi testnevelési 6rak hangulatai. ahol nem csak a gyerek, de te is
kellemesen el fogsz faradni! Gyertek és probaljatok kil 4 éves kortél. Oktatd: Simon
Agnes- Csoportos éraadd, Személyi és Pre és Postnatal

tréner, Funkcionalis tréner Informacid/ Bejelentkezés tel:
e\ 06 70 277-9728, simon.agnes.vanda@gmail.com Erre
) az Ordra elbzetes bejelentkezés szUkséges!

Lt y, v Moccanj! Regeneralé torna - Kedd
' és  csUtoértdk  1915-2015. Regenerald,
atmozgatd torna a 18+ korosztaly szamara.
Gyodgytorna 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 - CsUtortok 9.00-10.00 Az idés

korosztaly szédmara szervezett regenerdld torna,

melynek soran révid bemelegités utan koénnyu

erésité gyogytorna jellegl gyakorlatokkal sok-

sok nyujtassal atmozgatjuk a teljes testet.

Mozgasprogramunk altal megdrizhetd

a mozgékonysag, javul az erénlét. Tovabbi

felvildgositas: Nandori Eva, 06 30 258-3489,
eva.nandori@gmail.com.

21



22

3-1-2 kinai meridian gyégytorna - Szerda 9.00-10.00 (Csillaghegyi Polgéri Kér Egyesulet
szervezésében —ingyenes). Ongydgyitéd képesség javitasa, befogadd kdzdsség, j6 hangulat.

Keramia — CsUtértok 12.00-16.00 Azoknak, akik szeretnének maradandét alkotni.
Informacié és jelentkezés: Szemlér Magdolna keramikus iparmuUvész, tanar,
06 20 911-8863, setters@szafi.hu.

KEZMUVESHAZ

Fest6kurzus feln6tteknek — Péntek 10.00-12.30. Gyere festeni! Szénnel rajzolni, akrillal
festeni, nagy mesterek képeit masolni az impresszionizmus korszakabdl. Késébb
lehetéség nyilik csendéletek, beadllitasok festésére is. Informacié: Makovecz Anna,
06 20 573-9339

Gyongyflizés — Hétvégi alkalmak gyermekek és felndttek részére 10.00-15.00 o6raig.
Kuldnleges modern és tradicionalis ékszerek, apré targyak elkészitése, kirdndulds
az Uveggyongyok varazslatos vildgaban. Elézetes bejelentkezés szikséges. Informacio:
Ladan Eva foglalkozasvezetd, 06 30 982-5721, eva.ladan@hotmail.com.

CSIPKE Mihely-minden hétenszerdan:10.00-12.00 (Csillaghegyi Polgari Kér Egyesulet
szervezésében — ingyenes)

Szovés — Kedd 17.00-20.00. Tanfolyam szdvékereten, kisebb eszk6zokodn, ahol hétrdél-
hétre modern és hagyomanyos technikdkkal ismerkedlnk. A foglalkozas projekt-
alapy, ami a kezddé szovék szamara folyamatos becsatlakozéasi lehetéséget biztosit,
ahaladéknak pedig izgalmas feladatot kindl hétrél hétre! Alimitalt [étszam miatt elézetes
bejelentkezés szikséges. Informacio: 06 30 992-2944, Detre Mikolt textilmUlvész.

Kosarfonas — Csutortok 9.00-12.00 és péntek 15.00-18.00 és 18.00-21.00. Megtanitjuk
az alapokat egy inspiralé kdzdésségben. Informacid: Saringer Erzsébet, 06 20 949-3890.

Batikolas - Csutortdok 17.00-20.00 Varjuk a szinek vildgaba mindazokat, akik 6rommel
mélyllnek el a textilfestés szertedgazd technikdiba. A népi batiktdl a modern
mintakialakitasig fedezzUk fel egyutt a textiimUlvészet kreativ és jatékos oldalat.
Alimitalt Iétszam miatt elézetes bejelentkezés szUkséges.Felnétteknek és 10 éven feluli
gyermekeknek. Informacid: Zolnai Katya 06 70 627-7002, katyazolnai@gmail.com

Konyvkotészeti tanfolyam — Havonta egy szerda 15.00-20.00. Informacié: Csuzi Enikd,
06 26 385-312

Varré workshopok, varrétanfolyamok felnétteknek a Kreator Varromihelyben
— Hétvégi, szabadiddés, kreativ varréofoglalkozasok (workshopok és tanfolyamok
teljesen kezd6 szinttél. A programokra a limitalt Iétszam miatt elézetes bejelentkezés
szUkséges. kreatorvarromuhely@gmail.com A programvaltozds joga fennall.
Informacié: Kiss Mihdk Erzsébet
Liza 06 30 992-3609 szamon. fb:
Kreadtor VarréomuUhely, és a Liza
Kreativ Alkotd-ésVarromuhelye,
www.kreatorvarromuhely.hu Er
Butorfestd foglalkozas

- Hétvégi alkalmak. Varunk,
ha szeretnél megismerkedni
a butorfestés alapjaival.
A foglalkozasokon kisebb
hasznalati targyakat festlnk,
amelyeket népi butorok és festett
templomkazettak mintaival
diszitunk. Az idépontokrol
Szabé Andrea foglalkozasvezetd
ad tdjékoztatast, a kovetkezd
telefonszamon: 06 70 634-6234.
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Kaszasdlil6i baba-mama klub - Szerda 11.00-13.00. Varandds kismamaknak
és 0-3 éves koru gyermekeket nevelé csaladoknak, ahol a gyermekek és a feln&ttek
szabadon jatszhatnak, beszélgethetnek és taldlkozhatnak egymassal. A csoport itt
igazi kozosséggé tud formalddni, egyutt tudnak orulni egymas sikereinek, egyutt
kovethetik a babdk cseperedését, és akar hosszan tartd baratsagok is kialakulhatnak.
Az Anya-kérben szabadon megoszthatjatok az anyasaggal, szuléséggel, szoptatassal
kapcsolatos tapasztalataitokat, érzéseiteket, kérdéseiteket. Nem szlkséges
regisztralni, bejelentkezni, gyertek, ha tudtok! Informacié: Gyarmati—-Rein Zsuzsanna
teruleti védéns, 06 30 099-6544. Facebook csoport: Kaszasdlléi Baba-Mama Klub
2026, https://www.facebook.com/groups/556591235697429

Kerekité mondokazoé - Csutortok 9.45-10.15. 0-3 éveseknek. Féléra hdcogés, gdcdgés,
kacagas a Kerekit6 monddkas konyvek népi monddkai, olbeli jatékai nyoman.
Cirékazas, l6gazas, hintaztatds, lovagoltatas él6 hangszerjatékkal, népdalokkal
szinesitve. Informacioé: Tolnai Eszter, toleszter@gmail.com, https://www.facebook.
com/KerekitoTolnaiEszter/, www.kerekito.hu.

Kerekité mané torna - CsUtortok 10.30-11.10. 1-3 éveseknek. Kerekité mandé babos
jeleneteivel, olbeli jatékokkal, dalokkal, labdas ejtéernydvel, tornaszeres jatéktérrel.
Informacié: Tolnai Eszter, toleszter@gmail.com, www.kerekito.hu. https:/www.
facebook.com/KerekitoTolnaiEszter/,
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Angyal Balettiskola — CsUtortok 15.45-16.30 - kezdé csoport 3-4 éveseknek, csUtortok
16.30-17.30 - haladd csoport 5-7 éveseknek. Balettiskolank jatékos képességfejlesztd
modszerekkel, klasszikus balett alapd gimnasztikaval és kreativ gyermektanccal
fejleszti a gyermekeket, hogy eredményes, boldog és dnbizalommal teli gyermekekké
valjanak. Informacié: Téth Rita tancpedagodgus, balettmester, 06 30 280-2757,
angyalbalett@gmail.com, www.angyalbalett.hu.

Fashion Dance - Divattanc tanfolyam gyerekeknek. - Kezdé csoport: kedd 16.00-17.00.
Haladé csoport: kedd 17.00-18.00, csttértdk 18.30-19.30. Ovodas kortdl varjuk
az érdekléddket. Akar hobbi, akar verseny szinten is ki tudjak prébalni a tancot.
A Fashion Dance egy komplex mozgasmuvészeti program, amely magaba foglalja
a szinpadi show tancot, video clip dance és hiphop
elemeket. Célja a gyermekek mozgdaskészségének,
ritmusérzékének fejlesztése. Informacid: Tihanyi Vivien,
tihanyivivien.4m@gmail.com, 06-30/448-3320. Vitalitas
Tanc és Sportegyesulet: https://tancolj-velunk.hu/

LCF Kids Club - Vidam, jatékos angol
tanfolyam, ovis csoport - Szerda
16.45-17.30. A gyermekek dalokkal,
mondokakkal, sok-sok képpel, mozgassal
és valds szituaciokkal tanuljdk az angolt.
Szinte észre sem veszik, hogy tanulnak,
mikdzben a nyelv kiejtése, szavai
tokéletesen rogzlulnek. Informacid:
kidsclub3kerulet@gmail.com,

06 70 931-7497, 06-70/628-5850,
www.vidamangol.hu.
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LCF Kids Club - Vidam, jatékos angol tanfolyam, haladé ovis és kisiskolas csoport
— Csutortok 17.30-18.15. A gyermekek dalokkal, monddkakkal, sok-sok képpel,
mozgassal és valds szituacidkkal tanuljak az angolt. Szinte észre sem veszik, hogy
tanulnak, mikodzben 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 kozosség része lenni,
vagy csak szeretsz jatszani, varunk Téged is a StudioU-
ba. A foglalkozasokat tartja: Kiradly Daniel, Szanté Balazs,
Jakobicz Eszter, Gréczy Balazs, Csiby Gergely. A féréhely
limitalt. Informacié: studio.roladszol@gmail.com.

Argentin tangé - Szerda 18.00-19.00. Kezdd&knek
és kozéphaladdknak Josip Bartulovic vezetésével.
Informacid: 06 20 549-7848.

Gerincjéoga Etka Anyé uUtmutatasa alapjan
— Szerda 9.30-10.30. Az Etka Anyo altal
kifejlesztett gyakorlatok segitségével
kdnnyedén atmozgatjuk egész
testlinket anélkll, hogy megterhelnénk
szervezetUnket. Az élettanilag helyes
testtartas, a természetes légzés
és a mindéségi mozgas elsajatitasaval
visszanyerhetjuk frissességlnket,
rugalmassagunkat, javul testi

és szellemi teljesitéképességink.
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Ez a mozgasforma barkinek ajanlhatd, korra, nemre valé tekintet nélkul. Csatlakozz
batran, ha szeretnéd j6l érezni magad a bérédben. Informacio: B. Suldk Agnes vezeté
oktatd, 06 30 974-0320, sulak.agnes@gmail.com.

Joéga a Vegan Hegylakoéval - Kedd 18.00-19.00. Korunk emberét elragadja az anyagi
vildg orvénye, a fizikai sikon zajlé eszetlen klzdelem, olyannyira, hogy gyakran arrdl is
elfelejtkezlink, hogy kik vagyunk valéjaban, és miazigazi feladatunk. Ajéga segitségével
Utmutatast kaphatunk ebben a kaoszban. Varok minden kezdét, és Ujrakezddt,
gyakoroljunk egyutt. Informacié: Karalyos Gabor, veganhegylako@gmail.com.

Preventiv gerinctréning - Hétf6 17.30-18.30. Mobilizaljuk a gerincet és az egész testet,
helyreallitjuk a torzs rugalmassagat, mozgasminta korrekciéval kijavitjuk a helytelen
berogzéddéseket,amelyek a panaszokat okozzak. Alazitd, nyujtd gyakorlatok rendszeres
végzésével javitjuk a mozgasmindséget, megtadmogatjuk az izomnovekedést
és a regenerdalédast. Mindez segit megdrizni a gerinc és a test egészségét. Férfiak
és nék szadmadara egyarant ajanlott, folyamatos csatlakozasi lehetéséggel. Informacio:
Szabé Eva, Gerinctréner, Hatha jéga, Pilates és sportoktatd, 06 30 611-4522,
szabovica@yahoo.com.

Szenior 6romtanc — Kedd 11.00-12.00. Mozgés — 6rém — agytorna. A szenior érémtanc
az idésebb korosztaly szamara kifejlesztett mozgasforma, amely rendszeresen
végezve elbsegiti a testi és szellemi egészség megdrzését. Tempds, valtozatos, mégis
kiméletes mozgas j6 zenékre, vidamsag, tarsas szérakozas. Nincs szUkség elbzetes
tanctudasra, sem partnerre, csak arra, hogy szeress tancolni. Informacid: Gyertyan
Katalin, szenior 6romtanc oktato, 06 31 780-2703.

Zumba® Fitness - Hétfd 18.45-19.45, szerda 19.00-20.00. Vérpezsditd, minden
testrészt megmozgatd, tancos fitness program. Ez a mozgasprogram a latin tancok
alapjaira épit, és konnyen koévetheté mozdulatokat tartalmaz. Tancos eléképzettség
és partner nem szUkséges a részvételhez. Barmikor csatlakozhatsz. Informacio:
Bartal Zsu 0620 317- 2452, bartalzsu@gmail.com.
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