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ALLANDO PROGRAMOK GYEREKEKNEK

OMISK Tanc és Mozgasmdlivészeti Iskola
1990 dta 5 kulonbo6zé mozgasmuveészeti stilust tanitunk korosztalyos csoportokban kezdtdl
haladé szintig. 4 éves kortdl lehet csatlakozni, ndvendékeink iskolaszerlien egymasra épuld
évfolyamokban tanulnak.

OMISK Miivészi torna (ritmikus gimnasztika)- 4 éves kortdl. Kivald alapot nyujt minden egyéb
mozgas késébbi elsajatitasahoz.

A foglalkozasokat vezeti Pers Julia dllami dijas tancpedagdgus, mUvészi torna edzd,
Benis Katalin Berczik Sara dijas muvészi torna edzd, Erdész Taylor Esther tancpedagogus.
OMISK Mozdulatmivészet (esztétikus gimnasztika) —10 éves kortdl. A mozdulatmuvészet
a muUvészi torna organikus folytatdsa, melyben tdncos mozgasformak és kreativ elemek is
szerepelnek. A foglalkozasokat vezeti Pers Julia allami dijas tancpedagdgus, muvészi torna
edzd, Benis Katalin Berczik Sara dijas mUvészi torna edzé.

OMISK Klasszikus balett - 6 éves kortdl. A klasszikus balett minden tanc
alapja. Elsajatitasa koncentraciot és onfegyelmet igényel. El6képzett-
ségnek kivald a mulvészi torna.

Afoglalkozast vezeti Kalocsai Edit allami dijas balettmester.

OMISK Jazztanc - 6 éves kortol. Konnyed, laza és felszabadult tancsti-
lus mai zenére, mely alaposan megmozgat. A foglalkozast vezeti | g
Kalocsai Edit dllami dijas balettmester.

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 kifejezéve.

A foglalkozast vezeti Solti Eszter tancpedagdgus.
Beiratkozas és informacio: 06 20/946-0848, 06 20/279-6443
iroda@omisk.hu, www.omisk.hu.

Helen Doron Early English

Kedd, szerda, csutdrtok délutanonként 16.00-18.30 kdzott.
2-4 éves, 3-6 éves és 6-10 éves koru gyerekeknek tovabba tiniknek, tobb csoportban, kezdé
éshaladdangolfoglalkozasok.Vidam,jatékos,mesés, mondokazds,zenés,éneklésésmozgasos
feladatokon keresztUl tanulnak a gyerekek. A foglalkozasok 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, csutortok 17.00-18.30. Gyerek kezdd edzés 5-7 éves korig
kedd, csutortok 17.00-18.00, gyerek haladd 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, csttortok,
16.00-17.00 (nagyoknak), kedd, csttortok, 1715-18.00 (kicsiknek)Egy intenziv
edzés, ahol allandd a jokedv, mdka és vidamsag. Mindemellett képesség
és készségfejlesztd hatasa is van! Ha nem hiszed, gyere el és probald kiingyen.
Edzé: Haldsz Gergd Andras, +36 20 346 0848, halasz.gergo.andras@gmail.com.

Obudai sakkiskola - Hétf6 17.00-18.30. Gyerekcsoport: 8-14 évesek, kezdd
és haladd edzések. Edzésvezetdk: Guba Miklds sakkedzd és Ungvari Anikd
oktatok. Informacio: 06-30/238-4441, obudasakk@freemail.hu.

Kezd6 tarsastanc gyerekeknek - Szerda 17.00-21.00, csutortok 18.00-21.00.
A Casablanca Tancklub szervezéseben.

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-néptanckor foglalkozas 6vodas gyerekek szamara
—Szerda 16.30-17.10. Tancolni, énekelni, jatszani szeretd ovis gyerekeknek.
A foglalkozashoz folyamatosan lehet csatlakozni. (Nem tanfolyam!)
Elézetes bejelentkezés szUkséges!

Erdeklédni Csiki Gergely tdncos-néptancpedagdgusnal lehet az aladbbi
elérhetéségeken: 06-20/329 3583, csiki.gergely@gmail.com.

—



BABAKNAK, MAMAKNAK

Csiri-biri torna

CsUtdrtok 9.30-10.30. Mozgasfejleszté foglalkozasok 1-3 éveseknek, monddkakkal, dalokkal.
Afoglalkozas hatékonysaga érdekében a részvétel bérlettel javasolt.

Tovabbi informacid: Orszaczky Ildiko, info@csiri-biri.nu; www.csiri-biri.hu.

Ringaté

Szerda 9.30-10.15, 10.15-11.00 két csoportban. Vedd dlbe, ringasd, énekelj! Kisgyermek-
kori zenei nevelés a szluletéstdl haroméves korig a kodalyi elvek alapjan. Informacio:
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 kedd délelétt, babaknak és totyogoknak két csoportban: 3-18 hénapos és 1,5-3
éves korig. Vidam, zenés és jatékos baba-mama foglalkozas, ahol az angol mellett a picik
mozgasfejlédését, ritmusérzékuk fejlédését is tdmogatjuk. A tanfolyamok megfeleld Iét-
szamu jelentkezés esetén indulnak. Bévebb informacio és jelentkezés: Szalay Zsuzsa,
06-30/9612212 vagy obuda@helendoron.com

ALLANDO PROGRAMOK FELNOTTEKNEK

Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda programjai
A foglalkozéas pontos datumairdl a foglalkozasvezeténél
és weboldalunkon érdeklédhetnek.

Kismama torna - kedd 10.00 - 10.45. Gydgytornasz: Oravecz
Agnes. A specifikus elemeket tartalmazé kismama torna
a masodik és harmadik trimeszterben végezheté.

A foglalkozédsok egymasra épulé elemekbdl tevédnek
Ossze, érintve a légzétorna fontossagat varanddssag alatt,

a gatizomzat trenirozasat, illetve a medencedv megerdsitése
mellett a hatizomzat kiemelked&en fontos szerepét.
Tovabbi informacié: oravecz.agnes@obudairendelok.hu.

Szilés utani regeneraciés torna —szerda 10.00 - 10.45. Gydgytornasz: Oravecz Agnes.
Az Obudai Egészségfejlesztési Iroda gydgytorndsza azoknak a kismamaknak kivan
segitséget nyujtani, akik szUlés utan szeretnének a testukkel foglalkozni. A foglalkozasok
az alabbiakra fokuszalnak: Egyensuly gyakorlatok, gatizom trenirozas, hasizom regeneracio,
torzsizom erdsités. Tovabbi informacid: oravecz.agnes@obudairendelok.hu.
Mentailis felkészlilés a szllésre — kedd 9.00 - 10.00. A program célja, hogy a 6 hét soran
egy biztonsagos, tdmogatd légkorben foglalkozhassunk az aldbbi témakkal: a varanddssag
lelki nehézségei, a szUléssel kapcsolatos elvarasok, félelmek, az anyava valas folyamata,
szerepeink valtozasa, milyen anya leszek?, relaxaciéos modszerek szerepe a varanddssag
és a szUlés alatt. A program ingyenes, de regisztracidhoz kotott.
Regisztralni az alabbi linken tudnak, a megfelelé datum kivalasztasaval:
https:;//www.szentmargitrendelo.hu/esemenynaptar.php.
Lelki egészség a szilést kovetd idészakban - szerda 9.00 - 10.00. Az Obudai
Egészségfejlesztési Iroda pszicholdgusa azoknak az anyukaknak kivan segitséget nyujtani,
akik azelmult1-1,5 évben vallaltak gyermeket. A program 6 héten at, heti
1-szer kerul megrendezésre az alabbi témak mentén: a szllés élménye,
én és a testem, az ,elég j6" anya fogalma, parkapcsolati valtozasok,
babyblues, szUlés utani depressziod, énidé és feltdltédés anyaként.
A program ingyenes, de regisztraciohoz kotott.
Regisztralni az alabbi linken tudnak, a megfelelé datum kivalasztasaval:
https://www.szentmargitrendelo.hu/esemenynaptar.php

Joéga - Csutortok: 18.45-20.15. Alapvetd testi-lelki-szellemi problémaink
megoldasa a joga 6si, klasszikus és modern eszkdzeivel, receptjeivel.
Vezeti: Lovassy Laszl6, 06 30/127-2712 vagy 06 1406 9746.

Callanetics torna - Pilates Torna (heti valtasban)

szerda 18.30-19.30. Specialis alakformald, meélyizomtorna
holgyeknek. Informacié és jelentkezés: Maar Gyorgyi,
06-30/524-6815, info@georgiafitness.hu.

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

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

Gerinctorna - Kedd, péntek 8.45-9.45. Anatdémiai alapokra épuls, a gerinc
minden szakaszdra Kkiterjedd mozgasforma. Alkalmas megelézésre és korrekcidra.
Afoglalkozast vezeti: Sum Anikéd gydgytornasz, tancpedagdgus, 06-20/594-9752.

Obudai Jutsu Kai Kan SE - Nihon Tai-Jitsu — Sport Ju-Jitsu — Kedd,
csutortok 19.00-20.30. Japan harcmduvészet oktatasa,
y ifjusaqgi és felndtt edzés.
\ H‘ Edzésvezetd: Kyoshi Pospischil Tamas 7-dan, Informacio:
06-20/566-9934, www.obudaijutsukaikanse.hu,
zennihontaijutsudo@gmail.com.

| NG6i kondiciondlé torna - Szerda 20.00-21.00. OMISK
) MUvészi torna felnétteknek. Benis Katalin mar
az anyukaknak és nagymamaknak is tart kondicionald
tornat Berczik Sara moddszerek alapjan. Mindenkinek
ajanljuk, aki tradicionalis, esztétikai alapelvekre épuls,
harmonikus, néies mozgasformat keres és szeretne finom,

lagy zenére tornazni.

Hatha jéga - I-ll. évf hétfé 18.00-20.00. 75% gyakorlati
foglalkozas, 25%  elméleti bemutato. Bemelegitd,
aszanazas, lazitds, Uj lecke. Tobb évre rendezett anyag
a csakrdk, a fizikai test, a lelkidllapotok és a tudattartamok
kozotti dsszefliggések tUkrében. Csatlakozni lehet a mar
mUkodé csoportokhoz!
Tovabbi informacidk: Nagy Edit, nagyedi30@gmail.com.
Honlap: www.jogatan.hu.

Tarsastanc - Szerda 17.00-21.00 és csutortok
18.00-21.00. Standard és latin tanc oktatasa délutanonként
a Casablanca Tancklub szervezésében felnétt és szenior korosztalynak.
Kezdé, kdzéphaladd és haladd csoportok.
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Tanar: Bankuti Agnesklubvezets, tdncpedagdgus. Részletesinformacidk ésjelentkezés:
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. Informacié: Sandor Szilvia, 06-30/307-0533.

Flexit torna — Kedd 19.45-2115. Uj magyar mozgasterapias maodszer! Kétottségeket oldd
nyujtégyakorlataink az egészséges mozgast és a GERINC hajlékonysagat fejlesztik.
Mi azt nydjtjuk, amit mas nem!” Minden érdeklédét varunk! Lenkei Beata
gyogytornasz—gyogytestnevelé  tandrinforméacié: Groma  Klara, 06-30/7890050
flexit.torna@gmail.com, www: flexit.hu.

Szenior éromtanc — CsUtortdk 14.45-15.45. Kozosségi tanc 50 éven felllieknek, 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 mddon atdolgozzuk az egész testet,
erésitjuk a tartdizmokat. Ajanljuk cukorbetegség, magas vérnyomas, mozgasszervi stb.
betegségek esetén. Jelentkezés Nandori Evanal e-mailen: eva.nandori@gmail.com vagy
telefonon +36-30/258-3489 szamon.

»Székes"” torna — Péntek 10.15-11.15. Kellemes mddon atdolgozzuk az egész testet, erdsitjuk
a tartdizmokat.Gyakorlatokat végzink a hat és derékfajas ellen Ulve és alldsban sok-sok
nyUjtassal.Jelentkezés: Nandori Evanal e-mailen eva.nandori@gmail.com, vagy telefonon
+3630/258-3489 szamon.

Baba-mama klub - Hétf6é 9.30-11.30. K&zdsségbe nem jard babaknak.
A klub kétetlen jatékot kindl a babaknak, és hasznos tandcsokat, ismerkedést a mamaknak.
Folyamatosan lehet csatlakozni. A program ingyenes. Informacié: Habelné Gulyas Szilvia,

06-70/685-2114 és Palotai Enikd, 06-70/685-2118.
Onzetlen Egészségfenntarté Klub — Szerda 17.00-19.00.

Derékfajdalmak kezelése, étrend és gydgytea 6sszedllitasa, lelkisegély-szolgalat.
Informacio: Kiss Tibor, 06-30/912-1249. A kezelések ingyenesek!

Obudai Geopolitikai Klub — Szeptember 17, oktdber 22., november 19, december 17.
Kedd 17.00-18.00. Kul-, és biztonsagpolitikai eléadasok, beszélgetések tabuk nélkul.
Elérhetéségek: 06-20/368-7810, research@cgeopol.hu.

OBUDAI KULTURALIS KOZPONT
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ALLANDO PROGRAMOK A LEGKISEBBEKNEK

Kerekité mondokazoé és Mané torna 0-3 éveseknek
- Kedd 10.00-10.45. Féléra hocogés, gocdgés, kacagads
a Kerekité monddkas konyvek népi monddkai, dlbeli jatékai
nyoman Kerekitd mand babos jeleneteivel, énekléssel,
hangszerjatékkal, ejtéernyds labdakkal és mozgasos
feladatokkal kiegészitve.

Bejelentkezés és monddkatar: www.kerekito.hu
Foglalkozasvezetd:Nagy Eva Ritazenepedagdgus, $ |
tel..+36-30/538-2337, nagyeva.rita@gmail.com "

Maminbaba
— Péntek 10.00-11.00 (érkezés 9.30) Hordozds
latin fitnesz, a szérakoztatd anyacsinosité. Ha te is
varandos vagy kisbabds anyuka vagy, ha kedve-
led a tdncot és a latin ritmusokat, mozogj egyutt
a babaddal. Hordozét elézetes egyeztetés utan
tudunk biztositani. A mozdulatsort gyodgytor-
nasz-, hordozasi tanacsado is ellendrizte és ajanlja.
Informacid: PattantyUs-Abrahdm Agnes,

Fb csoport: Maminbaba Agival, \
tel.+36-70/724-8009, agnespattantyus@gmail.com,
info@maminbaba.hu, www.maminbaba.hu

GYERMEKEKNEK ES DIAKOKNAK

Obuda Mozgasmiivészeti Iskola
— Az OMISK-0t 1990-ben alapitottuk Budapesten. Képzéstink kiindulépontja évodaskorban
a mUvészi torna, késébb mas muifajokat is lehet tanulni. Médszertanat Berczik Sara mesteredzé-
koreografus dolgozta ki. Lényege a tudatos mozgasra nevelés, ami kivald alapot teremt barmilyen
mas tancstilushoz vagy sporttevékenységhez. Névendékeink iskolaszerlien egymasra épulé
évfolyamokban tanulnak. 4 éves kortdl lehet beiratkozni, de késébb is tudnak csatlakozni
a képzéshez. Informacié: iroda@omisk.hu, www.omisk.hu, 06-1/200-0138, +36-20/946-0848.
OMISK Mivészi torna (ritmikus gimnasztika) - Kedd, csutértok, péntek, heti
2 alkalommal. Berczik Sara esztétikus testképzdé és mozgasfejlesztd modszerére épitve 4 éves
kortdl ajanlott.

OMISK Mozdulatmiivészet (esztétikus gimnasztika) — Kedd, csutortok, péntek, heti
2 alkalommal. A muvészi torna legorganikusabb folytatdsa. Mozgasanyaga
kiegészul a klasszikus balett és a modern tanc elemeivel. Az 6rak egyik legfontosabb része
a koreografia készitése, vagyis a csapat minden tagja részt vesz benne. MUvészi torna és
mozdulatmuvészet foglalkozasvezets: Markolt-Rozsa Réka, tancpedagdgus és Solti Eszter
tdncpedagodgus.

OMISK Balett - Kedd, szerda, csutortok, heti 2 alkalommal. A klasszikus balett a tanc
akadémikus formanyelve. A klasszikus balettet 6-7 éves (iskolds) kortdl javasoljuk, mivel
elsajatitdsa mar koncentraciot és dnfegyelmet igényel.

OMISK Modern tanc - Kedd, szerda, csUtortdk, heti 2 alkalormmal. A modern tanc
klasszikus balett alapokra épul, de annak szabalyrendszerével szembe is megy.

Balett és modern tanc foglalkozasvezeté: Csongei Barbara tdncpedagdgus.
Zenés, tancos foglalkozas 7-14 éves gyerekeknek - Hétfé, szerda
17.00-18.00. Mozgaskulturat, koordinaciét fejleszté tancos csoportos program,
a szabadidé hasznos eltdltésére. Egyéni fejlédésnek teret engedd, stresszoldd
kikapcsolddas, jatékos feladatok altal az iskolas korosztaly szamara. Vezeté edzé:
N&ndori Eva, foglalkozasvezetd: Verebes Anna. Tovabbi felvildgositas
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 kUzdbsport. Gyerekeknek, felnétteknek, elézetes sportmult nélkul
is el lehet kezdeni. A csoportot vezeti Berczi Szildrd — es Instructor Brode
— (@ magyarorszagi ACDP capoeira csoport képvisel§jének, Mestre
VT-nek a tanitvanya). Csatlakozasra folyamatosan van

lehetéség. Informacio: +36-30/515-9592,
e-mail: acdphuninfo@gmail.com.
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Breaking tancoktatds - Hétfé 17.00-18.00, csUtortdk 18.00-20.30. Break
tancoktatds 6-15 éves korig a Budapest Breaking Sportegyesllet keretein
belll. Szabdé Matyads, aki Gerevich Aladar Sportdsztondijas vezetbedzd,
foglalkozik a fiatalokkal. Akdr hobbi- akar versenyszinten is ki tudjak prébalni ezt
az izgalmas olimpiai sportagat, amelyhez szines kultira és csaladias hangulat
tarsul.Informaci6:+36-70/532-2656, Email:budapestbreaking@gmail.com,
Web:budapestbreaking.hu, Facebook: https://www.facebook.com/budapestbreaking
Instagram: https://www.instagram.com/budapestbreakingse/

Szinjatszé tanfolyam - Hétfé 17.30-18.30. 8 - 11 éves gyermekeknek ajanljuk,
akik szeretnek szerepelni vagy épp nehézséget okoz az nekik. Onismeret
és személyiségfejlesztés dramapedagdgiai  eszkdzok  segitségével, betekintés
a szinjatszas vildgaba. Ami varhatd: j6 hangulat és sok kreativ jaték szinmUvész
vendégtanarokkal. Szinpadi mozgas, szinpadi szereplés, beszédtechnika,
szinészmesterség, improvizacids gyakorlatok, jelenetkészités, képességfejlesztéd
dramajatékok, bemutatd eléadas. Cél: szocialis kompetencia, dnismeret, egyuttmukodési
készség, érzelmi intelligencia fejlesztése, dnbizalom novelés. A probadra dija: 2500 Ft,
havidij: 12 000 Ft Jelentkezés: https://lepketabor.hu/#jelentkezes

Mesejaték - dramafoglalkozas évodéasoknak — Hétf6 16.30-1715.

A gyerekekkel egyltt alakitiuk a mesénket, amiben szerepekbe
bujhatnak és mozgdsos jatékokkal és dramajatékokkal sok
kalandban vehetnek részt. A jatékok altal fejlédik a gyermek
kommunikacids készsége, egyuttmukodési készsége,
koncentracidja, kezdeményezd- és vallalkozékészsége,
tarsas kapcsolatai, kreativitdsa, problémamegoldd
készsége, szocialis kompetencidja, 6nbizalma.

A foglalkozast vezeti
Cserndk Enikd, évoda-
és dramapedagdgus.
A prébadra dija: 2500 Ft,
havidij:10000 Ft.Jelentkezés:
info@mesejatek-klub.hu

FELNOTTEKNEK

Andi jéga - Hétf6 19.00-20.00 kezdd tanfolyam, Szerda 19.00-20.00 haladé tanfolyam.
Személyre szabott figyelemmel, 25 éves tapasztalattal. Elsésorban a 40+-os korosztalyt
varom. Tovabbi informacio: tel.: +36-30/900-9336, vallyon.andi@gmail.com, www.andijoga.hu

Néi joga tanfolyam - Péntek 9.00-10.00. A gyakorlatsorok kifejezetten a ndi energiak
ritmikus mintait veszik figyelembe, élénkitik a hormonrendszert, amellett, hogy rugalmassa
teszik a testet és nyugodttd az elmét. Bévebb informacio: +36-30/900-9336,

vallyon.andi@gmail.com, andijoga.hu

Hatha jéga — Péntek 9.00-10.00. A gyakorlatsorok kifejezetten
a ndi energiak ritmikus mintait veszik figyelembe, élénkitik
a hormonrendszert, amellett, hogy rugalmassa teszik a testet
és nyugodtta az elmét. Bévebb informacio: +36-30/900-9336,
vallyon.andi@gmail.com, andijoga.hu

Gerinctorna - Hétfs, szerda 1815-1915. Hat- és derékfajas
ellen gyogytorna  jellegu gyakorlatokat  végzUunk.
A foglalkozasainkon kellemesen el lehet faradni,
ugralast mellézd, j6 hangulati a programunk. Tovabbi
felvildgositas: Nandori Eva, +36-30/258-3489,
eva.nandori@gmail.com.

Szenior gerinctorna - Hétf6, szerda 15.30 - 16.30.

Els&sorban 65+ -os résztvevék szamara gyodgytorna jellegl
gyakorlatokkal, sok-sok nyuUjtassal és lazitassal. Nagy
figyelemmel vagyunk a korosztaly jellemzé nehézségeire,
ez a nem tul megerdltetd mozgas elbsegiti a jo6 kondicid
hosszU tavud megtartasat, javitasat. Tovabbi felvildgositas
Nandori Eva +36-30/258-3489, eva.nandori@gmail.com



Atmozgaté jéoga - Kedd 19.00-20.00, péntek 18.30-19.30. A hatha jéga
elemeire épuldé joéga ora, amelyen tetétdl talpig atmozgatjuk magunkat
az egészséges és dinamikus test elérése és fenntartasa céljabol.

A foglalkozast vezeti Jozsa Eszter, hatha joga oktatd, funkciondlis fascia tréner,
gerinctréner, SMR tréner, prenatdlis és postnatdlis kismama tréner. Kezdé de akar
gyakorlott jégasoknak is. Kérjuk, hozz magaddal sajat szényeget!

Bejelentkezés: https://www.facebook.com/yogarunninglover, jozsaeszter80@gmail.com

Enekiskola - hétkoznap és egyeztetett hétvégéken Fischer-Migdly Szilvia vezetésével.
Megtanulod a légzéstechnikat, hangképzést, a kilonbozé stilusok, hangszinek elsajatitasat
életkortdl fuggetlenul, az adottsagaidhoz igazodva. Pozitiv gondolkodas és a jo hangulat
garantalt. Nem csak énekelni tanulsz, eléadni is, mert ndlunk megismerheted a szinpadi
mozgast, a tanc kuldnbozé stilusait is.

Jelentkezés folyamatosan. Informacio: +36-30/486-5713, tobbmintegyeneksuli@gmail.com

SZAKKOROK, KLUBOK

Képzémilivész kor - K&faragd Jozsef festdmuvész vezetésével — szerda 14.30-17.30.
Jelentkezés folyamatosan a facia.bt@gmail.com email cimen,
tel.: +36-30/922-7170.

Latassériiltek Klubja - Minden hénap harmadik péntekén
10.00-12.00, eléadasokkal, kUlonbdzé programokkal. Tovabbi
informacio: +36-70/377-3265, obuda.szervezo@vgyke.com.

Foltvarré Klub - Szerda 9.00-12.00. A patchwork technika
irant érdeklédéket minden paratlan héten a Csillaghegyi

Oltdgetdk csapata, minden paros héten a Békasi
Foltvarrdk csapata varja.

MMG Nyugdijas Klub
—Minden hénap elsé csutortdkén 13.00-18.00.

CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ >4 (k_
1039 Budapest, Matyas kiraly Ut 11-15. e Tel. 061240 0752 e www.kulturkozpont.hu °

© @kulturkozpont @) @csillaghegyikozossegihaz 6

BABAKNAK, MAMAKNAK

Jaréka baba-mama klub - Program kdzosségbe még nem jard gyermekeknek

és szlleiknek Kéthetente péntek 9.00-11.00. Tamogatd kdzosség, beszélgetdkor, kotetlen

jaték, hasznos helyi informacidk, szakmai segitség. A program ingyenes, megfeleld

szamu érdeklédé esetén tartjuk meg. A programhoz vald hozzajarulast, jatékeszkozoket

szivesen fogadunk. A programot szervezi: Egyboglya a Csaladi Kdzosségekért Alapitvany.

Tovabbi informéaciok: www.egyboglya.hu, kapcsolat@egyboglya.hu, 06-30/900-6228.
(A foglalkozasok id6pontja a bejelentkezések fuggvényében alakul.)

Ringaté — CsUtortok 10.00-10.30. Vedd dlbe, ringasd, énekelj! Kisgyermekkori

zenei nevelés a szlletéstél haroméves korig. Folyamatos csatlakozas.
Cyermekdalok, népdalok, szép dallamok, élé6 hangszerjaték, citeraszo,
furulyaszd, huncutkododk, jartatdk, lovagoltatdk, arcot, kezet érintgetdk,
sok-sok olbeli jaték és nevetés. A citerat ki is probdlhatjdk a gyerekek
a foglalkozas végén. Mindez mindségi zenei anyaggal, Kodaly Zoltan elvei
alapjan.Informécid: Liget Regina, 06-70/676-0512,

reginaliget@gmail.com, www.ringato.hu.

Pottdm-mozgé fejlesztd torna — Kedd 10.00-10.45. 1,5-3 éves kor
kozotti stabilan jaré gyerekeknek és szuleiknek. A mozgasfejlédést
seqitd, izmokat erdsitd, koordinaciot, figyelmet, koncentraciot
és egyensulyt fejleszté feladatokkal, gyakorlatokkal készulUnk.
Az Odra jatékos formaban torténik, mikdézben a gyermek
és a szUlé mindségi idét tolthet el kdzdsen.
Tandij:16.000.- ft/ho=4alkalom (maximum havi 2 jovairassal).
Informacié: www.angyalbalett.hu,

Email: angyalbalett@gmail.com,

Oktatasvezetd: Toth Rita tdncpedagdgus /06 30 280 2757/,
Foglalkozasvezetd: Toth-Forras Adél

tancpedagdgus/ 06 30 4537288/
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Baba-mama kenguru torna 0-2 éves babakkal - Csitortok 10.30-11.30. Atmozgatd, feltolts,
alloképességet visszaallitd tréning. Fokuszban a helyes testtartas, a kondicio visszadllitasa
és az igénybe vett testtajak megerdsitése, illetve nydjtésa. Lehetéség egy tdmogatd
kozdsség létrejottére, ahol jo zenékre, j6 tarsasagban atmozgatjuk testlnket. Célunk
a hétkodznapokbol vald kiszakadas, j6 hangulat teremtése, feltdltédés, tippek/tanacsok valtasa.
Tandi}:16.000.- ft/hé=4 alkalorm (maximum havi 2 jovairassal). Informécio: www.angyalbalett.hu,
angyalbalett@ gmail.com. Oktatasvezetd: Toth Rita tancpedagogus / 06 30 280 2757/
Foglalkozasvezetd: Toth-Forras Adél tancpedagogus /06 30 4537288/

GYEREKEKNEK

Kezdé balett — Hétfé 15.45-16.30. Mozgas-, koordinacids és motorikus készségek, kognitiv
képesség fejlesztése, dnbizalom ndvelés 3-4 éveseknek. Jatékos tanitas,
stresszoldas, a tanc éromének felfedezése. A tanc, mint csoportmunka
éscsapatszellemkivaldanszocializal konnyebbenlelnekbaratraésazijhelyzetekbe
is gyorsablban beilleszkednek. Fellépési lehetdségek, versenyeken vald részvétel,
de csak olyan mértékben, ami nem teher a szUléknek, gyerekeknek.
Tandij: 12.700.- Ft/h6=4 alkalom. Informacio:

www.angyalbalett.hu, angyalbalett@gmail.com, £
www.facebook.com/angyalbalettiskola, D
Oktatasvezetd: Téth Rita tancpedagogus/ 06302802757/ P
Foglalkozasvezetd: Toth-Forras Adél tancpedagdgus )

/ 06304537288/

Kerekerd6é tancfoglalkozasok 6-10 éves kisiskolasoknak
—Hétf6 ésszerda16.45-17.45. Az drakon moderntanc és balett alapokat
éstechnikattanulunk. FejlesztjUk a testtudatot, tanulunk tajékozodni
térben és zenében. Dramajatékokkal segitjuk az dnismeretet,

az el6adokészséget. Kis koreografidkat tanulunk, erdsitunk,
nyujtunk, sokat nevetlnk. Jelentkeznilehet: J6zsa Gabriella—tanc

- és dramapedagdgus, o6vodapedagdégus, 06-30/293-7812,

kerekerdotanc@gmail.com, facebook: Kerekerdé tanc és drama,, -
honlapunk: kerekerdotanc.com

Mokas mané torna — Hétfé 16.00-16.45. 3-4 éveseknek - kuszasok, maszasok, pdrgések
ésgurulasok,jogasgyakorlatok.ldegrendszertfejleszté mozgasésjaték.Helyeslégzéstechnika,
mesék, zenék, jatékos feladatok. Foglalkozasvezets: Hugyecz Eniké, dvodapedagdgus,
gyermekjéga oktatd, Tovabbi informacié és jelentkezés: mokasmanotorna@gmail.com,
06-20/205-6245

Ovis karate - Kedd és csutértdk 18.00-18.55. Ovodas és gyermek karate (4-6 éveseknek).
Jatékos, felkészitdé jellegl karate edzések fiuknak és lanyoknak. Célunk atadni
a fiataloknak a mozgas szeretetét, felkésziteni ket a késébbi sportolasra. Informacio:
Balazsi-Lauré Natélia 20/240-88-26

Tlzzomanc, livedfestés, kinai tusfestés — CsUtortok 16.00-17.30 Azoknak, akik egyéni
elképzeléseiket szeretnék megvaldsitani! Informacié: Glatz Marietta mulvész-tanar,
06-30-721-0209

Népi jaték-néptanckoér foglalkozas évodas gyerekek szamara - Csutortok 16.30-17.10.
Tancolni, énekelni, jatszani szeretd ovis gyerekeknek. A foglalkozéshoz folyamatosan
lehet csatlakozni. (Nem tanfolyam.) Elézetes bejelentkezés szUkséges!

Erdeklédni Csiki Gergely tdncos-néptadncpedagdgusnal
lehet az aladbbi elérhetéségeken: 06-20/329-3583,
csiki.gergely@gmail.com.

Zenés, tancos foglalkozas 7-14 éves gyerekeknek
- Péntek 1800 - 19.00. Mozgaskulturat,
koordinaciot, fejleszté tancos csoportos
program, a szabadidé hasznos eltoltésére.
Egyéni fejl6désnek teret engedd, stresszoldd
kikapcsolédas jatékos feladatok altal

az iskolas korosztaly szamara.

Vezetd edzé Nandori Eva.

Foglalkozas vezeték: Buday Noémi
és Verebes Anna. Tovabbi felvildgositas
a 06-30/258-3489-es telefonszamon
vagy az eva.nandori@gmail.com email cimen.
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Varré workshopok, varrétanfolyamok gyerekeknek a Kredtor Varromuhelyben
Hétvégi, szabadidds, kreativ varréfoglalkozasok (workshopok) és tanfolyamok teljesen
kezdd szinttél. A programokra a limitdlt létszam miatt elézetes jelentkezés szUkséges.
Informacio: Kiss Mihok Erzsébet Liza 06-30/992-3609, kreatorvarromuhely@gmail.com,
www.kreatorvarromuhely.hu fb:Kredtor Varromuhely, és Liza Kreativ Alkoté- és Varromuhelye

KAMASZOKNAK

Tornddé Hungary Tancsportegyesulet akrobatikus rock and roll tanctanfolyam
- Szerda 1715-18.30 (kivéve minden hénap 3.szerdajat). Azoknak a 8-14 éves gyermekeknek, akik
szeretik a porgds zenéket, a j6 hangulatot és csapatmunkat. A tancoérakon fejlesztjuk
a mozgaskoordinacidt, a ritmusérzéket és a tudatos testkép kialakitasat.
Van lehetéség hobbi és versenyzdi szinten is Uzni a sportot. Csatlakozas
folyamatos. Tovabbi informacié: Csupd-Kovacs Petra +3620/3310182,
kovacspetra2220@gmail.com

Hip-hop tanctanfolyam 7-16 éveseknek - Hétfé 1715-1815.

FejlesztjUk a gyors memoriaképességet, mozgaskoordinaciot

és a tancos technikai tudast. Porgds, hangulatos zenére tanulunk
koreografidkat egy pozitiv energidju csapattal. A csatlakozasi
lehetéség folyamatos.

Informacid: Nina Nikoli¢: 30/826-4546, nikolicninaaO5@gmail.com

Drama van! - CsUtortok 12.00-17.00. 1 06ras kozdsségi
foglalkozas felsés és kozépiskolai osztalyoknak
(15 fotsl)  elézetes bejelentkezés alapjan.  Tematikak
és modszerek: dramajaték, vitakdr, irodalomterapia.
A foglalkozasok dijmentesek. A foglalkozasokat
szervezd alapitvany altalanos és muUkodési céljaira
alapitvanyi tadmogatast elfogad. A foglalkozasokat
az Egyboglya a Csaladi Kozosségekért Alapitvany
szervezi. Bejelentkezés: kapcsolat@egyboglya.hu
06-30/900-6228. Tovabbi informacidk: www.egyboglya.hu
(Afoglalkozasok idépontja a bejelentkezések fUggvényében alakul.)

aw W

FELNOTTEKNEK

Moccanj! Regeneralé torna - Kedd és csttdrtdk 19.00-20.00. Atmozgatd torna
a18+korosztalyszamara.Cydgytornajelleglgyakorlatokkal, melyekateljestestet atmozgatjak,
felfrissitik. Finoman erdsit, segit az egészség hosszutavd megdrzésében, alakformalasban.
Tovabbi felvilagositas: Nandori Eva, 06-30/258-3489, eva.nandori@gmail.com.

Szenior gerinctorna - csUtortok 9.00-1000 Az idds korosztaly szdmara szervezett
regenerald torna, melynek soran roévid bemelegités utan konnyU erdsité gyodgytorna jellegl
gyakorlatokkal sok-sok nyujtassal atmozgatjuk a teljes testet. Mozgasprogramunk 3altal
megdrizheté a mozgékonysag, javul az erénlét. Tovabbi felvildagositas: Nandori Eva,
06-30/258-3489, eva.nandori@gmail.com.

Pilates-torna - Hétfé 9.00-10.00. Alakformalds, izlletkiméld torna, a test rugalmassaga,
a mélyizmok erdsitése, tartdsjavitds érdekében. Nyujtd és erbsité gyakorlatok hatfajast
ellen. Barmilyen életkorban elkezdhetd! Informacio: Nagy Eleonéra, 06-70/537-5136,
nagyeleonora@gmail.com.

Szenior dromtanc - Szerda, alapszint 10.15, haladd 11.30. A szeniortanc kiméletesen mozgatja
at az izmokat, izUleteket, és kivaldéan hat a memdriara. Nem kell hozza sem tadncpartner, sem
elézetes tanctudas. A szeniortdnc nem mas, mint mozgas, 6rom és agytorna. Informacio:
Szegedi Judit, 06-20/222-2326.

Gerinctorna és alakformalé torna - CsUtortok 15.00-15.45. Testtartdsjavitdssal,
mozgaskultdra elsajatitassal. Berczik- Mensendieck technikaval, gydgytorna alapon. Vezeti:
Giliczéné Bencze Maria Allami, Nivd és Berczik dijas mozdulatmUvészpedagdgus,
Berczik asszisztens, mozgasterapeuta, 06/20/ 390-1260

DobFit - Hétfé 10.30-11.30. Dobverdék. Fitlabdak. Kiméletes, de hatékony mozdulatok.
100% testi-lelki feltdltddés minden korosztalynak! Intenziv, izUletkimélé mozdulatok,
agymunka, igazi kdzdsségi élmeny, stresszlevezetd! A jokedv garantalt, varlak szeretettel!
Oktaté: Forrd Fruzsi, tel: 0630/683-66-92, forrofruzsi@gmail.com

Kezdé tarsastanc tanfolyam - Hétfé 19.00-20.00. A Casablanca Tancklub szervezésében
feln6tt és szenior korosztaly részére. A csaladias, vidam hangulatd 6rak a stresszes
hétkdznapok gondjait feledtetve nydjtanak kikapcsolédast mindenki szamara.

Tanctanar: Bankuti Agnes klubvezetd, diplomas tadncpedagdgus.

Erdeklédés: Zrinszkyné Mdénika info@casablanca-tancklub.hu tel: 06-70-337-9427; 06-70-545-2323
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Kozéphaladé tarsastanc tanfolyam - Hétfé 20.00-21.00. A Casablanca Tancklub
szervezésében felndtt és szenior korosztaly részére. A csaladias, viddm hangulatd
orak a stresszes hétkéznapok gondjait feledtetve nyUjtanak kikapcsolddast mindenki
szamara. TAnctanar: Bankuti Agnes klubvezeté, diplomas tdncpedagdgus.
Erdeklédés: Zrinszkyné Ménika info@casablanca-tancklub.hu

tel: 06-70-337-9427; 06-70-545-2323

Oromteli élet 60felett— Kedd 10.00-11.30. haladé 10 alkalmas Utkeresd, dnismereti foglalkozas.
Csatlakozas egy mar miikédé csoporthoz. Maximalis [étszam 6 f6. Oszinte |égkdr, kreativ,
inspirativ moédszerek, sok beszélgetés, jo hangulat egy éromtelibb, elégedettebb nyugdijas
életetért, Uj baratsagokért. A részvétel egyetlen kizard oka valamilyen mentalis, pszichés
betegség. Foglalkozasvezets: Mészaros lldikd pedagodgus, life coach.

Jelentkezés: ildiko070408@gmail.com, tel..+36-70/547-0901.

Oromteli élet 60 felett — Szerda 10.00-11.30. kezdé 10 alkalmas Utkeress, dnismereti
foglalkozds 6 f&s csoportokban. Megfeleld létszamu jelentkezés esetén indul. Varjuk
mindazokat, akik még bizonytalanok, ugy érzik értéktelenekké valtak, mert mar nem aktiv
dolgozék. Oszinte 1égkdr, kreativ, inspirativ madszerek, sok beszélgetés, j6 hangulat egy
oromtelibb, elégedettebb nyugdijas életetért, Uj baratsagokért. A részvétel egyetlen kizard
oka valamilyen mentalis, pszichés betegség.

Foglalkozasvezeté: Mészaros lldiké pedagdgus, life coach

Jelentkezés: ildiko070408@gmail.com, tel..+36-70/547-0901.

3-1-2 kinai meridian gyégytorna: Szerda 9.00 (Csillaghegyi Polgéri Kor Egyesulet
szervezésében —ingyenes). Ongydgyité képesség javitasa, befogadd kdzdsség, j6 hangulat.
Keramia — CsUtortok 13.00-16.00. Azoknak, akik szeretnének maradandét alkotni. Informacio
ésjelentkezés: Szemlér Magdolna keramikus iparmuvész, tanar, 06-20/911-8863, setters@szafi.hu.

KEZMUVESHAZ

Fest6kurzus felnétteknek — Péntek 10.00-12.30. A festést masoldssal kezdjuk. Nagy
mesterekmuveit masoljuk,félegazimpresszionizmmuskorszakabdl.Megtanulunkszénnel
rajzolni,akrilfestékkelfesteni.Késébblehetéségnyilikcsendéletek, bedllitdsokfestéséreis.
Informacid: Makovecz Anna, 06-20/573-9339.

Gyongyfiizés — Kedd 9.00-12.30. Elézetes bejelentkezés szikséges. Informacio:
Ladan Eva, 06-30/982-5721, eva.ladan@hotmail.com.

CSIPKE Miihely: CSIPKE MUhely - Szerda 10.00-12.00, a Csillaghegyi Polgari Koér Egyestilet
szervezésében - ingyenes.

Kosarfonas — Csutortok 9.00-12.00 és péntek 15.00-18.00 és 18.00-21.00. Informacio:
Saringer Erzsébet, 06-20/949-3890.

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

Varré workshopok, varrotanfolyamok felnétteknek a Kredtor Varromuihelyben
Hétvégi, szabadidds, kreativ varréfoglalkozasok (workshopok) és tanfolyamok teljesen
kezd& szinttdl. A programokra a limitalt [étszam miatt elézetes bejelentkezés szukséges.
A kreatorvarromuhely@gmail.com A programvaltozas joga fennall.
Informacio: Kiss Mihok Erzsébet Liza
06-30/992-3609 szamon. fb: Kreator Varrémduhely,
ésa Liza Kreativ Alkotd - és VarromUhelye, www.kreatorvarromuhely.hu

Nemeztanfolyam - A nemezelés fortélyainak elsajatitasa,
egyedi targyak készitése. Minden alkalommal mas készul.
Inspirald  kornyezet, szakmai segitség, j6 hangulat.
Bekapcsolddni barmikor lehet, akar egy-egy alkalomra is.
Informacié: Dobinszki Csilla népi iparmUvész nemezkészitd,
tel: 06-20/527-7095, csillanemez@gmail.com
informaciéd:www.facebook.com/barackafelt,

Butorfest6 foglalkozds - Havonta egyszer,
hétvégén. Varunk, ha szeretnél megismerkedni
a butorfestés alapjaival. A foglalkozasokon
kisebb hasznalati targyakat festink, amelyeket
népi butorok és festett templomkazettak
mintdival diszitink. Az idépontokrél Szabd
Andrea foglalkozasvezeté ad tadjékoztatast,
a kdvetkezd telefonszamon: 06-70/634-6234.
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3K-KASZASDULOI KULTURALIS KOZPONT
1033 Budapest, Pethe Ferenctér 2. « Tel: 061247 3604 « www.kulturkozpont.hu
@3k _kulturkozpont @3kobuda

Kerekité mondokazé — Csutdrtok 9.45-1015. O-3 éveseknek. Féldra hdocdgés, gdcodgés,
kacagas a Kerekité monddkas konyvek népi monddkai, dlbeli jatékai nyoman. Cirdkazas,
I6gdzas, hintaztatds, lovagoltatdas él6 hangszerjatékkal, népdalokkal szinesitve.
Foglalkozasvezetd: Tolnai Eszter, toleszter@gmail.com, 06-20/380-7232. Bejelentkezés
és mondokatar: www.kerekito.hu.

Kerekité mané torna - Csutortdk 10.30-11.10. 1-3 éveseknek. Kerekité mand babos
jeleneteivel, 6lbeli jatékokkal, dalokkal, labdas ejtéernydvel, tornaszeres jatéktérrel.
Foglalkozasvezetd: Tolnai Eszter, toleszter@gmail.com, 06-20/380-7232.
Bejelentkezés és monddkatar: www.kerekito.hu.

Moozing - Szerda 16.45-1745. Személyiségfejlesztd, komplex muvészeti foglalkozas
6-10 éveseknek, melyben a zene, mozgas és vizualis alkotas segit a gyermekeknek sajat
élményeiken keresztll megismerni és kifejezni magukat. Jatszva tanitok jolI kapcsolddni
egymashoz, a koruléttink levd vildghoz. A Moozing testtudatot, figyelmet, kreativitast,
érzelmi tudatossagot, anyanyelvi kompetencidkat, zenei képességeket fejleszt elsésorban.
A foglalkozast vezeti: Buda Sara, a Marczibanyi téri Kodaly Iskola szakvizsgazott kreativ
zene-, szolfézs tandra, dinamikus zenepedagodgus, Kokas- foglalkozasvezetd, képzddd
meseterapeuta.Elérhetéség: budasara@gmail.com, 06-70/314-9369.
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Angyal Balettiskola - CsUtortok 1545-16.30 - kezdd csoport 3-4 éveseknek,
csUtortdk 16.30-1715 - haladd csoport 5-7 éveseknek. Célunk, hogy megszerettessUk
a mozgast a gyerekekkel, megérezzék a tanc oromét és onbizalmat adjunk nekik.
A balett tanitasa jatékosan torténik, igy oldédik a felgyUlemlett stressz. Fellépésre,
szUI6i  bemutatdkra, versenyeken vald részvételre  biztositunk  lehetéségeket
a gyerekeknek, de csak olyan meértékben, ami nem teher a szUléknek, gyerekeknek.
Informacié: Toth Rita tdncpedagdgus, balettmester, 06-30/280-2757, angyalbalett@gmail.
com, www.angyalbalett.hu.

LCF Kids Club - Vidam, jatékos angol tanfolyam ovisoknak - CsUtortdk 17.30-1815.
A gyermekek dalokkal, monddkakkal, sok-sok képpel, mozgassal és valds szituaciokkal
tanuljak az angolt. Szinte észre sem veszik, hogy tanulnak, mikdzben a nyelv kiejtése, szavai
tokéletesen rogzulnek. Informacid: kidsclub3kerulet@gmail.com,

06-70/931-7497, 06-70/628-5850, www.vidamangol.hu.

LCF Kids Club - Beszédkdzpontd angol tanfolyam
kisiskoldsoknak - CsUtortok 1815-19.00. Emelt szint(,

beszédkdzpontd angol tanfolyam 8-11 éves korosztaly \‘;
szamara, Cambridge gyermek nyelvvizsga felkészitdé '
lehetéséggel. Informacid:  kidsclub3kerulet@gmail.com, aadl
06-70/931-7497, 06-70/628-5850, www.idamangol.hu. .

Jéga a Vegan Hegylakéval

- Kedd 18.00-19.00. Korunk
emberét elragadja az anyagi

vilag érvénye, a fizikai sikon i
zajlé eszetlen kuzdelem, ~
olyannyira, hogy gyakran -
arrél  is  elfelejtkezink,

hogy kik vagyunk valdjaban,

és mi az igazi feladatunk. A joga
segitségével Utmutatast kaphatunk
ebben a kdoszban. Szeretettel varok
minden kezd&t, ésUjrakezdét,gyakoroljunk
egyutt. Informacié: Karalyos  Gabor,
veganhegylako@gmail.com.

\
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Gerincjéga - Etka anyé Utmutatasa alapjan - Szerda 9.30-10.30. Ha szeretnéd jél érezni
magad a bérodben, lekizdeni a hat- és derékfajast, j6 formaban lenni, j6gazz velem.
Minden korosztalynak ajanlott. Informacié: B. Sulak Agnes, 06-30/974-0320, sulak.
agnes@gmail.com.

Kisbabas jéga - Kedd 10.45-11.45. 6 hetes kortdl, ahol tdmogatjuk a szétnyilt hasizom,
a gatizmok és a ndi szervek regeneracidjat. Jolesé gyakorlatok a babaddal; dalokkal,
mondodkakkal szinesitve, jatékosan &ket is bevonjuk a gyakorlasba, mely segiti
az idegrendszeri és mozgasfejlédést Neki jaték, neked enyhdl a hat-és derékfajas,
és az elsé kozosségi élményeitek lesznek. Egy biztos pont a bizonytalan kisbabas lIétben.
Informacié: Pad Mariann, 06-70/580-3540, www.joganyucik.hu.

Nagybabas jéga - Kedd 9.30-10.30. 10 hdnapos kortdl 2 éves korig,
hogy visszanyerd a kondiciéd a szllés utan. Erésité gyakorlatok lagy :
néi jégaval otvdzve. Dalokkal, monddkakkal, korjatékokkal szinesitve ’
a babak mar utanozzak a mamat, értékes mozgaskulturat elsajatitva. % @
& |

N /4

Kdzosség, feltdltédés. Egy biztos pont a folyamatos valtozasban.
Informacié: Pad Mariann, 06-70/580-3540, www.joganyucik.hu.

NGi joga — CsUtortdok 19.30-20.30. Nem csak fizikai gyakorlas,
inkabb befelé fordulds, magunkra figyelés, egyfajta aramlas.
Ez az 6ra harmonikus 6tvozete az egész testet atmozgatd jéga
gyakorlatoknak és a relaxaciénak, mikdzben optimalizaljuk

a hormonrendszerink mukodését. Segit felébreszteni

és medgfiatalitani a néi szerveket.

Az Orakon vald részvételhez el6képzettség nem
szUkséges. Informacié: Wellbynorayoga Facebook oldal,
Szabo-Sziklay Néra, 06-70/671-4771.

Mami jéga - kedd 14.30-15.30. NyUjtsd és lazitsd az izmaidat,
mikdzben megtaldlod a belsé békédet. Mindezt addig, amig
a pici bolcsiben vagy oviban van. Minden éran nagy hangsulyt
fektetlnk a szétnyilt hasizom korrigdlasara, a tdrzsizmok 3
erésitésére, a test megvaltozott egyensulyhelyzetének S
javitasara. Taldlkozz mas anyukakkal, és épits Uj kapcsolatokat. = &

A jogadrakat tapasztalt oktatd tartja. Nem kell hozza semmilyen

elézetes tapasztalat. Informacié: Wellbynorayoga Facebook oldal, .
Szabod-Sziklay Noéra, 06-70/671-4771.
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Preventiv gerinctréning - Hétfé 17.30-18.30. Mobilizaljuk
a gerincet és az egész testet, helyredllitiuk a toérzs
rugalmassagat, mozgasminta korrekcidval kijavitjuk
a helytelen berégzédéseket, amelyek a panaszokat okozzak.
A lazitd, nyujté gyakorlatok rendszeres végzésével javitjuk
a mozgasmindséget, megtamogatjuk azizomndvekedést
és a regenerdlédast. Mindez segit megdrizni a gerinc
és a test egészségét. Férfiak és nék szamara egyarant
ajanlott, folyamatoscsatlakozasilehetéséggel. Erdeklédni
lehet: Szabd Eva, Gerinctréner, Hatha jéga, Pilates
és sportoktats, 06-30/611-4522, szabovica@yahoo.com.

Zumba® Fitness — Hétfé 18.45-19.45, szerda 19.00-20.00.
Vérpezsdité, minden testrészt megmozgatod,
tancos fitness program. Ez a mozgdasprogram
a latin tancok alapjaira épit, és kdnnyen kovethetd
mozdulatokat tartalmaz. Tancos el6képzettség
és partner nem szUkséges a részvételhez.

Barmikor csatlakozhatsz. Kapcsolat: Bartal Zsuzsanna
06-20/317- 2452,

Argentin tangé - Szerda 18.00-19.00.
Kezdéknek és kozéphaladdknak

Josip Bartulovic vezetésével. Informacic:
06-20/549-7848.

TTHONUNK

Kiada az Gbudai Kulturalis Kozpont Nonprofit Kft. ) s e
Felel6s kiadd: Fodor Tamas Ugyvezetd igazgatd. A musorvaltoztatas jogat fenntartjuk. . KEZPONT

Az Obudai Kulturdlis Kézpont ésszes intézménye.
OTP Széchenyi Pihendkartya
és MKB Széchenyi Pihendkartya, K&H Széchenyi Pihendkartya elfogadohely.
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KERESSE AKTUALIS PROGRAMFUZETUNKET IS! n =

LEGYEN A VENDEGUNK A VIRTUALIS TERBEN IS!

Kovessen minket honlapunkon: www.kulturkozpont.hu

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

Instagram oldalainkon:
@kulturkozpont
@bekasikozhaz
@3K_kulturkozpont

Juxe  MINDENHOL OTT VAGYUNK!



