2012. marcius 23-tol intenziv csoport indul 3-10 fével, 8x60
percben (marcius 23., 24., 30., 31. és aprilis 13., 14., 20.,
21.). Az orak a meghirdetett napokon péntekenként 17-18
oraig és szombatonként 10:30-11:30 oraig tartanak.
Helyszin: Budapest XIII. ker. Pannonia u. 70., L/2.
Polifoam, matrac a helyszinen van! Az intenziv orak
tandija: 36.000,- Ft, amely tartalmazza az egyéni
allapotnak megfelelo kezdd mozgasterapiat és étkezési
kontrollt. Jelentkezni e-mailben (arwentorna@gmail.com)
vagy telefonon (06/30-3544-126) lehet 2012. marcius 19-ig,
regisztralni a jelentkezéstol szamitott 3 napon belil, a
tandij felének utalasaval sziikséges. Az els6 oOrara hozni
kell a tandij masik felét, valamint a kitoltott kérdoivet.

Intenziv orak metodikaja:

- 8 x 60 percben lehetdve valik a részvevok szamara a
Iégzés €s mozgas alapoktol az ARWEN torna gyogy- ¢€s
mozgasterapia elsajatitasa, hogy a gyakorldo oOrdkba be
tudjanak kapcsolodni, valamint a dvd-vel otthon tudjanak
dolgozni

Ez azt jelenti, hogy a 1égzést és a gyakorlatokat alapozzuk,
illetve rengeteg ismétléssel az alapoktdol megtanuljak
részeire szétszedve a mozgasterapia kezdoé gyakorlatait.
- a gyakorlatok kivitelezésekor megvaldosul a részvevok
egyeni kontrollja és mozgasora alatti javitasa

Egyénenként az orakon folyamatosan javitok lényegében
allandoan mindenkit: a gyakorlatok Kivitelezése kozben
fogom és javitom a kart, a hatat stb., nyujtom és hajlitom
azokat a részeket, amelyeket nem jo iranyba mozditanak.
- valamint csoportos ¢tkezeési konzultacidoval ¢€s kontrollal
tamogatjuk az ARWEN torna mozgasterapia
hatasmechanizmusat

Legalabb 3-4x leirjak sajat étkezésiiket, illetve menii tervet
készitenek a Kkiadott anyagok alapjan. Javitom oket




irasban, és atbeszéljiikk oran kiviil, hogy mi_az, ami nem
volt jo és min kell valtoztatni. (Ez akkor is nagyon jo, ha mar
volt egyéni ¢Etkezési tanacsaddson — lényeges, hogy a
gyakorlati kivitelezésben meg tudja-e valdsitani a hallottakat.)
Igy altalaban a mozgaséra 60 percén tul, még 20-30 perc
az étkezés és egyéb problémak megbeszélésével telik el, ora
elott vagy utan (igénynek megfeleléen). A részvevok egy
komplex konstruktiv tanulasi folyamat részesei lesznek.




