2011. februér 15. 18 6ra Egészségiink titkai - Dr. Lenkei Gabor orvos, ird eléadéasa
Jegyar:500 Ft

2011. februar 21. 19 éra ,,Oromtanc” Miiller - Péter interaktiv eléadasa

Jegyar: 1500 Ft

2011. februar 22. 19 6ra Transit -Hatartalan tancok - Presidance Company el6adasa
Jegyar: 3900 Ft

2011. februar 23. 18 6ra Megaest - Kallay-Saunders Andras, Szeleczki David, Tolvai Renata,
Kokény Attila

Jegyar: 3000 Ft

2011. februar 28. 15 6ra Lidas Matyi mesemusical gyerekeknek -Honvéd Tancszinhaz eléadasa
Tancszinhazi bérlet 3. eldadasa

Jegyar: 1300 Ft

2011. marcius 9. 19 6ra Koncz Zsuzsa koncert

Jegyar: 3900 Ft

Podium bérlet 2011.

1. Hangok és szavak
PAPAI ERIKA 6nall6 estje

2. Boldog, ) ) szomoru
RATOTI ZOLTAN szinmiivész ¢és HUZELLA PETER zeneszerz0 estje

3. Optimistan bele a reménytelenségbe”
DORNER GYORGY 6nallo estje

4. Szerelmem, Erdély
REKASI KAROLY W ass Albert estje

5. ,,Egy né a miltbol”

RAVKEVEI ANNA ES KOVATS KRISZTA estje

6. Shirley Valentine: komédia két részben



Shirley Valentine: VANDOR EVA

A 6 eldadéasbol 4 keriil bemutatidsra marciusban, aprilisban, valamint szeptemberben és
oktoberben .

A bérlet ara: 6600 Ft, a 2007-es Podium bérloknek 6000 Ft

Indul6 tanfolyamok:

Alakformalé torna

A kivald erdnlétet biztositdé zenés edzések soran az erd-¢s alloképességet fejlesztd
gyakorlatokkal, a teljes test &tmozgatasa valdsithatdo meg. A gyakorlatok végrehajtasdhoz kézi
sulyzot, gumikdtelet, fit ball-t, step-et is hasznalunk.

Osszéraszam: 40 6ra

Vezeti: Nagy Krisztina

Részvételi dij: 14.700 Ft/félév

BodyART

"Pozitiv iizenet"

Koncentracio, koordinacio, egyensuly

Napjainkban egyre tobben keresik azokat a komplex edzésmodokat, amelyek az izmok
rugalmassaganak helyreéllitasa és megdrzése mellett a mindennapi stressz karos hatasa alol is
felszabaditanak. A BodyArt erre kindl megoldast a pontos, tudatos, minden részletre
odafigyeld, teljes edzésekkel.

Ajanljuk életkortol, edzettségi, erdnléti allapottol fliggetleniil minden lelkes érdekléddnek!
Osszoraszam: 20 éra

Vezeti: Nagy Krisztina

Részvételi dij: 11.500 Ft

Preventiv gerinctréning



Ezen az 6rén féleg a gerinc atmozgatasaval, a has- és hatizmok erdsitésével, valamint az
ildomunka ¢és a mozgasszegény ¢letmdéd miatt megrovidilt izmok alapos nyujtasaval
foglalkozunk.

Hatasara megsziinnek az izomfajdalmak, szebb lesz a tartasod, és jobban birod a mindennapi
munkabodl adodé terheléseket. Ajanljuk tildmunkat végzoknek, talstilyosoknak, csontritkulas
megeldzésére, azoknak akik hajlamosak a hatukra pakolni pszichés problémaikat, ¢és
mindenkinek, aki szeretne egy jot mozogni!

Osszéraszam: 15 6ra

Vezeti: Nagy Krisztina

Részvételi dij: 8.000 Ft/félév

Stretching

azaz sz0 szerinti forditdsban nyUjtas. Ezen az oran a rdvidiilésre hajlamos izmok szelektiv
nyujtasa torténik kiilonbozd stretching technikak alkalmazasaval. Kontraktirds (rovidiilt)
izmot kialakithat hosszantarto statikus testhelyzet (iilés, allas), illetve helytelen testtartds. Az
izom- és iziiletek rugalmassaganak megtartasaval és fejlesztésével elérhetd, hogy az izomzat
erd- és alloképessége novekedjen, és az izommozgas harmonikus legyen.

Osszoéraszam: 15 6ra
Vezeti: Nagy Krisztina

Részvételi dij: 8.000 Ft/félév

Integral Tai Chi — haladé tanfolyam

Az Integral Tai Chi konnyed mozgasforma, ami kortdl és nemtdl fiiggetleniil ajanlott.
Atmozgatja az egész testet és frissebbé, energetikusabba tesz. Javitja az altaldnos kozérzetet
¢s eldsegiti az egészségesebb, teljesebb életet. Noveli a fittséget, a vitalitast, csokkenti a
stressz karos hatésait €s javitja a mozgéaskoordinaciot, eldsegiti a fogyast, harmonizalja és
finomitja a bels6 energidkat.

Az Integral Thai Chi egy 10 formabol allo gyakorlatsorozat, mely tartalmaz relaxacios
technikdkat és meditaciot is. A formagyakorlat a jogat, a tai chit, a qi gongot és a meditaciot
kombinalja egy holisztikus rendszerbe.

Vezeti: Raffai Gabor

Részvételi dij: 1 havi bérlet: 2.500 Ft



