Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

XIV. Vegetarianus Fesztival

Eletm6d nap nem csak névényevoknek! A rendezvény idépontja: 2010. augusztus 28-29.

A rendezvény helyszine: Pataky Mlvel&dési Kézpont (1105 Budapest,
Szent Laszlo tér 7-14.) A rendezvényre a belépés ingyenes!

A 14. alkalommal megrendezett fesztivalon vegetaridnusoknak és az életméd irant érdekldddknek kinéljuk
taplalkozasi szakemberek eldadasait, csoportos joga, relaxacios és tanc foglalkozasokat, valamint makrobiotikus és
vegetarianus ételkostolékat, 6ko- és bioszemlélet( termékek bemutatéit.

A fesztival augusztus 28-an, 10 drakor egy kozos, gyogyitd meditacidval kezdddik: Tuboly Bea tibeti hangtalakkal
varazslatos zenét kelt életre, a hangzast inspiréld, 6nmagunkat megerdsitd gondolatokkal erdsiti fel. A tibeti hangtalak
tobbdimenzids zengése a csendbe vezet benniinket vissza, és utat nyit Iétink dsforrasahoz.

A szakmai eldadasok kozil tébb korunk népbetegségeirdl és természetes gydgymaodjaikrol ad atfogod képet. igy példaul
szombati napon Varga Sandor (természetgydgyasz) az allergiarél, Sebestyén Szilvia (makrobiotikus életmédtanacsado)
a korai 6regedésrol beszélnek.

Vasarnap Feketéné Bokor Katalin (fitoterapeuta) a Il-es tipusu diabetes természetes gyogymadjait veszi sorba, T6th
Gabor (élelmiszeripari vegyészmeérnok, életmddtanacsadd) pedig elmondja,

hogyan fordithatok vissza a sziv- és érrendszeri megbetegedések, Benda Judit (gyégyszerész) a fogak hosszutavu
meg0brzéséhez ad tanacsokat.

Sz6 lesz még a gyimadlcs és zoldségfogyasztas jotékony hatasairdl, a nyers vegetarianus életmaédrol, a nem megfelelden
valogatott élelmiszerek kartékony hatasairdl.

A két nap alatt lehetdség van természetgydgyaszokkal folytatott konzultaciéra, nemcsak eldadéink, de tdbbek koz6tt az
Hagyomanyos Kinai Orvoslas elveit kovetd Juglandis Egészségkdzpont munkatérsai is a vendégek rendelkezésére
allnak, igy az érdekldk egy gyors szem, nyelv, fil, pulzus diagnosztika alapjan atfogé képet kaphatnak egészségi
allapotukrdl és tanacsokat egészségik megorzéséhez.

Kikapcsolédasnak, feltéltddésnek a balett teremben éranként kezdddd joga, relaxacios, Aviva torna foglalkozasokat
ajanljuk, amelyeken szintén barki résztvehet.

A fesztival kulturalis programjai kozill a Joga a Mindennapi Eletben bajan csoportjat emlitjiik, akik Laar Andréassal
vezetésével indiai zenékbdl dsszedllitott koncerttel érkeznek. Szombaton Kdévi Szabolcs fuvolamavész a téle mar jol ismert
és szeretett hangulatos relaxacié zenével 1ép fel: az ir és gaelik népdalokat feldolgoz6 Varazslat cim@ Gj albumat

mutatja be. A dinamikus szamok mellett végig egy lebegd, finom hangulatban varhaté koncertjén. Bittner Meenakshi Déra
szombat este Bharatanatyam stilusban mutat be néhany dél-indiai klasszikus tancot. Vasarnap Labant Csaba és Ada
spanyol hangulatd, a vilhgbékét, a szeretetet, a bensd valdsagot és végtelent megidézd vilagzenei koncertjével

zarul a rendezvény.

A programokat hio és 6ko termékek vasara, és a "Hogyan készul" standon a természetes és tudatos fogyasztoi
szokasokat tamogat6 termékek bemutatdja teszi teljessé. A fesztivalon gondoltunk a kisebb és nagyobb gyerekekkel
érkez0d csaladokra is, szoptatd- és pelenkazdsarok, gyerekjatékok és zenés gyerekprogramok varjak dket. A

programok id8pontjai itt olvashatok. Programajanmié a XIV. Vegetarianus Fesztivalon:Koncentrativ lazitas

kismaméknak Augusztus 29-én vasarnap 11 6ratél 12-igAz ellazulas képessége felbecsilhetetlen értékd a

varandossag iddszakaban. A varanddssag alatti panaszok, mint pl. a faradékonysag, a gorcsok fellépése, de akar a
stressz is oldhaté, csokkenthetd altala. A testlinkkel valé foglalkozas, a fokozott figyelem a célzott testtajakra tudatosabba
tesz benniinket, jobban fogjuk értelmezni testiink jeleit, zeneteit. A testet, lelket elcsendesitve, nyugalommal, békével és
energiaval toltekezhetiink fel. Regeneralodik az idegrendszeriink, megnyugszik a 1égzésiink, a sziviink, a gondolataink egy
nyugodt kikétobe érkeznek. A testtudat erGsédésével célzottan ellazithatunk izmokat, oldhatjuk a fesziiltséget, amelynek a
szllésnél is odrias jelentdsége van. Ugyanakkor a felszabadult, mély 1égzés javitja a magzat oxigén és

tapanyagellatasat. A lazité gyakorlatok nagyon ajanlottak a késdbbi idGszakban is, amikor szinte allandé

készenlétben kell éIniink, és kevés alvassal kell beérniink Akar a gyermekagyas idében, de akar az azt kdvetd

években, ha mar tébb gyermek boldog szllei vagyunk j6, ha néhany percben Ujra tudjuk télteni energiaraktarainkat.

Az iranyitott lazité program egy bevezetd a kilonféle relaxacios technikadkba. Laza, kényelmes ruha célszerl hozza.A
programot tartja: Berényi Grilla gyégytornasz, manualterapeuta, szilésfelkészitoMinden érdekl6dot szeretettel varunk!
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