Meghiv
,,Hogyan lehetiink boldogok és egészségesel(”

A Kozép-magyarorszagi Zold Kér  és a Magyar Természetvéd 6k Szovetsége
szeretettel meghivja Ont és csaladjat a ,Hogyan lehetiink boldogok és
egéeszségesek” cimmel, november 15-én és 16-an megrendezeésre keruld

Egészsegnapra a Ferencvarosi Mdvelddési Kozpontba!

Szombaton reggel 9-t6l eléadasok, m (helymunka , délutan tréningek , szellemi
és fizikai gyakorlatok (jéga, tibeti hangtal relaxacio, 6romtréning) kézul valaszthat
a latogato a hétvégeén sziletésnapjat tinnepld IX. kertleti intézmény programjainak
soraban. Aki szeretné egészsegi allapotat felmérni, 9-12-ig ingyenes sz lrések
varjak (vérnyomas, koleszterin, vércukor, testsulyanalizis), emellett bioétel-

kostolo szinesiti a programot. Tovabba mindkét napon megtekinthetd és
kiprobalhato az Egészséges és kornyezettudatos csaladi otthon interaktiv

kiallitas , mely bemutatja, hogyan épithetjiik be mindennapjainkba az egészséges
taplalkozas, a mozgas és a mental-higiénia apro fortélyait. A rendezveény latogatoi

kozott hasznos, egészsegtudatos ajandéekok at sorsolunk ki.

A rendezvény minden eleme ingyenes, a tervezett program alabb, tovabbi

informacio pedig az Okoklikk.hu oldalon talalhato.

Idépont : 2014. november 15-16., 9:00-16:00
Helyszin : Ferencvéarosi M (ivel 6dési Kozpont, 1096 Budapest, Haller u. 27.
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Program
Egészségnap - ,,Hogyan lehetiink Ioolclogok és egészségesel(”

2014. november 15., szombat
Eléadasok:

09:00-10:00 Jol-1ét egyeni, csaladi és tarsadalmi szinten
Hogyan segit a Mindfulness azaz a Tudatos jelenlét
Fazekas Gabor , MTVSZ-Fold Baratai munkatérs, MBSR-oktato

10:00-11:00  Onismeret, aimok, boldogsag - egy pszichologus szemszogébél
Noégradi Csilla , pszichologus, Orszagos Onkoldgiai Intézet

11:00-12:00  Harmonikus csalad
Kaman Eva, coaching szemlélet(i tanacsai - figyelemzavar,
hiperaktivitas

Fizikai, lelki és szellemi gyakoratok aboldogés ~ egészséges életért

12:00-13:00 Bioétel-késtolas - Tudatos étkezés bemutatd és gyakorlat
Kabai Jozsef tudatos étkezés tréner,
Gy éri Beatrix térpszicholdgia tanacsado

13:00-14:00 Jbga
Maté Erika , jogaoktatod

14:00- 15:00 Orémtréning
Horvath Kinga , rémtréning-oktato, tanacsado

15:00-16:00 ,Hangflrd 6” — Tibeti hangtal relaxacio
Ben 6 Gabriella , gyogymasszér, tibeti hangtal terapeuta

Miihelymunka (workshop ):

10:00-12:00 Mi a jol-lét (wellbeing) szamomra egyéni, csaladi, k6zOsséqi,
globalis szinten?
A Fold Baratai (Friends of the Earth) altal kidolgozott médszertan
gyakorlati kiprobalasa lehetéséget nyujt annak feltérképezésére, hogy
mit jelent szamunkra a jol-lét, és hogyan lehetne ezt egyéni, csaladi,
k6zOsségi és globalis szinten megvaldsitani.

09:00-12:00 Ingyenes egészségligyi sz Urések .
vérnyomas-, koleszterinszint, vércukorszint-meéres, testsulyanalizis,
védondi tanacsadas

SZOMBAT-VASARNAP:

F_gészséges és I(Eirnyezettudatos csalddi otthon bemutatésa— interaktiv killitas

A program valtozhat!
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