A RAK ELLEN, 2012. februar 4. szombat NYILT NAP
# ® | Az EMBERERT, orogramjai

€. ] A HOLNAPERT! 10.00-16.30.

Tarsadalmi Alapitvany

10.0Q Kapunyitas

10.15-11.00dr. Farkas llona éadasaEletiink kincsei” cimmel
Novényi élelmiszereinkben talalhaté daganatellésesgészségvédhatdanyagok bemutatatasa

11.00 Orémteli mozgés, nyugtatd légzés 11.00Q A teljesértékii taplalkozas alapjai
Vezeti: Kovacs Doéra alapitvanyi munkatéars Vezetimogyi Gyongyi alapitvanyi m.
Program: Rovid relaxacio, |égmeditacio Etelkostold: hazi gyuimidghurt

12.00. Oromteli mozgas, nyugtato légzés 12.00.A teljesértekii taplalkozas alapjai
Vezeti: Kovacs Dora Vezeti: Somogyi Gyongyi

Program: Rovid relaxacio, |égmeditacio Etelkostold: hazi gyuimidghurt

13.00-14.00dr. Janosik Zsuzsegeli ételkostoldja (ceékla, alma salata joghurtos tormaval) és
eléadasa ,Haztartds és én-védelem’cimmel, ahol megismerkedhetiinka héztartasi
kérnyezetvédelemhez sziikséges kornyezetbarat nessékel, természetes, diparat
kozmetikumokkal és hasznalatukkal.

14.00. Csikung a mindennapokban 14.00 A teljesértéki taplalkozas alapjai
Vezeti: Kerényi Agnes okleveles csikungoktaté Vezeti: Elias Kriszta alapitvanyi m.
Program: Onsegités a tudatos mozgason keresztelkoktolo: téli salata joghurtos 6ntettel

15.00. Csikung a mindennapokban 15.00 A teljesértéki taplalkozas alapjai
Vezeti: Kerényi Agnes Vezeti: Elias Kriszta
Program: Onsegités a tudatos mozgason keresztikogiao: téli salata joghurtos 6ntettel

16.00. Oromteli mozgas, nyugtato légzés 16.00 A teljesértéki taplalkozas alapjai
Vezeti: Kovacs Dora Vezeti: Elias Kriszta
Program: Rovid relaxacio, |égmeditacio Etelkdstolo: hazi gyimolggjart

16.30Kapuzaras

Minden kedves eérdekbdéotol elézetes bejelentkezést kérink a 06-1/217-0404-es
telefonon, illetve a rakellen@rakellen.hu e-mailen.

A programok helyszine Alapitvanyunk iroddj@93 Budapest, Matyas utca 18§sz.1.) és a
szomszédos helyiség (fsz.2Ragutelefonon a neviink Rakellenes Alapitvany)

A fenti programok kozti szinetben ajanljuk egyéni &tmod- és taplalkozéasi
tanacsadasunkat, programjaink bemutatasat, kiadvanginkat, konyveinket. Egész nap
lehet jelentkezi 6nkéntes segihek Alapitvanyunkhoz!

A programvaltozas jogat fenntartjuk



