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Targytematika / Course Description
Joga, meditacid
ANTSRB1511

Targyfelelés neve /

Teacher's name:  Bago lldiko Félév / Semester: 2018/19/2
Beszamolasi forma /

Assesment: Folyamatos szamonkérés

Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /

Teaching hours(week): 0/2/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A joga az egyik legelterjedtebb, legegyetemesebb rendszer, amely teljes képet nytjt az életrdl, az emberiségrol.
Mozgéasanyaga egy tervszerd, kiilonleges €lettani hatasaik figyelembevételével osszeallitott testi-, lelki-,
hatasok, amit barki gyakorolhat, €s segitségével megdrizheti, javithatja egészségét, harmonidjat. A joga jo
hatéassal van a belsd szervekre. Megerdsiti az endokrin rendszer miikodését. Megnyugtatja €s megerdsiti az
idegrendszert. A joga segit megszabadulni a stresszt6l, mely korunk népbetegsége.

A tantargy feladata:

A hallgatok megismerjék a joga mozgasanyagat ¢€s ¢lettani hatdsait. A nyujto és erdsitd gyakorlatsorok helyes
végrehatdsat sajatitsak el, hogy a késébbiekben fel tudjak hasznalni. A meditacid 1ényegének és kiillonbozo
formainak a megismertetése elméleti €s gyakorlati szinten.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

Elméleti és gyakorlati ismeretek kozvetitése.

A joga gyakorlatok hatdsainak elemzése gyakorlatok bemutatasaval zene hasznéalat mellet. A kiillonboz6
stilusok elméleti €s gyakorlati ismerete alapfoku szinten. A meditacios gyakorlatok alapfoku elsajatitasa.

A joga és meditaci6 egyre népszerlibb mozgéasforma €s életmdd a nyugati kultiraban is, ezért fontos ,hogy a
rekredcion tanul6 hallgatok megismerj€k és elsajatitsdk alapfoku szinten e teriiletet.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Ismerje a joga alapgyakorlatok élettani hatésait, €s helyes technikaval tudja bemutatni a gyakorlatsorokat.
Gyakorlatvezetés a tarsak kozott, az elvégzett feladat onallo elemzése, értékelése.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelezo6 irodalom:

Godfrey Devereux : A joga alapjai Bioenergetik Kiado Kft.

Godfrey Devereux: A joga aldasos ereje Bioenergetik kiadd Kft.

Ajénlott irodalom:

Baktai Ervin : A diadalmas joga (2001) Szukits Konyvkiado és Kereskedelmi Bt.
Massino Scaligero: A meditacié gyakorlati kézikonyve Jaspis Kiado
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