RAJI FITNESS°SOPRON

AJI- UKEMI Fitness ©

hod created & taught by Jaff RAJ ﬁﬁ\\

FITNESS

Mi is az a RAJI Ukemi Fitness©? A RAJl Ukemi
Fitness© alapja, az emberi test és a fold kapcsolta. Nem
mas, mint az oromteli gurulas/gordiilés mivészete.

Mit nyujthat? Egy olyan Uj mozgas-, illetve edzésformat
probalhatsz ki, amely egyszerre hagyomanyérzé és
modern. Kiilonleges kiegészitd eszkoze lehet a kiilonféle
sportokat (iz6knek. Egyedi és hatékony rendszer,
amelynek a segitségével rendkiviili moédon novelheté a
fizikai kondicio és a teljesitdképesség.

Amire szamithatunk: A fizikai teljesitmény és a
kozérzet javulasa. A tiidékapacitds novekedése, jobb
oxigénellatas. Az izmok megerdsodése, kiilonos
tekintettel a torzs izomzatara. Az iziileti mozgékonysag és
hajlékonysag novekedése. A stressz csokkentése, és a lelki
egyensuly visszadllitasa. A test kiegyensllyozasa, a
tomegkozpont megtalalasa. Sulycsokkenés. Folyamatos és
teljes korii testmasszazs. Egyenes, elegans, kisugarzo
(test)tartas. Ellazultsag, orom, j6 kozérzet.

Sziikséges felszerelés: Kényelmes hosszl szard alsé és
lehetdleg hosszd ujji, konnyl felsé (a gyakorlatokat
mezitlab, a tatamin/edzSszényegen végezziik).

A gyakorlas nélkiilozi a versengést, mindenki szamara
elérhetd!

Edzések:12 évtol: péntek: 18.00-19.00 h

Helyszin: FIT - BUDO CENTER, Sopron, Gyéri u.
42., Ford Szalon felett

Vezet6 oktato: dr. Polgar Andras R.U.F. instructor
Tel.: +36-30/3517658

http://aikido.sopron.hu facebook.com/rufsopron

AIKIDO MEISHIN DOJO SOPRON

Helyszin:
FIT -BUDO CENTER

Sopron, Gyéri u. 42., Ford Szalon felett
https://www.facebook.com/fitbudocenter

Tel.: +36-30/3517658

Edzéseink idépontjai:

AIKIDO-GYERMEK:
hétfd, szerda: 18:00-19:00 h
AIKIDO-JUNIOR:
hétfd, szerda: 19:00-20:00 h
AIKIDO-FELNOTT:

hétfo, szerda: 19:00-20:30 h, péntek: 18:00-19:30 h

RAJI UKEMI FITNESS®:
péntek: 18:00-19:00 h
JODO-FELNOTT:
péntek: 18:00-19:00 h
IAIDO-FELNOTT:
péntek: 19:00-20:00 h

Web:
http://aikido.sopron.hu
http://jodo.sopron.hu
http://iaido.sopron.hu
http://www.facebook.com/aikidomeishin
http://lwww.facebook.com/rufsopron
http://www.facebook.coml/iaidojodosopron

Alapitva: 2003
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,,Roviden szélva, az Aikido j6 a testednek, a
szellemednek és a szivednek.
Es gyakorolni 6rom.”


http://aikido.sopron.hu/
http://www.facebook.com/rufsopron
https://www.facebook.com/fitbudocenter
http://aikido.sopron.hu/
http://jodo.sopron.hu/
http://iaido.sopron.hu/
http://www.facebook.com/aikidomeishin
http://www.facebook.com/rufsopron
http://www.facebook.com/iaidojodosopron

AIKIDO _
GYERMEK - JUNIOR - FELNOTT
Mi is az az aikido? A
japan Aikidd a harmoénia és
az  egyiittmi{ikodés harci

utja.  Dobasok,  izileti
technikdk és rogzitések
atfogo rendszere.
Kifinomultsaga lehetévé

teszi, hogy a (fizikailag
gyengébb fél is megvédije
magat az erdsebb
tamadodval szemben. Hagyomanyos japan eszkozokkel is
foglalkozik, mint a fakard, bot és tér.
Mit nydjthat az aikido? Az ellenfelet sajat tamadasi
energiajat felhasznalva dobjuk meg, vagy szoritjuk le. A
cél, hogy egyensulyban maradjunk barmilyen koriilmények
kozott. A hangsuly féleg a gyakorlaton van: allando
ismétlések  soran  sajatitjuk el  tokéletesen az
alapmozdulatokat, id6zitést és légzést.
Gyermekek esetén
figyelemre, kitartasra és a
mozgas szeretetére @
nevelést célozzuk meg a T
harcmivészet technikai és 'y
)
{ W

szellemisége altal. Féként a
guruldsok, esések, onvédelem
alapok, gimnasztika, jatékos
erdsités, koordindcié
fejlesztésével foglalkozunk.
Az edzés kozege helyes tartasra nevel, mozgasra
Osztonoz, kozvetlenll és pozitivan hat a testi és lelki
egészségre. A gyakorlas nélkiilozi a durvasagot és a
versengést, mindenki szamara elérhetd.

AIKIDO MEISHIN EGYESULET SOPRON
AIKIDO TAGOZAT (Alapitva: 2003)

Edzések:

8-14 év: Aikido-gyermek: hétfs, szerda: 18.00-19.00 h
14-16 év: Aikido-junior: hétfd, szerda: 19.00-20.00 h
16 évtol: Aikido-felnétt:

hétfé, szerda: 19.00-20.30 h, péntek: 18.00-19.30 h

Vezeto6 oktato: dr. Polgar Andras (5. dan), EBR Okuden

Helyszin: FIT - BUDO CENTER, Sopron, Gyéri u.
42., Ford Szalon felett. Tel.: +36-30/3517658

http://aikido.sopron.hu facebook.com/aikidomeishin

, Jopo
A JAPAN BOTViVAS MUVESZETE

Mi is az a jodo? A jodo (ejtsd:
dzso6do) hagyomanyos japan
harcmiivészet, amelyet a XVII. szazad
kozepén alkottak meg. A jodo a bot
miivészete a szamurdj kardjaval
parositva.

A jodo gyakorlasa? A Shinto Muso
Ryu Jodot ketten gyakoroljak KATA-
k (rogzitett mozdulatsorok)
formajaban. Az egyik oldalon a fabol
készilt kard, a masik oldalon a bot. A
tavolsagok pontos felmérése, az id6zités alapos ismerete, valamint a
test és a szellem tokéletes koordinacidjanak koszonhetden a két fél
bar szemben all egymassal, mozdulataik mégis figyelemremélto
harmoniaban vannak. A versenyek hianya és a tanultak lelkiismeretes
betartasa lehetévé teszik a hagyomanyos technikak megérzését.

A gyakorlas nélkiilozi a durvasagot és a versengést, mindenki szamara
elérhetd.

AIKIDO MEISHIN EGYESULET SOPRON
JODO TAGOZAT (2009 6ta Sopronban)

Edzések:
18 évtdl: péntek: 18.00-19.00 h
Vezetd oktaté: dr. Polgar Andras EBR Okuden, High-Instructor

Helyszin: FIT — BUDO CENTER, Sopron, Gyéri u. 42., Ford
Szalon felett

Tel.: +36-30/3517658

http://jodo.sopron.hu facebook.coml/iaidojodosopron

INTERNATIENAL

A STATE OF MIND

Alapitva: 2003

] IAIDO
A JAPAN KARD MUVESZETE

Mi is az az iaido? Az
\ l iaido, az egykori
szamurajok f6 tana, a
kardrantassal egyidejl

vagas gyakorlata. Az iaido
a spontan és természetes
mozdulatok  mi(ivészete,
amelyet egyediil, sajat
magunkkal szemben
gyakorlunk, kata-k
(rogzitett mozdulatsorok)
formajaban.

Mit nyuGjthat az iaido? Az iaido kifejezést, roviden, a
kardrantas miivészetének lehetne leforditani. Az iaido Gsi
formaiban a kizardlagos cél az volt, hogy gyorsan,
hatékonyan egy vagy tobb ellenfelet harcképtelenné
tegyenek. A Muso Shinden Ryu laidoban napjainkban ezt
az elképzelést mas hozzaallas valtotta fel. A kardot a
személyes tovabbfejlodés eszkozeként hasznaljuk fel. Az
iaido6 elsésorban egy mentalis aktivitas, amely megkoveteli,
hogy a nyugalmat és koncentracidt, éberséget és
tudatossagot az egyén cselekvésében fejlessze és
tokéletesitse.

A gyakorlas nélkiilozi a durvasigot és a versengést,
mindenki szamara elérhetd.

AIKIDO MEISHIN EGYESULET SOPRON
IAIDO TAGOZAT (2005 6ta Sopronban)

Edzések:
18 évtol: péntek: 19.00-20.00 h

Vezet6é oktatd: dr. Polgar Andras EBR Okuden, High-
Instructor
Asszisztens: Borbély Zsolt EBR Shoden

Helyszin: FIT - BUDO CENTER, Sopron, Gyéri u.
42., Ford Szalon felett

Tel.: +36-30/3517658

http://iaido.sopron.hu facebook.coml/iaidojodosopron
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