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FITNESS

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

Mit nyudjthat? Egy olyan Uj mozgés-, illetve edzésforméat
prébalhatsz ki, amely egyszerre hagyomany6rz6 és modern.
Kilonleges kiegészitdé eszkdze lehet a kiilonféle sportokat
(iz6knek. Egyedi és hatékony rendszer, amelynek a
segitségével rendkivili modon novelhetd a fizikai kondicio és
a teljesitéképesség.

Amire szamithatunk: A fizikai teljesitmény és a kozérzet
javulasa. A tiidSkapacitas novekedése, jobb oxigénellatas. Az
izmok meger8sddése, kilonds tekintettel a térzs izomzatara.
Az izileti mozgékonysag és hajlékonysag névekedése. A
stressz csokkentése, és a lelki egyensuly visszaallitasa. A
test kiegyensllyozasa, a tdmegkdzpont megtalalasa.
Sulycsdkkenés. Folyamatos és telies korli testmasszazs.
Egyenes, elegans, kisugarzd (test)tartas. Ellazultsag, 6rom,
6 kozérzet.

Sziikséges felszerelés: Kényelmes hosszi szarl also és
lehetbleg hosszu uijju, kénnyi felsé (a gyakorlatokat mezitlab,
a tatamin/edz6szényegen végezzik).

A gyakorlas nélkiilézi a versengést, mindenki szamara
elérhetd!

Edzések:12 évtdl: péntek: 19.00-20.00 h

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

Oktato: Polgar Andras R.U.F. instructor

Tel.: +36-30/3517658

http://aikido.sopron.hu facebook.com/rufsopron
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Edzéseink idépontjai:
12 évtdl:
RAJI UKEMI FITNESS:
péntek: 19:00-20:00 h

Helyszin:
FIT-BUDO CENTER
Sopron, Gyéri u. 42., Ford Szalon felett
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Oktato: Polgar Andras R.U.F. instructor
Tel.: +36-30/3517658
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LA RAJI Ukemi Fitness a 21. szazad uj
mozgasformaja”

Jaff RAJI, alapito
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A RAJI UKEMI FITNESS olyan (j mozgas-, illetve
edzésforma, amely egyszerre hagyomanyérz6 és modern. Az
évszazados hagyomanyok, évezredes tapasztalatok és az
évmilliés evolucié, valamint a szabad, kreativ elme és test
friss megjelenési formaja.

A RAJI UKEMI FITNESS alapja, az emberi test és a Fold
kapcsolta. A Foldnek, ugy is, mint talajnak, és ugy is, mint
er6hatast, gravitaciot kifejté hataimas (égi)testnek, valamint
az embernek, mint a Foldhdéz tartozd ("foldhdéz ragadt’),
mégis szabad mozgassal rendelkez8, 6nalléan gondolkodd
Iénynek a dinamikus egyiittmikddése.

A RAJI UKEMI FITNESS az egyedi mozgasforméakon
keresztil fejleszti és formalja mind a testet, mind pedig az azt
iranyitd6 elmét; gyakorlasa sordn a Test-Sziv-Elme
harmassag harmonikus egységet alkot.

A gyakorlatok szinte kivétel nélkiil a gravitacionak valé
megadassal, vagyis a Fold vonzo erejének befogadasaval,
atvételével (ukemi) indulnak. Ennek megfeleléen az alapvet6
mozgasformak a gordulések, forgasok és a guruldsok,
amelyek a gravitacios erd "visszaforgatasaval’ plusz energiat,
illetve lendletet biztositanak a gyakorlatok tovabbi erdsit6-
nytjto  részeihezz a  felalldasokhoz,  felilésekhez,
tolodzkodasokhoz, illetve a nyljtd mozdulatokhoz. A
kilonbdzd  Osszetettségli  gyakorlatokban ~ gyakran
parhuzamosan torténik a test megerdsitése és hajlékonyabba
tétele, a figyelem, a koordinacié és az egyensuly fejlesztése.

Mozgas kozben a test majdnem minden része konkrét
fizikai kapcsolatba keriil a talajjal, ami a hétkdznapi
mozdulatainkban  ritkdn, vagy soha nem tapasztalt
impulzusokat ad a bérfellletnek, az izomzatnak és a
csontoknak, izileteknek egyarant. Természetesen nagy
hangsulyt kap a mozdulatoknak megfeleld Iégzés is.

Rovid interja Jaff Rajival, az 0j edzésforma
létrehozéjaval

Jaff, miért fejlesztette ki ezt a médszert, amelyben a
gyakorlo partner tulajdonképpen maga a fold?

Hosszll évek Aikido oktatdsa sordn a sajat magam és a
tanitvanyaim testén kisérletezve tapasztaltam ezeknek a
mozdulatoknak a jotékony hatdsait. A sajat és a tanitvanyaim
folyamatos pozitiv visszajelzései meggybztek arrél, hogy
mennyire fontos ezt a mddszert, amelyet RAJI UKEMI
FITNESS-nek neveztem el, mindenki szamara elérhetévé tenni.
Kéztudott, hogy az emberi lény fogantatasatol kezdve képes
vizben mozogni, még ha csak egy igen lesziikitett térben is. A
szliletés utan, pedig arra kényszeril, hogy onalldan 1élegezzen.
Hamar meg kell talalnia a gravitaciés kdzpontjat, hogy mozgasa
szabadda véljon, hiszen a rugalmas kdzeg, vagyis a magzatviz,
amely kordbban koérbe vette, mér nincs jelen. A bdrrel
rugalmasan érintkez6 hatarok eltlinésével, és a teste
novekedésével, fokozatosan elfelejti azt az érintést, amely
szamtalan informacidval és a jolét hatartalan érzésével latta el.
A RAJI UKEMI FITNESS a test, gordiilések és gurulasok
segitségével val6 Ujra birtokba vételérdl szol. A gyakorlas soran
Ujra felfedezhetlink szdmos elveszettnek hitt belsé és kiils6
érzetet. A gyakorlatokkal tudatosan fejlesztjik a mozdulatok, a
hatékonysag, a hajlékonysag és a légzés mindségét. Pontosan
gy, mint egy testmasszazs soran, minden (az egyszerre szilard
és rugalmas) tatamival (edz6szényeggel) érintkezé testfeliilet és
testrész stimulalodik.

A koérulottink 1évé (r ujra megtelik és egy allando, kozvetlen
érintkezés élményét adja, amely egyensllyt és Onbizalmat
teremt szamunkra.

Probéljak ki a RAJI UKEMI FITTNESS-t, és megértik!
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AZ ELNEVEZESROL

RAJI - Jaff Raji alapité csaladneve. Jaff 1960-ban sziletett
Casablancaban. Kora gyermekkoratél Franciaorszagban
nevelkedett és a mai napig Bretagne-ban él. Rendkivili
tudast  harcmivész, nemzetkdzi iskolavezetd tanér.
Magyarorszagon tobb, mint 20 éve vesz részt a japan
harcmlivészetek terjesztésében és fejlesztésében. Evente
tobb alkalommal tart szeminariumokat Budapesten és mas
hazai varosokban.

UKEMI - Japan sz0, illetve szodsszetétel. Forditjak tobbek
kdzott "testkontrolinak’, és elsésorban a harcmiivészetekben
hasznaljak: a testre kivilrél hatdé erbk (ltések, dobasok,
leszoritasok, esések stb.) sériilésmentes befogadasara
kialakitott megfeleld mozdulatok, testtartasok, és végsd soron
az erre alkalmas testfelépités megnevezése.

FITNESS - Mara mar nemzetkdzi sz6, amely "fittséget’,
edzettseget jelent, illetve olyan edzesformat amely, az
edzettség kialakitasat célozza. Erdekes és fontos viszont,
hogy az eredeti angol sz6 jelentése: megfelelés, oda-, bele-,
osszeillés, ami a japan AIKIDO kifejezés Al=dsszeilleszt
elemével lényegében azonos jelentés.

A RAJI UKEMI FITNESS megnevezésben olyan
tevékenységet, mozgast, illetve edzésformat jelent, amely
soran a test kiilonb6z6 részeinek: a csontvaznak, az
izomzatnak, a keringési rendszernek, a légzésnek, az
idegrendszerek, bdrnek, stb. olyan funkcionalis és
harmonikus osszerendezésére, osszeillesztésére
toreksziink, amely a hétkdznapi ember szdmara ritkan
tapasztalt testi és lelki kiegyensulyozottsagot és egységet
teremt.
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