Body-Mind-Nature Connection and Well-Being for a Fully Awerness Healthy
Lifestyle kurzus

Idén el&szor lehet6ségiink nyilt a kdznevelési szektorban csatlakozni a Rovid tavu mobilitasi
Erasmus+ projektekhez. Az Ujpesti Bajza Jozsef Altaldnos Iskola képviseletében a PMS
szervezésében vettem részt ezen a kurzuson. Projektlink és igy valasztott kurzusom egyik célja
a tanuldink és kollégaink testi és lelki egészségének fejlesztése és a kornyezettudatos szemlélet
tanulmanyozasa volt.

A kurzus alatt szdmos Outdoor tevékenységet végeztiink a sziklamdszas, a tengeri kajakozas,
tengerparti futas és apnea mellett relaxacidés gyakorlatokat, stretching gyakorlatot és
bizalomépité gyakorlatokat tanultunk, valamint memdria fejleszt6 gyakorlatsorozatot
oldottunk meg.

Az itt toltott id6 alatt megtapasztalhattam egy spanyol tengerparti varos forgatagat, a spanyol
kultara szépségét és a tengerpart adta lehet6ségek csodait. Részt vettem tobbek kozt egy igazi
Paella f6z6 tanfolyamon, egy az Alicante torténelmét és nevezetességeit kozéppontba allité
varosi szabaduldszoban.

Ugy gondolom olyan készségeket és képességeket sikeriilt elsajatitanom, amellyel inspirdlni
tudom kollégaim és didkjaim késébbi egészségfejlesztését.

A kurzus segitségével az intézményvezetés teljes tdmogatasaval intézménylink fejlesztése
érdekében tovabb erdsodott Lifelong Learning szemléletem.

Csodas napokat éltem meg!



