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WORKSHOP

OLAH
RASA

seni pengenclalian pilkivamn,
pevasaan dan eqgo

Kampus Panti Putra, Istana Mangkunegaran,
Surakarta Kode Pos 67131

Telp : 0271-642301 — Email : admin@asga.ac.id
Official Website : Https://asga.ac.id



AKADEMI SENI
MANGKUNEGARAN

SURAKARTA

APAKAH YANG
DIMAKSUD
OlHRASA ?

Olahrasa adalah aktivitas

mental yang terencana dan

terstruktur yang dilakukan

secara berulang - ulang
dengan tujuan untuk

Meningkatkan kesadaran

guna mengendalikan pikiran,

perasaan dan ego.

Kondisi pikiran, perasaan
dan ego yang terkendali

dimaksudkan untuk membuat

manusia cenderung

berperilaku positif vang
bermanfaat bagi dirinya

sendiri dan manusia yang lain

WORKSHOP OLAHRAMA

SENI PENGENDALIAN PIKIRAN, PERASAAN DAN EGO

TUJUAN DARI OLAHRASA
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Melatih pengendalian pikiran, perasaan dan ego
Melatih untuk mengurai pikiran, perasaan dan ego
yang bersifat negatif.

Melatih untuk memfokuskan pikiran, perasaan dan
ego yang bersifat positif

Mengembangkan kesadaran tentang kasih sayang
Menumbuhkan rasa menghargai setiap fenomena
dalam hidup

Membangun kesehatan mental

MANFAAT DARI OLAHRASA
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Pikiran, perasaan dan ego menjadi lebih terkontrol
Pikiran, perasaan dan ego yang bersifat negatif
dapat terurai dan diminimalisir
Pikiran, perasaan dan ego yang bersifat positif lebih
terfokus sehingga bermanfaat bagi diri sendiri dan
orang lain
Menyadari bahwa sumber kebahagiaan dalam
hidup adalah perasaan kasih sayang yang
bersumber dari diri pribadi
Mampu menghadapi berbagai fenomena dalam
kehidupan, termasuk mengatasi rasa sedih,
kecewa, marah, sehingga terhindar dari tekanan
kejiwaan.
Kesehatan mental akan lebih terjaga, sehingga
secara otomatis akan berdampak pada kesehatan
fisik

-




MATERI WORKSHOP

Minggu Ke Hari Jam Materi Mentor Bobot/Jam
I Selasa  17.00-19.00  Teknik Dasar Olahrasa  Wahyudi Eko Widodo, S.Sn 2
Selasa  19.00 - 21.00 Bab I Kunci 1 Tri Wahyoe Widodo, M.Sn 2
I Kamis  17.00 - 19.00 Bab I Kunci 2 dan 3 Wahyudi Eko Widodo, S.5n 2
Kamis  19.00 - 21.00 Bab I Kunci 4 Tri Wahyoe Widodo, M.Sn 2
I Selasa  17.00 - 19.00 Bab I Kunci 5 dan 6 Wahyudi Eko Widodo, S.5n 2
Selasa  19.00 - 21.00 Bab I Kunci 7 Tri Wahyoe Widodo, M.S5n 2
v Kamis  17.00 - 19.00 Bab II Kunci 1 Wahyudi Eko Widodo, S.5n 2
Kamis 19.00 - 21.00 Bab II Kunci 2 dan 3 Tri Wahyoe Widodo, M.Sn 2
\% Selasa  17.00 - 19.00 Bab II Kunci 4 dan 5 Wahyudi Eko Widodo, 5.5n 2
Selasa  19.00 - 21.00 Bab II Kunci 6 dan 7 Tri Wahyoe Widodo, M.5n 2
VI Kamis  17.00 - 19.00 Bab III Kunci 1 dan 2 Wahyudi Eko Widodo, 5.5n 2
Kamis  19.00 - 21.00 Bab III Kunci 3 dan 4 Tri Wahyoe Widodo, M.Sn 2
VII Selasa  17.00 - 19.00 Bab III Kunci 5 dan 6 Wahyudi Eko Widodo, S.5n 2
Selasa  19.00 - 21.00 Bab III Kunci 7 Tri Wahyoe Widodo, M.5n 2
VIII Kamis  17.00 - 19.00 Aplikasi Kundi I1I Wahyudi Eko Widodo, S.5n 2
Kamis  19.00 - 21.00 Aplikasi Kunci I1I Tri Wahyoe Widodo, M.Sn 2

DETAIL PROGRAM

Biaya :

Rp. 300.000, - ( 2x pembayaran ). Pembayaran via Bank BNI
no Rek 0293609437 a.n Akademi Seni Mangkunegaran Surakarta.

Kegiatan :

Program dibuka untuk umum, 8x Pertemuan , Total 32 jam Pembelajaran

Fasilitas :

Air Mineral Gratis, Buku Pembelajaran Olahrasa,
Sertifikat Olahrasa (syarat 75% mengikuti kegiatan)

PENDAFTARAN

1. Kirim Foto Bukti pembayaran ke No WA :0857.2517.9888 (Bpk. Tri Wahyoe)
2. Buka www.asga.ac.id , Klik Program Khusus, Klik Workshop Olahrasa

3. Pilih “Pendaftaran Workshop”, Isi Formulir Pendaftaran secara lengkap.
DAFTARKAN SEGERA, Kelas dimulai setelah terpenuhi kuota (15/kelas)
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