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Sportoldsi lehet6ség

dm dolgozok szdmdra

Rovatunkban egy olyan, 2011-t6] a dm-nél is elérhetd szolgdltatdst szeretnénk bemutatni, mellyel
Budapesten 100, orszdgos viszonylatban pedig 130 sportlétesitményt lehet ldtogarni.

Schneider Baldzs tulajdonos tigyvezetével beszélgettiink az All You
Can Move SportPass sportkdrtydrol

Mi is ez az All You Can Move SportPass pontosan?

Az All You Can Move SportPass-unkkal korldtlanul sportolhatunk,
mozoghatunk kedviinkre.

A SportPass ugyanis arra ad lehetdséget, hogy egyetlenegy plasztik kér-
tydval az orszdgban 130 kiilsnboz8 sportlétesitménybe mehessiink el és
azokban szdzféle mozgdsformdt gyakorolhassunk.

Példdul?

Az AYCM SportPass érvényes szdmtalan fitneszteremben, uszodéban,
atlétikai centrumban, jégastudidban, de falat is mdszhatunk vele, ki-
prébélhatjuk a golfot, squash-olhatunk, igazi boxteremben piifélhetjitk
a bért, radtdncolhatunk, gydgytorndzhatunk, aquafitneszezhetiink,
tdncolhatunk vele. A SportPass a meghirdetett termekben korldtlanul
hasznilhaté, azokban mér semmiféle plusz dijat nem kell fizetni - per-
sze ha a bifében iszunk egy kéldt, vagy bemegyiink a szoldriumba,
akkor igen, de mindenhol a napijegy-adta szolgéltatdsokar nydjtja a
SportPass. Egy hénapban akdr minden nap el lehet menni sportolni.
Hétfén reggel tszds a Sportmaxban, kedden egy kis jéga az Astorid-
ban, majd szerddn spinning az Oxygénben kis lazuldssal a wellnessben,
csiitdrtokon este falmdszds az Ujjer8ben a haverokkal. Pénteken squash
a Griffben, szombaton Krav maga az Universum Boksz centrumban,
vasédrnap meg mdr jolesik egy kis gyégytorna a Harmoénidban. Aztdn
folytatva hétfén: iitdgetés a Highland golfklubban, kedden délutin
rddednc Pirner Alma Stddiéjaban és igy tovabb.

Ezzel a megolddssal dgy tiinik, mindenki megtaldlja a maga prefe-
rencidjdt, és nem kell 2 vagy 3 helyre bérletet venni. Jol gondolom?
Igen, igy van. Sok szempontbdl j6 ez a sokszinliség: egyrészt a kiilénbdzd
genericidju, a kiilsnbozd nemi és a kiilonbsz4 habitust emberek is meg-
taldlhatjik a szdmukra megfelelé mozgdsformdt, masrészt a vdros szinte
minden pontjdn taldlhaté mdr partner létesitményiink. {gy aki épp nem
a munkatdrsaival, esetleg a f6ndkével szeretne egyiitt izzadni mezteleniil
a munkahely kozeli fitnesz szaundjaban, és ott is még tovabb ,,dolgozni”,
annak is van lehet8sége a lakdhelye kornyékén sportolni a SportPass-al.

Bdrmikor és bdrhol haszndlhaté a kdrtya, nem kell mindig ugyan-
odajdrnom, ahol elkezdtem sportolni? Arra gondolok, hogy példdul
a munkahelyemhez kizeli terembe jarok munka utdn, de hétvégen
mdr nem szeretnék oda menni, hanem a lakéhelyem kézelében lévi-
be, akkor ezt is megtehetem?

Igen, hogyne. Epp err8l szl a kdrtya, hogy korldtlan. Barmikor, bér-
hol, bdrmeddig haszndlhatd.

Ez nagyszeriien hangzik, de mibe keriil mindez 2012-ben?

Az attdl is fiigg, hogy a munkdltatd fizeti-e a havi tagdijakat a munka-
véllal6 utdn, vagy maga a dolgozé. Ha a dolgozé, akkor a 2012-ben 5
fajta kdrtydnk lesz:

im belmondo

e SMALL csomag 7.100 Ft/hd, mellyel 34 budapesti és 30 vidéki sport-
létesitmény ldtogathatd,

* MEDIUM csomag 8.200 Ft/hé, mellyel 70 budapesti és 30 vidéki
sportlétesitmény létogathatd,

* LARGE csomag 10.300 Ft/hé6, mellyel 85 budapesti és 30 vidéki
sportlétesitmény ldtogathato,

* XLARGE csomag 12.400 Ft/hé, mellyel 95 budapesti és 30 vidéki
sportlétesitmény ldtogathat,

* XXLARGE csomag 16.500 Ft/h¢, mellyel 100 budapesti és 30 vidéki

sportlétesitmény ldtogathaté.

Amennyiben veszek egy Small SportPasst akkor havonta 7.100 Ft-ot
fizetek és akdr minden nap elmehetek vele sportolni? Ez igaz?

Igen, igaz. Mindennek az 4ra, vagy mondhatni a SportPass ,hdtrinya”
, hogy mindig naptdri év végéig el kell kotelez8dni, hliségszerz6dést
kell kétni, és akkor is ugyantgy kell fizetni a Klubtag 4ltal vélasztott
csomag tagdijdt, ha valaki sokat haszndlja a kdrtydt, és akkor is, ha épp
szabadsdgra megy és nem haszndlja.

Tehdt ha én példdul mdjusban veszek egy kdrtydt, akkor is csak
december 31-ig kell vdllalnom a tagsdgot, azaz 8 honap csak a hii-
ségidd?

Igen, igy van. De ha valaki még december 31-ig befizeti az éves tagdijat,
akkor csak 11 hénapot kell fizetnie, 1 hdnapot ingyen adunk a szdmdra.
Egyébként pedig 4dltaldban fele, harmad 4dra a havi tagdijunk az adott
csomagokban 1évé létesitmények havi bérleteinek, rdaddsul mi az tgy-
nevezett kombindlt bérletet nydjtjuk a fitnesztermekben, ahol egyik
nap a csoportos 6rék ldtogathatéak, mdsik nap pedig a fitnesz részleg.

Hol lehet jelentkezni, ha valaki szeretne egy ilyen kdrtydt?
Litogasson el a www.allyoucanmove.hu oldalra vagy a 1053. Budapest,
Kiérolyi Mihdly u. 11, sz. alatt 1év8 iroddnkba, vagy hivja a +36 1 266
5667 telefonszdmot, mindenben segitiink. Virjuk szeretettel!

Kanyé Roland

Téli sportolas

a szabadban: futas
A testnek és a léleknek is jo!

Csak elindulni nehéz, de ha az ember belejon, az egész gondolkoddsdt
4ralakitja a téli szabadtéri sport. A természet kozelsége ugyanis kivaléan
oldja a téli depressziét. Ennek egyrészt a természetes fény az oka, més-
részt pedig az, hogy a természet részévé vdlva rddébbenhetiink, hogy a
tél nemcsak egy bosszanté hideg, kodos, lucskos valami, hanem ren-
geteg szépséget is kindl. Persze nemcsak a lélekre van j6 hatédssal a sza-
badban végzett mozgds, a testiinket is karbantartja, s6t hatékonyabban
fogyhatunk vele, mintha zdrt helyen mozogndnk: a hidegben ugyanis
akdr 20-25 szdzalékkal tobb kaléridt is elégethet a testiink.

Lényeges azonban, hogy fokozatosan kezdj hozz4! Erdemes mdr 6sz-
szel rdszokni a szabadban végzett mozgdsra, ne a leghidegebb janudri
napokon csapj bele a kézepébe. A terhelést is kicsiben kezdd és fokoza-
tosan emeld! A szokdsosndl is fontosabb a bemelegités, hiszen a hideg
izmok sériilékenyebbek: tempés sétdval, egy-két gimnasztikai gyakor-
lactal flitsd fel 8ket az lizemi hdmérsékletre. A réteges 6ltozkddés na-
gyon fontos, mindig legyen ndlad egy plusz szdraz ruhadarab is, amit

az edzés végén felvehetsz. A megfizds ugyanis nem mozgds kozben fe-
nyeget, hanem akkor, amikor mér abbahagytad az intenziv edzést, de
a ruhdd még nedves.

Ha nem szeretsz futni, akkor lehet kirdndulni, tdrdzni is a friss levegdn,
vagy hécsatdzni, szdnkézni a csaldddal.

a teremben: squash, spinning, zumba...

Akik mégis inkdbb a beltéri mozgdst kedvelik, azoknak az All You Can
Move SportPass sportkdrtya elfogadé helyei is széles kord sportlehets-
ségeket kindlnak. Télen sem kell lemondani kedvenc sportjainkrél, ma
mdr rengeteg lehetdség koziil vdlaszthatunk.

Szuper mozgdsforma pl. a spinning. Rendkiviil jé felkésziilés lehet
a tavaszi nagy bringdzdsokra, valamint az 4lléképességet noveli, nem
utolsé sorban remekiil formdlja a popsit.

Ma miér szinte minden vdrosban taldlhatsz squash pélydt, ahol leve-
zetheted a heti fesziiltséget. Joval kimerit8bb és kaldriaéget6bb, mint a
tenisz. Teljesen mds mozgést igényel, az titések révidebbek, gyorsabbak.
Remekiil javitja a koncentréciot is.

Az idén teret hédité 4j mozgdsforma a Zumba, ami egy jellemzden
tdncos mozdulatsorokbél 4116 ,,aerobik” éra fantasztikusan kikapcsol,
egy igazi j6 buli, ahova nem kell part vinni, mégis tudsz tdncolni!

A mozgést korondzd meg végiil egy szuper szaundzdssal!

< ZUMEBA

Sarkadi Adrienn

belmondo im



