EGESZSEGKALAUZ

SPORTOLNEK, DE MIT?
A rendszeres testedzés élettani hatasairdl és fontossagardl minden-
ki tud, mégis sokszor nehezen vesszik ra magunkat, hogy fogjuk
az edzdécuccot, és nekiinduljunk. Az ALL YOU CAN MOVE SPORT-
PASS-szal batran kiprobalhatunk barmit, naponta Uj helyen és Uj moz-
géasformakat prébalgatva, akar méar havi 6.900 Ft-os arért.

Aerobic: Divatos edzésmaddszerek jonnek-mennek, de az aerobic évti-
zedek 6ta a trénon van.

Crossfit: Amerikabdl szarmazd edzésmaddszer célja a funkciona-
lis izomzat épitése és a sportold akaraterejének fejlesztése.
Falméaszas: A falmaszassal elsajatithatdé a sziklamaszashoz
szlkséges tudas és erénlét és iddjarastol fliggetlentl barmikor
Gzhet6.

Futas: A legegyszer(bb sport.

Gokart: Bukodsisak, benzinszag, féknyomok. A go-
kart remek csapatépité program.

Golf: A friss levegdn, jo tarsasagban, kellemes ver-
sengés vonzo lehet minden korosztaly szamara.
Harcm(ivészetek és kizddsportok: A harcm(-
vészetek célia nem a gybzelem és a versenges,
hanem a védekezés és tdmadas mozdulatainak
elsajatitasa

Joga: Szamos jogatipus létezik, ahol lelklinket és tes-
tlinket egyarant karban tarthatjuk.

Kettlebell A kettlebell egy gdmbsulyzd, amellyel kilén-
b6z6 gyakorlatokat kell elvégezni. Javitia a mozgasko-
ordinéciot, a test 6sszes izmat megdolgoztatja.
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Pilates: Ez a mozgasforma kezdéknek is ajanlott statikus mozdulatokra
és légzéstechnikara épitve dolgoztatja meg a mélyizmokat.

Spinning: specidlis kerékparon, magas intenzitason végzett, zenés
csoportos éra. Spinracing nevi valtozataban a felsGtesttink is dolgozik.
Tanc: Edzés szempontjabdl érdemes a magasabb intenzitasu la-
tin-amerikai tdncokat valasztani. Egyre népszer(ibb a rudtanc is, ami
egy akrobatikus gyakorlatokbdl alld, a kiilsé szemlélének is latvanyos
sport.

Tenisz, squash: Amennyiben az ellenfelek jatéktudasa és erénléte ko-
z6tt nincs nagy kilénbség, komoly meccseket vivhatnak.
Uszas: Gerincbantalmak megel6zése, a helyes tartas
| elésegitése, erénlét és tlidékapacitas novelése, keringési
" rendszer javitasa.

Az 6sszes mozgasformét lehetetlen Gsszeimi, de talan a
Kedves Olvasé tud otletet merfteni a fentiekbdl. A sport-
agak kiprobalasanak legegyszerlbb mdédija, ha csatla-
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