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A mozgas legyen napi ¢letiink része!

A testmozgas egeszseges.

A testmozgas jo Kozerzetet okoz!

* Tanuljunk meg egy egyszerll gyakorlatsort! Ebben
segit edzOnk, mentorunk vagy az internet.

* Barmikor végezhetink gyakorlatokat: reggel, délben,
este, munkaszunetben, szabadiddénkben.

* Barhol végezhetiink tornagyakorlatokat: otthon, a mun-

Kkahelyen, edzdteremben, az udvaron, egy parkban.

* AKKor is érdemes mozognunk, ha csak par percink
van ra.

A rendszeres mozgas segit
* megeldzni a betegségeket,
* megtartani a jo fizikai allapotunkat,
* megeldzni az elhizast,
* megeldzni az izuleti betegsegeket,

* javitani a testtartason.

A testedzeés, a sport fokozza a szervezetinkben
az endorfintermelést!

Az endorfin nem mas, mint a boldogsaghormon.

Ez a hormon az agyunkban termelddik amikor mozgunk,
tornazunk, futunk.

Az endorfin jo érzést okoz és fajdalomcsillapito is.
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Kérjunk tanacsot! Kezdjunk neki még ma!

A tornagyakorlatokat beszéljuk meg edzonkkel vagy * Nem baj, ha nincs draga edzdruhank!

| , . o
mentorunkkal! « A rendszeres mozgashoz nincs sziikség draga

Ha gyogytornara jarunk, Keérjik a gyogytornasz segitsegét felszerelésre!

a gyakorlatok osszeallitasahoz. * A sportolashoz, mozgashoz nincs szukseg

Ha van valamilyen betegségunk, Keérjuk ki orvosunk edzdoteremre!

velemenyet is! « Sportolashoz vegynk fel egy rugalmas, sztreccs

anyagbol készult, kényelmes nadragot vagy
tréningnadragot!

* Rugalmas sportfelsot vagy egy kényelmes polot
viseljunk!

* Egy kényelmes, jo minds¢gll sportcipore
szUukseégunk lesz!

Cogs.
a Mmozgas Kivalasztasahoz Kérjiink tanacsot! o774
Csak olyan gyakorlatot végezzunk, -
amit az edzonk és az orvosunk is ajanl!

Ha van valamilyen betegséguink, akkor

]
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Sportoljunk, de hol, és mikor? Sportoljunk, de hol, és mikor?

Otletek, hogy hova is mehetiank? * Mozoghatunk otthon, a szobankban.

Veégezhetlnk talajgyakorlatokat a szonyegen.
Erdsithetink sulyzokkal egy széken Ulve.
Veégezhetiink hasizom-gyakorlatokat az agyon fekve.

* Sétalni a szabadban szinte mindenhol lehet.
Sétaljunk rendszeresen! Legjobb, ha zold parkokban,
ligetekben, vagy az erdoben sétalunk legalabb fél
orat, minden nap! * Kereshetliink az interneten olyan videokat, melyek

* Futni, gyaKorlatokat végezni a szabadban, vagy egy otleteket adnak az otthoni gyakorlashoz.

Kozeli parkban csak elhatarozas kérdése! Keressunk * Ha van Kertunk, tornazhatunk a jo levegon!

ehhez tarsakat, fussunk egyditt! * A munkahelyUnkon a sztneteket Kihasznalhatjuk

* A baratainkkal Kimehetink egy szabadtéri fithesz egy Kis mozgasra.
parkba, vagy egy KO6zOssegi sportpalyara Kosarazni,

0 Ha uldmunkat végzunk, alljunk fel
pingpongozni, focizni. Rendezhetink bajnoksagot! 8 )

¢s végezzunk tornagyakorlatokat.

0 Ha a komputer elott dolgozunk, a szinetben
vegezzUunk fejkorzest, mozgassuk meg
vallunkat, Karunkat.

* Szabadidonkben rendszeresen sportoljunk!

0 Menjunk edzoterembe, Kérjunk szemeélyi edzot!

0 Iratkozzunk be sportklubba ¢s jarjunk edzésre!

Taldljuk meg a szamunkra legmegfelelobb c?%
mozgast, sportot!




Az edzoOtermek

Lakohelyunk kornyékén tobb edzdtermet is talalhatunk.
N¢ézzunk Korul az interneten!

* Az edzOtermekbe barki bemehet edzeni.
Az edzOtermekben fizetni kell!

* Az elso latogatashoz ¢és beiratkozashoz Keérjuk
mentorunk segitscget!

* TObb segithd szervezet is makodtet edzotermeket,
tart edzéseket.

(0]

©c o o O

Down Alapitvany edzoterme:
Marga Sportcentrum;

Harsfa Egyestilet;
Fogocska Sportegyesulet;

Suhanj! Fithess;

Pestszentlorinc-Kassa Sportegyesulet: dzsudo.

Az edzoOtermek

Az edzotermekben Kondigépeken edzhetink.

* Futopad * EvezOpad
* Ker¢kpar * LEpcsHzOLEP
* Tarogatd er0gep * Sulyzopadok

Ezeken a gépeken egyes izmokat, izomcsoportokat
erosithetank.

Edz6 segitseégével erbemeleést is vegezhetink!

Keresse a kondigépekrdl ¢s a sporteszkOzok
helyes hasznalatarol szolo Kiadvanyunkat!
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Az edzotermek Az edzotermek

* A Kondigépek hasznalatahoz Kerjunk segitséget A kondigépek biztonsagos hasznalatahoz Készult
az edzoterem munkatarsaitol! egy konnyen érthetd Kiadvany.
* Kezdetben ne hasznaljuk a gépet egyedul! Ebben a Kiadvanyban megtalaljuk, hogy milyen eszkdzok

. Az edzégépeken megtaldlhato a hasznalatukhoz vannak egy edzoteremben ¢s hogyan Kell hasznadlni ezeket.

szukseéges informacio.

Ezt olvassuk el, igy megtudjuk, hogy
o melyik izmokat erdsiti,

o hogyan Kell helyesen hasznalni.

EDZES, FITNESS,
SPORTESZKOZOK

Hasznalat eldtt olvassuk el a leirast! SzerezzUnk informaciot az ,Edzés,

Keérjuk az edzo segitseget! Az edzotol tanuljuk ”}% £ fithess, sporteszkOzok” cimi konnyen ’z'ﬂw %
meg a gépek biztonsagos hasznalatat! érthetd Kiadvanybol is! ;
Tartsuk be az utasitasokat! — A Down Alapitvanytol lehet kérni! ~
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Az edzotermek

Az edzoOtermek

Csoportos orak

Az edzotermekben részt vehetiink csoportos
sport-foglalkozasokon. A csoportos orakon tObb ember
ugyanazt az edzeést vegzi.

A leggyakoribb csoportos sportfoglalkozasok:

e Zumba * Alakformalo * JOga
* Aerobic » Zsirégeto * Spinning
* Salsa fithess * Pilates » Kettlebell

Az edzdtermekben a recepcion érdeklodjunk,
hogy milyen csoportos Orakat tartanak.
Az interneten is megnézhetjuk.

Személyi edzés
A szemcelyi edzésen az edzo egy emberrel foglalkozik.
A szemeélyi edzeés szemeélyre szabott.

Az edzd olyan gyakorlatokat javasol, mely célunkhoz,
alkatunkhoz ¢s egészsegi dllapotunkhoz megfelel.

P¢ldaul, hasizom vagy labizom erdsitd gyakorlatokat,
fogyaszto tornat vagy eronléti edzest ajan.

A szemcelyi edz0 csak velunk dolgozik. Magyaraz, tanit,
javit, motival. Megtanitja a sporteszk6zOk hasznalatat.

Az edzéstervet a szemelyi edzonkkel ~
készitsuk el! {;"% &
A sporteszKOzOk helyes haszalatat

a szemelyi edzonktol tanuljuk meg! —
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Szabadtéri edzopark

Szabadtéri edzopark

A szabadtéri edzOparkokban az iddjarasnak ellenallo,
eros kondigépeken edzhettnk.

A szabadtéri edzOpark elonye, hogy szabad levegdn
vegezhetjuk az erdsitd gyakorlatokat.

Budapesten tObb helyen talalhato szabadtéri edzdpark,
ezek térképen is Kereshetoek, itt:

https: //www.freesportparks.hu/budapest-kozossegi-sport

A szabadtéri Kondigépek hasznalati utasitasa Ki van téve
a parkokban.

Minél tobbet sportoljunk a szabadban! -

18

A térképet megnyitva megtalalhatjuk az edzopark helyét
¢s azt is, hogy milyen sportolasi lehetéségek vannak
a parkban.

https://www.freesportparks.hu/budapest-kozossegi-sport
https://www.freesportparks.hu/kozossegi-sportparkpedia

A szines Karikaknak jelentésuk van

Sarga: fitnesspark O KéK: fitnesspark +
O Fekete: labtenisz O zold: futas
(O Narancs: pingpong () Sargaszold: tollaslabda
O Lila: streetball O sotétlila: roplabda LSS

O szurke: foci O sotétzold: tegball

Keressunk meg a lakohelytnkhoz kozeli
sportparkokat a térképen! —

19



E Futas a szabadban

A futas az egyik legnépszeriibb testmozgas.
A futas elonyei:

Amikor csak tehetjiik * Eletkorhoz nem kotott, barmilyen kord ember futhat.
mozogjunk a szabad levegon! * Nem Kell hozza felszerelés vagy edzdterem.

* Barhol és barmikor futhatunk.

* A rendszeres futas javitja az alloképességet.

* Javitja a hangulatunkat.

* 20 perces rendszeres futas mar megteszi a hatasat!

» Egy Kis emelkedd vagy egy Iépcsd a parkban
valtozatossa teheti a futast.

Sétaljunk, focizzunk, sportoljunk
a szabadban! -~
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Nem szégyen a futas, de hasznos!
Ha teheted, min¢l gyakrabban Kocogj vagy fuss!
Lehetdleg a szabad levegdn Kocogj vagy fuss!

Ha nem lehet Kimenni futni, akkor tornateremben vagy
futopadon futhatunk. A helyben futas is egy lehetds¢g.

Milyen a jo futocip0?

Osszhangban van a futéval,
alkalmazkodik a labhoz,
a futostilushoz.

Erdemes szakboltban
tanacsot kérni!

Amire vigyazzunk!

JO futdcipore van szukseg!

Ne fussunk betonon!

{f,’@ E
FoKozatosan szoktassuk magunkat £
az egyre nagyobb terheléshez! =
Kulonodsen, ha tdlsulyosak vagyunk.

el

Kényelmes tempoban fussunk!
Futas el6tt egész nap igyunk elegendd vizet!

Hosszabb futas utan igyunk sportitalt!

22

A séta a legegyszeribb ¢és legkiméletesebb
mozgasforma

Tudomanyosan igazolt, hogy a napi rendszeresseggel
vegzett néhany perces tempos gyaloglas kedvezoen hat

* a vérnyomasra,

* a test zsirtartalmanak csokkenéseére,
* a megfeleld Koleszterinszintre,

* ¢s a hangulatunkra.

A rendszeres s¢ta hatasara a Képen lathato valtozas mehet
vegbe: az elhizott, pocakos piros alakbol egy egészseges,
veékony, sportos — zoldre szinezett — alak formalodik.

Ml

Sétaljunk minden nap legalabb 20 percet! T
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Otthoni testedzeés

es eszKOzok

EszKOzOK
otthoni testedzéshez

Ha nincs lehetdséguink
edzoterembe menni, otthon
is mozoghatunk, edzhettunk.

Az egyszerubb gyakorlatok-
hoz nem Kell kKulonosebb
felszereles, vegezhetjuk

a szobank szonyegeén.

Ha rendszeres az otthoni testedz¢s, akkor érdemes néhany
egyszerl sporteszkOzt beszerezni!

@

Fithesslabda

Egyenstlyozd eszKOzok

Fitness ¢€s joga szényeg

24

Masszazshenger

Haskerék }

Hulahopp

Sulyzok

Kettlebell



Bemelegités

Bemelegites, legzogyakorlat

Az otthoni torna, zumba, fitness vagy barmilyen edzeés

elott melegitstnk be!

Néhany bemelegito torna gyakorlat
* Helyben jaras, ﬂ
* Karkorzés elore-hatra,
 vallkorzes, U ?
* bokakorzes,

e |[Abemelés.

1. Alapallas, Karok lent.

2-3. Terpeszbe ugras,
kozben Karlendités

a magasba. o
4. Alapallasba ugras, ﬁ\

karok lassan le.

—1

[ 3 Z

[P

1. El6rehajlas, jobb kéz a bal bokahoz,
bal K¢z a magasban.

©
2. Felemelkedés, kezek o
oldaltartasban.
3 z

.Majd csere: bal K¢z ¢
a bokahoz, jobb Kéz a magasban.

26

A bemelegités végén végezzunk légzogyakorlatot!

A legzbgyakorlat menete: .
* lassu belégzes orron 43 g @ ‘2

Keresztul, C i ﬂ
. ._i:_;-
* lassu Kilegzés szgjon at. i !

* BelegzésKor a tudo Kitagul,
megtelik friss levegovel.

* Kilegzeéskor Kipréseljuk
a hasznalt levegot
a tadonkbol.

A legzbgyakorlatot
legzeést segitd
mozdulatokkal Kisérhetjuk.

All6 helyzetben:
* belégzéskor Karemelés,

* Kilégzeéskor hajlitott Kar
testhez szoritva.

27



Bemelegites, legzogyakorlat

A Kar edzése sulyzokKkal

Térdeplésben kéztamasszal:

* belégzéskor
homoritva
fejemelés,

* Kilcgzéskor
pupos hattal,
lehajtott fejjel.

Ha tehetjuk, a légzdgyakorlatot is s
a szabad levegdn végezzuk! '—%‘f

*Menjunk Ki a Kertbe, a teraszra
vagy az erkélyre!

—
el

*Ha nincs Kertank, erkélytnk, nyissuk Ki az ablakot!

28
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Karerosito gyakorlatok

A Kar izmait erdsitd gyakorlatokhoz sulyzot hasznalhatunk.

W _

ffa'%

Ha nincs sulyzonk, toltstiink meg vizzel £
egy nagymeretll PET palackot, L
¢s jol csavarjuk ra a kupakot!

A nagymeret( palackot
ne toltsuk teljesen tele!

igy kozépen Ossze lehet
nyomni annyira, hogy
kényelmes fogasa legyen.

http://downalapitvany.hu/node/ 1794
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Gyakorlatok sulyzoval Gyakorlatok sulyzoval

. Alljunk Kis terpeszallasba és vegylink mindkét
Kezunkbe egy-egy sulyzot. @

. A jobboldali sulyzot htizzuk fol a honaljunk iranyaba,
Kozben torzsunkkel hajoljunk balra.

. EresszuUk vissza a sulyzot a combunk mellé,
¢s torzsunkkel egyenesedjunk Ki.

. A baloldali sulyzot hiizzuk {0l a honaljunk iranyaba, vallhoz emelés Torzsdontés vallbél nyomas,
kozben torzsinkkel hajoljunk Kissé jobbra. az alkar hajlitasaval oldaliranyba sorozatban

. EresszuUk vissza a sulyzot a combunk mellé,

¢s torzsunkkel egyenesedjunk Ki.
Felhuizas egyenes DoOntott torzsa felnizas

torzzsel evezémozdulattal

Sulyzoval minden gyakorlat jobban erdsit. {f,'%
Kis sulyzot hasznadljunk, €és vigyazzunk, ' £
ne eroltessiik il magunkat! = ||

Tatsunk Két gyakorlat Kozott fél perc pihendt!
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A lab edzése A lab egeszsége

o

Laberositoé gyakorlatok A ladtalp a lab betegsége.

A labunkat egész nap hasznaljuk. Bokasullyedésnek is nevezik.

Allunk, Glink, jarkalunk.

Barmilyen munkat végzunk, a labunknak jot tesz
a rendszeres atmozgatas.

@ Egészséges talp Ludtalp
Az egészseges talp harom ponton ¢rintkezik a felszinnel,
a ludtalp teljes feltlete rafekszik a felszinre.

Ha ludtalp alakul Ki, nem tudunk rugalmasan jarni.
A jarasunk fajdalmassa valhat.

Lépcsdzes

B A boka befel¢
L fordul, boltozat
71 N
Labujjhegyen jaras Guggolas felallas
hegyen j gg =/

A lab betegségei, mint példaul a ladtalp, vagy a visszeér § . :
betegseg tornaval megeldzhetdek vagy javithatoak! Normalis pozicié Megvaltozott pozicid
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A lab edzeése

A lab edzeése

A ludtalp megeldzhetd ¢s gyogyithatod!

 Jarkaljunk labujjhegyen!

* Jarjunk sokat mezitlab fGvon
vagy Kavicson!

* Tornaztassuk a labujjainkat!

* Gorgessunk apro targyakat a talpunkkal!

34

Mezitlabas dsvény

Egyre tObb helyen talalhatunk olyan parkokat,
ahol mezitlab kell végigmenni.

Vigyazzunk!
Ha gondozatlan tertileten jarunk cipd nélkil, —
megseéralhet a talpunk!
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A hat edzese A hat edzese

oy

Hatizom erosit6é gyakorlatok Gerincerosité és nyujto gyakorlatok
A hatizom tartja a gerincunket.

Ha nem elég erds a hatunk izomzata,
az gerincbetegs¢gekhez vezethet.

Cica hat - kutya hat

Haterdsités nyujtassal

Ha gerincbetegséggel kiizdunk, akkor csak |
a gyogytornasz altal javasolt mozgast végezzuk! NyUjtézas haton fekvésben
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Gyogytorna

Munkahely

Ha valamilyen mozgasszervi betegs¢égunk van,
jarjunk gyogytornara!

A gyogytornasz megmutatja ¢s megtanithatja,
hogy milyen gyakorlatokat Kell elvégeznunk.

A gyaKorlatokat otthonunkban is elvégezhetjuk.

Pontosan kovessuk
a gyogytornasz utasitasait!

38

Munkahelytnkon tobb orat tolttink.
Testhelyzetiink és mozgasunk a munka soran egysiku.
Sokat allunk, gyalogolunk vagy ultunk.

Az Uldmunka sok Kart tehet a mozgasszerveinkben
¢s egeész szervezetinkben, igy Keringéstinkben,
emesztésunkben.

Uldmunkat végzoknek Kulonosen nagy szikségik van
a mozgasra, testedzésre!

Munka utan végezzank nyujtogyakorlatokat, gerinctornat,
talajtornat!

Uljunk helyes tartasban!
Alljunk fel oranként, és sétaljunk egyet!
Veégezzunk fej ¢s kartornat! -
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Ulve végezhetd torna

Ulve végezhetd torna

Az Ulés megterheli a gerinciinket. Nagyobb terhet jelent
a gerincnek, mint az allas vagy a jaras. A sok uléstol
megfajdulhat a gerinctnk.

Az ulbmunkat célszerd megszakitani felallassal, jarkalassal.

Ha ez nem oldhatoé meg, akkor tlve is végezhetink
gyakorlatoKat.

Ezeket naponta akar tObbszor is elvégezhetjuk!

! 1

©

t 2 3 4

1. Uljink a széken egyenes hattal! Talpunk legyen
a talajon.

2. Mindkét karunkat emeljuk fel magastartasba!

3. Jobb kezunkKkel nyUjtozzunk a plafon fel¢, mintha
el akarnank érni!

4. Bal kezuinkkel nyujtozzunk felfel¢! Kbzben mindKet
Karunk maradjon magas tartasban! TObbszor ismételjuk
ezt a gyaKorlatot!

40

Ebben a videOban megmutatjuk,

hogyan tornazhatunk tlve!
EEEEER

http: //downalapitvany.h u/node/1794 n

it 3D

¢ il

Az ulve végezhetd gyakorlatokat {;"%J
barmilyen széken végezhetjuk.
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Makko-Ho gyakorlatok

A Makko-Ho gyakorlatokat egy japan harcmaveész
fejlesztette Ki, harcosok szamara.

A nyuyjto és feszitd gyakorlatsor

* segit ellazulni, oldja a feszultséget,
* javitja a szervezet energia—éramléséi
6 gyakorlatot kell egymas a =
utan elveégezni! @
A gyaKorlatsor videon is ]
lathato! 1

https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon

A makko-ho gyakorlatok jotékony hatasai:
 altalanos egészségjavitd hatas;
* immunerositd hatas;
* a sziv és a Keringés javitasa;

* amaj, az epehodlyag, a vese ¢s az emesz- -
torendszer mukodésének javitasa. 7

A gyaKorlatok egyszeriek.

A gyakorlatsor 10 percet vesz igénybe. Probaljuk kit

42

A jogazas segit a stressz ¢s a betegségek kezelésében.
A jogagyakorlatok energiaval toltenek fel.

Barki, barmikor jogazhat.

Nincsen korhoz, nemhez, egészségi dllapothoz, vagy draga
felszereléshez Kotve.

Jogaorat a legtobb edzdteremben igénybe lehet venni.
Vannak specialis jogastudiok.

Ha megtanuljuk ¢s begyKoroljuk a jogagyakorlatokat,
otthon is jogazhatunk.

SokK jogavideot talalhatunk a neten.

Jogagyakorlatok

https://www.youtube.com/watch?v=GxFuX--W2mw
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Zumba

Tanc

A zumba latin zenére végzett tancos gyakorlatsor.

Az aerobik ¢s latin tancok Iépéseibdl tevodik Ossze.

A zumbaoktatd mutatja a gyakorlatot, amit a résztvevok
leutanoznak.

A zumba formalja ¢s erdsiti a testet, noveli
az alloképesseget.

Azon Kivul, hogy minden testrészunket
megmozgatja, igen ¢élvezetes testmozgas.

Az interneten kKereshetink edzdétermet
vagy tancstudiot, ahol zumbaorat Kinalnak.

A Down Alapitvanyhoz is lehet zumbara jarni.

Otthon is zumbazhatunk a baratainkkal!

https://www.downalapitvany.hu/node/1233
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A tanc Osszetett mozgas, mely minden porcikankat képes
ugy megmozgatni, hogy kKdzben jol érezzik magunkat!

Tancolni otthon, egyedul is lehet!

A youtube szamtalan zumba-videot Kinal.

https://www.youtube.com/watch?v = 1 fKIwyyGeoA
https://www.youtube.com/watch?v=JUaSe_y5EnM

Tedd be a Kedvenc zencédet, ¢s mozogj ritmusra!
Meglatod, jol fog esni a mozgas, ¢s jokedved lesz tdle!
Nem baj, ha nem tudsz tancolni! Lépked;j ritmusral

A lényeg, hogy mozogj a zencre!

Ha zavarnal masokat a zenével, hasznalj fejhallgatot!
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Hazimunka Hazimunka

A hazimunkat ha tetszik, ha nem, el Kell végeznunk! Porszivozzuk Ki a szobankat!

Miért ne végezzuk ugy, hogy kozben edzésnek is jo legyen? Egyenes hattal porszivozzunk, sose gornyedten!
Ha le Kell hajolni, utana egyenesedjunk fel.
Porszivozhatunk allva, térdelve, samlin dlve.
Porszivozhatunk zenére.

Porszivozas kozben is jol érezhetjuk magunkat.

A gyaKorlat

* Toljuk elore a porszivot addig, ‘ '
hogy a Karunk teljesen nyujtva

legyen!

e Ezutan huizzuk vissza!

30 perc porszivozas megfelel

30 perc utemes gyaloglasnak

© O
Mely izmokKkat erdsiti?
e Karizom
* Labizom
* Hasizom
* Vall- és hatizom
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Hazimunka Kerti munka

Tisztitsunk ablakot! Assuk fel a kertet, kapaljunk, gereblyézziink.

Koncentraljunk
a mozgasra!

A talaj Kiemelésekor ¢s megforgatasakor alljunk
terpeszben, egyik térdunket hajlitsuk be, hogy ne Kelljen
a hatunkat gorbiteni!

A gyaKorlat:

* Nyomjuk az asot
a foldbe, egyenes hattal!

A gyakorlat * Emeljuk ki a talajt,
* Ablaktisztitas hagyomanyosan: Kozben egyik térdunket
0 Veégezzunk KOrkoros mozgast! hajlitsuk be, a masikat

hatul tamasszunk Ki!

0 Haszndljuk mindkét kezanket, felvaltva!
* Emeléskor sem Kell

a hatunkat gorbiteni vagy
0 Nyujtoztassuk a Karunkat! a derekunkat megeroltetni.

» Ablaktisztitas gumis ablaktisztito lapattal:

0 Hasznaljuk mindkét keztinket felvaltva!
30 perc asas megfelel

30 perc ablaktisztitas megfelel

@ o 30 perc focizasnak
22 perc kerékparozasnak
Mely izmokat erdsiti?
Mely izmokat erdsiti? * Karizom
* Karizom * Labizom

e Vallizom

e Vall- és hatizom
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Kerti munka

Nyirjuk le a favet!

Egyenes der¢kkal toljuk magunk el6tt a finyirot.

A gyaKorlat:

* Toljuk magunk elott

a fanyirot, végig a kerten.

* Egyenes vonalban
haladjunk!

* A boKrok alatt, nyujtott
Karral érjuk el a favet!

30 perc funyiras megfelel

25 perc tollaslabdazasnak.

o o <&

1)
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©

Mely izmoKat erositi?
* Karizom
e Labizom

e Sziv

A Down Alapitvany Konnyen
crtheto sorozatanak Kiadvanyai

Megjelent, megvasarolhato Kiadvanyok:
Hogyan int¢zzunk ugyet?

Banki Ugyint¢zés

A betegek jogai

Lakashasznalat 1. — Az egyuttélés szabalyai
Kozlekedési szabalyok gyalogosoknak

llik, nem illik — A Kdzleked¢s illemtana

Edz¢s, fithess — Hogyan sportoljunk biztonsagosan
Munkavédelmi tagjekoztato bortargy-készitoknek
Munkavédelmi tajekoztatd konyhai KisegitOknek
Munkaveédelmi tajekoztatd Kerti munkasoknak
Tazvédelem — megeldzés, jelzés, menekulés
EgészségmegOrzes, betegségek gyogyitasa
Mozgas! — Sportoljunk minden nap!

Tervezett Kiadvanyok:
A munka: altalanos tajckoztato
Lakashasznadlat 2, 3, 4

E-Ugyintézes, internethasznalat
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