I. Ingyenes Fitt nap

Orarend
Aprilis 10. szombat

Nyergesujfalu, Ady Endre Miivelddési Haz
Szervezd: Nitti Adrienn
Kapunyitas, regisztracié az eszkozos orakra (kangoo, spinning, soft ball): 9.00-t6l
A matracot vagy torna szényeget, torolkoz6t ne hagyd otthon!

Nagyterem:

10.00-10.45 Pilates

Simonfi Agi, Esztergom klasszikus Pilates edz6je
Sziinetben: Mozdulat tinccsoport miisora
11.00-11.45 Gyermek fitness

Jurak Norbert, gyermek fitness edz6
Sziinetben: Mozdulat tinccsoport miisora
12.00-12.45 Kick-box aerobik

Pruzsinszky Ivett, kick-box vilagbajnok, aerobik edzd
13.00-13.45 Power alakformalo

Nitti Adrienn, aerobik edzd

14.00-14.45 Salsa dance aerobik

To6th Timi, aerobik edzd

15.00-15.45 Tae-Bo

Rujder Evi, okleveles tae-bo edzé
Tiikros terem:

10.00-10.45 Spinning

Andi, spinning edzd

11.00-11.45 Spinning

Orsi, spinracing edzd

12.00-12.45 Soft ball tréning Adrival
13.00-13.45 Spinning Andival
14.00-14.45 Spinning Andival
15.00-15.45 Spinning Andival

Kisterem:

10.00-10.45 Kangoo

Hegediis Eszter, okleveles kangoo edz6
11.00-11.45 Port de Bras

Simonfi Agi, az Agi Pilates Klub tulajdonosa
12.00-12.45 Kangoo

Bed6 Gertrad, okleveles kangoo edzd
13.00-13.45 Tae-Bo

Rujder Evi, okleveles tac-bo edzé
14.00-14.45 Gerinctorna

Balla Gabor, Senior terapeuta
15.00-15.45 Kangoo

Bed6 Gertrad, okleveles kangoo edzd

Emeleti eloadoterem:

11.00-12.00 Eldadas

Téma: Kineziologiaval az egészségért
Mikané Babijak Gyorgyi, természetgyOgyasz
14.00-15.00 Terhes joga

Molnar Gabriella, varandos joga oktato

10.00-t61 taplalkozasi tanacsadés az aulaban
Hartmann Gabriella, dietetikus
10.00-t6l1 felmérések Boros Andrea személyi edzd segitségével

A programokon val6 részvétel INGYENES!



Alakformalo aerobik

Az oOra sordn az egész testet dtmozgatjuk, izmainkat ténusba hozzuk, fejlesztjiik, de nem
noveljik annak tomegét. Szokkenés mentes, koreografia mentes o6ra, barkinek ajanlhatd, ahol
célunk testlink 4&tmozgatasa.

Gerinctorna

Segiti a gerinc épségének fenntartasat, tehat nemcsak a gerincbantalmak kezelésének, hanem
azok megeldzésének fontos eszkoze. Erdsiti a torzsizmokat, csokkenti a hati, nyaki és
deréktaji fajdalmakat.

Gyermek fitness

Komplex mozgasforma: tanc, torna, ritmikus gimnasztika igen latvanyos egyvelege. Fejleszti
a gyermek koordinaciojat, ritmusézékét.

Kangoo

Az 6rak egyszeri aerobik alaplépés kombinaciokbol épiilnek fel, amit a Kangoo cipé bolondit
meg. Amellet, hogy a Kangoo nagyon szorakoztaté mozgasforma, fogyaszt, erdsit,
kondicional és rengeteg pozitiv hatasa van az egészségre is.

Kick-box aerobik

A kardio-kickbox hagyomdnyos keleti harcmiivészeti elemeket hasznal aerobic forméba
ontve. Koreografalt ragasok és 0klozések sorozatit haszndlja a pulzusszam novelésére és a
kaloriafelhasznalas szinten tartasara. A mozdulatsorokat zenére, ritmikus mozdulatokkal
végzik.

Pilates

A Pilates a mélyrétegli torzsizmok erdsitésére-nyujtasara koncentralo, az egész testet tetotol-
talpig atmozgatd mozgasrendszer. A Pilates gyakorlatok segitségével a beidegzddott rossz
mozgasmintak megszlinnek.

Port de Bras

A test ¢és a lélek tanca! Tanc, balett, erd, hajlékonysdg 6tvozete egy kondicionald tréning
keretében. A Port De Bras egy olyan oratipus, amely hidat képez tdncosok, balettosok ¢és a
fitness kedveldi kozott. Olyan mozgasanyag, ami 6tvozi a tadncot, balettot, stretchinget és
erdsitd edzést.

Salsa aerobik

A salsa alaplépései az aerobik kozben elsajatithatok, mozgaskultiraja megtanulhatd, mindez
dinamikus, vidam salsa zenei alapokra.

Soft ball tréning

Gazdagitja a mozgaskultarat, olyan pluszt ad, amellyel szebb lesz tartasunk a gyakorlatok
végzése alatt. Javitja a koordindciot, ez személyiségfejlodést is eredményez. Nagyon
valtozatos, kimerithetetlen eszkoz. Alkalmazzuk zsirégetésre €s alakformalasra is.

Spinning

Zenés, csoportos kerékpar-edzés, edzdi irdnyitassal. Tarsasdgban mindenki lelkesebben hajt,
ezért ezerrel porognek a szobabicajok kerekei. A program rendszerint kiilonbdzd intenzitast
szakaszokbol all.

Tae-Bo

A karate és a tdnc mozgaselemeinek egyesitése, amely iitésbdl, ragasbol és 1épésekbdl all. A
Tae-Bo zenére végzett mozgasa igen kozkedvelt, mert az egész testet megmozgatja.
Terhes joga

Segit megdrizni az alakot, a rugalmassagot, az alloképességet, valamint elkeriilni a
der¢kfajast, hatfajast. Emellett a gyakorlatok a sziilésre valo felkésziilésben is nagy
segitségére lehetnek a kismamdknak, hiszen ravezetnek a helyes légzéstechnikéra, ¢és
segitenek felismerni testiink jelzéseit.



