Mozgasélmény szeniorofinak program
elérési itmutaté

A program a www.masport.hu weboldalon taladlhaté.

A MEGNEZEM gombra kattintva érhetd el a program feliilete.
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Mozgasélmény

szenioroknak

MEGNEZEM «

Az 6rdk, mint a televizidé m(isorok fix id6pontokban reggel 8 és délutan 16 érakor, vasarnap 10 érakor
kezd6dnek.

A koztes id6ben a szamlaldé mutatja a kdvetkez6 torndig hatralévd idét.
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A tornak a megadott id6pontokban vagy automatikusan indulnak vagy kattintassal indithatdak el.
A tornakba néhany perces késéssel is be lehet csatlakozni.

A képre torténé dupla kattintassal teljes képernyére kitehetd a torna.
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MASPORT szenior tréner




A heti érarend tartalmazza az drakat, az oktatdk rovid bemutatkozasat, a torna nehézségi szintjét és a
tornahoz sziikséges eszkozoket. Ezeket mindig készitse el6 a torna kezdetére!
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- Nehézségi Eszkozigén
Nordic walking Dégen a Festetics-kastély kertjében UJ (45 . 9 geny
szint 1par nordic
perc, P
~ ~ walking bot VAGY
ORAADO 1db héttamias,
Kovdcs Kriszta szenior tréner, a MAKKA Szabadidésport m::y'::z::‘cs
Egyesulet endke, vezetdje. Budapesten a XVl kartamidja
kerlleteben dolgozik. Rendszeres tart vizitornat, a vizi Aki az elmult 6
- . 2 o . . ’ hénapban
torna egy ?pe(fthS‘VGHOZ“GtOt avizi nordlc“ waklngf)tAes logaldbb hatonto!
ezen kival Uszni tanit felndtteket. Az egyesulete tagjai 65 logaldbb
mind 50 felettiek, legtdbben 60 és 80 év kézdttiek, akik a kézepes
hét szinte minden napjdn torndn, nordic walkingon, intenzitasu
. _ mozgasforman
kirdndulésokon vehetnek részt. résztvett.

Az Alapmozgdsok Gyégytornasz Ajanlasaval menipontra kattintva Mészdros Laszloné Vali
gyogytorndasz alapmozgdsok videdi érhetGek el. Ezek a videdk barmikor megtekinthetGek és
elnevezésik segit abban, hogy mely izomcsoportot mozgatjak at.
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Alapmozgdsok

Biztonsdagos ledlés, feldlias és

bemelegité gyakorlatok

Combizom és hétizom

erdsités
Farizom erdsités
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Torna idéseknek Valival

Az dltalam bemutatott képek és par perces videdk azt a
célt szolgdljdk, hogy segitsen megeldzni az idésodéssel
és az inaktivitdssal jaré izomerdvesztést. Az életkor
elérehaladtdval egyre tobb betegség fordul el6, amelyet
szakmai kifejezéssel multimorbiditas néven emlegetnek
(e kifejezessel egyre tobb hazai és nemzetkozi - iddsekrdl
s2616- szakirodalom foglalkozik). A mozgdsnak is —
bdrmilyen fizikai aktivit@snak - ezt figyelembe kell venni.
Olyan tornagyakorlatot szabad csak végeztetni az

id6sekkel csoportban is és igy tavoktatdssal is, amely

Eurbpai Unis
Eurdpal Szocidls
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MESZAROS LASZLONE VAL
gydégytorndsz 80 éves elmuilt,
igy mar aztis

megtapasztalta, hogy milyen
érzés sokféle betegséggel
egyltt 616 ,6regnek lenni”
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A tornak mellett egyéb izgalmas tartalmak is fellelhet6ek a Mozgasélmény szenioroknak Program
fellleten: olvasnivalok, letélthetd anyagok.
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OLVASNIVALOK

©2020.04.15.

KARBANTARTAS 50 FELETT

©2020.04.15.

EGY KICSITANC
MINDENKINEK KELL....

SPORTOLJ MA, HOGY LEGYEN
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Ha tovabbi kérdés meriilt fel Onben a programmal kapcsolatban, kérjiik nézze meg a Segithetiink?
menilipontban a Gyakori Kérdéseket. Ha nem talalja kérdésére a valaszt az alabbi fellleten izenetet
tud kildeni szamunkra: https://masport.hu/elerhetoseg/
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Elérhetdség

Magyar Szabadidésport Szovetség elérhetésége

Magyar Sport Haza

1146 Budapest, Istvénmezei Gt 1-3.
Telefon: (+36 1) 460-6815, (+36 1) 460-6816
E-mail: info@masporthu

Levelezésicim

Magyar Sport Héza
Magyar Szabadiddsport Szovetség
1146 Budapest, Istvénmezei Gt 1-3.

Adészédm: 19014702-2-42
Bankszamlaszém: 11706016-20464644
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Irjon nekink!

Név (kételezd)

Eurépai Unia
Europai Szocialis
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