A program az EMMI SE ,Human kapacitasok fejlesztése a Kunszentmiklosi Jarasban” elnevezés,

LEFOP 1.5.3-16-2017-00072” azonosité szamu projektjének keretében kertl megvaldsitasra.

[EPJ BE VELUMK AZ
a OM.INE EDZESEK
‘ VILAGABAI

Az EMMI SE Kunszentmikldsi Projektjének
keretein beliil, most Te is részese
lehetsz a tested és lelked egyarant
felfrissitd online edzéseinknek!

Alakformalas, fogyas, erdsités és lazitas,
rugalmassag, vitalitas, harmaonia és naprol-
napra jobb kozérzet, Mindez téritésmentesen,
a Te igényeidre szabva, biztonsagban, a sajat
otthonodbdl. Edzéseinkhez egyedul, vagy
csaladoddal kozosen is csatlakozhatsz, hétf6tol
péntekig, akar a hét minden napjan...

AHOGY TE AKARODI
Feszesebb konturok? Fittséqg? Egészséqg? IGEN!
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MOZOGMNL JO!

De nem mindig van kedved hozza. Talan meég
akkor sem, mikor pedig mar nagyon Rad férne...
Tudtad? A lustasag ellen a legjobb fegyver az,

ha motivalt vagy! Velunk érezni fogod, hogy
sokan jarnak hozzad hasonlo cipében,
hogy bizony masokon is van itt-
ott néhany plusz kild, hogy
- éstalaneza
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ird be a béngészésavba az alabbi linket:
www.sportelmenyekbacsban.hu/online-programok/

A megnyilé ablakban valaszd ki a nemed, a korod,
majd azt, hogy milyen tipusu mozgast szeretnél!

Jelenleg 8 kulonféle mozgasfajta kozul tudsz
valasztani, melyek a kovetkez6k:

Aerobik, j6ga, fittoffice, gerinctorna, stretching,
cross training, koordinaciés- és kardio edzés.


http://www.sportelmenyekbacsban.hu/online-programok/

EGYUTT KONNYEBBI

2 MNEZD MEG AZ ORARENDET

Heti orarendunkben minden napra
talalsz edzésbejegyzést.

Valaszd ki a Neked megfelel6
edzést, és a kezdés idopontjaban
klikkelj ra az érarendben!

Az igy megnyilo ablakban megtalalod azt a ZOOM linket, amin az
altalad valasztott id6pontban, €16 adasban jelentkezik be az
oktatod. O az edzések elétt minden fontos informaciot elmond majd
neked, Rad mar csak egy feladat var: hogy élvezd a mozgast!

3. CSALADBARAT PROGRAM

Partnered, vagy gyermekeid a
kanapén heverészve tervezik
majd nézni, ahogy Te edzel?
Vond be Oket is — egyutt

konnyebb!

. . Fontos, hogy az online

,) ‘ edzéseket vezetd szakemberek

= instrukcioi csak iranyadok,
melyeket mindenki a maga
eronlétéhez és lehetéségeihez mérten kovethet.

Az edzések felépitéset és a mozgaskombinaciokat ugy terveztuk
meg, hogy a legkisebbektél a legidésebbekig, az egész csalad
szamara egy rendszeresen kozos elmény nyujto, aktiv és
szorakoztato kikapcsoldédassa valhassanak. Fel hat a kanapékrol! :)




CYERE, MII YARUNK TEGED!

4 BONCESSZ /A VIDEOTARBAN

Olyankor is szivesen mozognal, mikor
nincs online edzés? Visszanéznéd még
egyszer az el6zo edzésedet?
Esetleg kiprobalnad magad valami
teljesen uj mozgasformaban?
Videotarunk mindebben hasznos segitod!

A 0-24 oraban rendelkezésedre allo, és valtozatos gyakorlatokkal teli
online gyljteményben a kulonb6z6 mozgasformakat bemutato videdkon
tul, az 0sszes, mar korabban lezajlott online edzésunk felvételeit is
megtalalod. Bongéssz benne szabadon - mozogj vele kedvedre!

TIPP: Ertesiilj minden Gj edzésrél elséként, iratkozz fel a YOUTUBE csatornankra!

+/ HASZNOS TMFORMACIO!

Az online edzéseket az un. ZOOM
linkjein keresztul élvezheted.

Ez egy olyan ingyenes online eszk6z, melynek
segitségével akar tobb 100-an is “talalkozni” és
edzeni tudunk, helytél fuggetlendal.

Mikodik bongészabdl és letdlthetdé szamitogépre,
telefonra, tablagépre is.

Neked még nincs telepitve a szamitogépeden ZOOM? Nem gond!
Elsé alkalommal, miutan az edzés linkjére klikkeltél, a géped .
automatikusan letdlti, neked csak engedélyezned kell a folyamatot.

Talalkozzunk a kovetkezo edzésen!
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