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Tisztelt Szekszardiak!

Nagy 6rémmel kdszontém a ,Mozgds Receptre” program
szekszardi ismertet6 flizetének olvasdit! Ez a kiadvany egy
olyan kezdeményezést mutat be, amelynek kdzéppontjdban
legfébb értékiink, az egészség megbrzése all.

A Magyar Eletméd Orvostani Tarsasdg kezdeményezésére,
az Aktiv Magyarorszdg tdmogatdsaval megvaldsuld
program célja, hogy minél tébbink szamdra véljon
természetessé a rendszeres testmozgds. A ,Mozgas
Receptre” szemlélete egyszer(, mégis rendkivil hatékony:
a mozgds nem csupdan szabadidds tevékenység, hanem az
egészségmeglrzés és a gydgyitds egyik alapveté eszkoze,
amelyet akdr orvosi javaslatra, ,receptre” is felirhatnak.

Szekszard Megyei Jogui Véros Onkorményzata elkételezett

abban, hogy tdmogassa ezt az eléremutatd kezdeményezést.

Vérosunk sportlétesitményei, kozosségi terei és mozgds-
programjai kivalé lehet6séget biztositanak arra, hogy minden
korosztaly megtaldlja a szamdara megfelel6 mozgdsformat.
Nagy 6rommel vehetjik tudomdsul azt is, hogy a helyi
egészségligyi és sport-szabadidés szereplok egyként
mozdultak a felhivdsunkra. K6zos sikertink, hogy eddig

38 egylttmlkodés megkotésével egy olyan tdmogatd

kozeg jott 1étre, amely hosszu tdvon hozzdjdrulhat

lakosaink életmin6ségének javitdsahoz.

A rendszeres testmozgds bizonyitottan csokkenti
szdmos, életmdddal 6sszefliggd betegség kialakuldsdnak
kockazatdt, mikdzben javitja kozérzetlinket, mentadlis
egészséglinket és mindennapi teljesitéképességlinket.
Emellett a k6z6s mozgds éiményt ad, kozosséget épit,
erdsiti az 6sszetartozdst — mindazt, ami egy varost igazdn
élhetévé tesz.

Bizom benne, hogy ez a programflizet inspirdcidt
nydujt olvasdinak, és minél tdbben csatlakoznak

a ,Mozgds Receptre” kezdeményezéshez. Tegylink
egyltt egy egészségesebb, aktivabb Szekszardért!

J6 egészséget és 6romteli mozgdst kivanok mindenkinek!

Berlinger Attila
Szekszdrd Megyei Jogu Varos polgdrmestere

Tisztelt Szekszardiak!

Nagy érommel koszontom Onoket a Mozgds Receptre
program szekszardi kiadvanydban!

A Magyar Eletmdéd Orvostani Tarsasdg elnokeként

és a program szakmai vezetéjeként kulondsen fontos
szdmomra, hogy a mozgds, mint bizonyitékokon alapuld
prevencids és terapids eszkodz, minél szélesebb kdrben
elérhetévé véljon. A Mozgds Receptre program ezt

a szemléletet Ulteti 4t a mindennapi gyakorlatba: hidat
képez az egészségligyi elldtérendszer és a kozbsségi
mozgdslehetéségek kozott.

A rendszeres fizikai aktivitds nem csupan az
egészségmegdbrzés egyik alappillére, hanem szdmos
krénikus betegség megel6zésében és kezelésében

is kulcsszerepet jatszik. Eppen ezért kiemelten fontos,
hogy a mozgds ne ajanldsként, hanem strukturdlt,
tdmogatott formdban jelenjen meg az alapelldtdsban is.

Szekszard példdja jol mutatja, hogy az 6nkormanyzat,

az egészségligyi szakemberek és a helyi kozosségek
egyUttmuikodésével valddi, hosszu tdvon fenntarthatd
véltozds érhetd el. Az a fajta 6sszefogds, amely itt
megvaldsult, példaértékl lehet mds telepilések szamdra is.
Szekszardi szlletésiként kilon 6rém szamomra,

hogy a program itt is ilyen elkotelezett partnerekre taldlt,
és hogy a varos csatlakozott ehhez a kezdeményezéshez.

Bizom benne, hogy ez a kiadvdny nemcsak tajékoztatdst
nydjt, hanem 6sztdnzést is ad arra, hogy minél tobben
beépitsék a rendszeres mozgdst a mindennapjaikba —
akdr orvosi javaslatra, akar sajat elhatdrozasbdl.

" oz

Tegylink egyltt egy egészségesebb, aktivabb jovéért!

Dr. Babai L3szlé

elnok

Magyar Eletmdéd Orvostani Térsasag

a Mozgds Receptre program szakmai vezetéje
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Mozduljunk Egyutt Szekszardért Egyesilet
(MESZ DANCE)

Elérhetéség

Weboldal: www. meszdance.hu

E-mail cim: meszdance@gmail.com

Telefonszam: 30/418-3484

Helyszin cime: 7100 Szekszard, Tartsay ipartelep 5.

Nyitvatartasi id6
A korosztélyok edzésidépontjairdl az elérhetéségeken lehet érdeklédni

Elérheté mozgasformak
Téncos foglalkozds gyerekeknek

Bemutatkozas

Mesz Dance: zenés tancos kikapcsolédds 4 éves kortdl a fiatalfelnéttekig.
A bemelegitést kdvetden testtudatot fejlesztiink izoldcidés gyakorlatokkal,
alléképességet a karids feladatokkal. Az éra f6 része a koreografia tanulds,

ahol komplexebb mozdulatok segitenek az agy és a test 6sszehangolt mozgdsahoz.

Az dra végét egy levezeté nydjtassal és/vagy jatékos feladatokkal zarjuk.

Ajénlott korosztaly:

o kisgyermek korosztaly 2-6 éves kor
e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

e Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

50%-o0s bérletkedvezmény

Szekszardi Mozgasmuvészeti Studio
Kozhasznu Egyesiilet

Elérhetéség

E-mail cim: krisztahuszarl3@gmail.com
Telefonszam: 20/318-14-84
Helyszin cime: Vérosi Sportcsarnok (7100, Szekszérd, KeselyUsi u. 3.)

Nyitvatartasi idé
Egyéni egyeztetés alapjdn

Elérheté mozgasformak

Gyermektorna, mozgdslapozd-fejleszté dvoddsoknak, kisiskoldsoknak,
szertorna, aerobik, moderntdnc oktatds korosztdlyos csoportokban

Bemutatkozas

Beiratkozdas, mozgdasos felvételi alapjan konzultdlva a szil6kkel, korosztélyos
csoportba sorolds. A korosztélyos csoportok a gyermekek életkordnak és el6zetes
tuddsanak megfelelé differencidlt mozgasos feladatokat hajtanak végre a torna-
sportok sportdgi gyakorlatanyagdbdl (akrobatika, gimnasztika, balett oktatas,
aerobik tdnckoreografidk készitése) sportdgi versenyekre, bemutatdkra vald
felkészités.

Ajanlott korosztaly:

e kisgyermek korosztdaly 2-6 éves kor
e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

2

Aktudlis havi tagdij arabél 10% kedvezmény
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Gajda Krisztina
Gyerekjoga

Elérhetéség

E-mail cim: gajdakriszta@gmail.com
Telefonszam: 20/961-39-69
Helyszin cime: 7100, Szekszdrd, Bajcsy Zs. u. 1.

Nyitvatartasi idé
Kedd: 18.00

Csutortok: 17.30
Péntek: 19.00

Elérhet6é mozgasformak
Gyerekjoga

Bemutatkozas
A jéga segit megdrizni a testi-lelki egyensulyt, csokkenti a stresszt minden

"/

korosztdlyban. Javitja a testtartdst, erdsiti az izmokat és fokozza a rugalmassagot.

A rendszeres j6gdzas enyhiti a hat-, nyak-, véll- és derékfajdalmakat, amelyek

n 7 n s

a modern, Ul6 életmddbdl fakadnak. Gyerekeknél erdsiti a testtudatot, koordindcidt

és figyelmet, jatékosan hat az 6nfegyelemre.

Ajénlott korosztaly:

o kisgyermek korosztaly 2-6 éves kor
e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

o Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz cstkkentés

10 alkalmas bérlet vasarlasa esetén 1 alkalom ajandék.

Iberican Tancegyesiilet

Elérhetéség

Weboldal: www.ibericandancestudio.com
E-mail cim: hacsamonika@gmail.com e Telefonszém: 20/401-28-18
Helyszin cime: Vdrosi Sportcsarnok - 7100, Szekszdrd, Kesely(si Gt 3.

Nyitvatartasi idé

Hétfé: 17.00-19.00
Péntek: 18.00-20.00
Egyéni egyeztetés alapjdn

Elérhet6é mozgasformak
Moderntdnc alapu sporttevékenység, hip-hop, street dnce, street jazz

Bemutatkozas

A tédnc edzéseken jatékosan melegitliink be, hogy felkészitsik a testinket
a mozgdsra. Fejlesztjik a ritmusérzéket kilonféle zenékre és gyakorlatokra.

" 7

Izolacids feladatokkal megtanuljuk kilon mozgatni a test részeit, Erésitéd

gyakorlatokat végziink, hogy a mozdulatok pontosak és lendulletesek legyenek.
Testtudat fejleszté gyakorlatokkal figyellink a helyes testtartdsra és mozgdsra.

Kil6nb6z6 stilusokat is kiprébdlunk, igy a gyerekek sokszintien fejlédnek.

Ajanlott korosztaly:

e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

e Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

Aktualis havi tagdij arabdl 10% kedvezmény,
egy-egy edzésen valé részvétel esetén 5% kedvezmény.

DANCE STUDIO
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Szekszardi Sportkozpont NKft.
Extrém Szakosztaly

Elérhetéség

Weboldal: www. szekszardisport.hu/szakosztalyok/extrem-sport
E-mail cim: koszoru.csaba@gmail.com

Telefonszam: 20/277-17-37

Helyszin cime: Szentes Aron Skatepark — 7100 Szekszérd, Sport u. 2.

Nyitvatartasi id6
El6re egyeztetett id6pontban

Elérheté mozgasformak
Extrém sportdgak: BMX, roller, gérdeszka, gérkorcsolya, longboard

Bemutatkozas

Igénytdl figgben szerveziink kézos eseményeket egész évben. Ezeken a k6zos
alkalmainkon a tébbi sportoldval egyltt kdnnyebb fejlédni. llyenkor a Skatepark
adottsdgait is igyekszlnk kihaszndlni. Az ilyen eseményeket a facebook
oldalunkon rendszeresen megosztjuk.

Ajénlott korosztaly:

kisgyermek korosztdly 2-6 éves kor
gyermek korosztdly 6-12 éves kor
serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?
o Testslly csokkentés
e Stressz csokkentés

Az edzések és rendezvények ingyenesen latogathatéak

@

SZEKSZARDI
SPORTKOZPONT

Nonprofit KFT.

FITT Anyuka boldog baba
Sportegyesiilet

Elérhetéség

E-mail cim: garaybeatrix@gmail.com
Telefonszam: 30/904-4416
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Ybl Miklés utca (Védbndi Szolgélat)

Nyitvatartasi idé
Aktudlis drarendrél érdeklédni a megadott elérhetéségeken lehet.

Elérheté mozgasformak
Baba-mama alakformald torna

Bemutatkozas

Lehet6ség van arra, hogy anyukak kisbabdikkal egyitt torndzzanak.

Ajanlott korosztaly:
e 0-3 éves korosztaly és anyukaik

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Testslly csokkentés
e Stressz csokkentés
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Hikari Aikido Egyesilet

Elérhetéség

E-mail cim: gaborszots@freemail.com
Telefonszam: 20/570-13-30
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Varkoz 7.

Nyitvatartasi id6
Egyéni egyeztetés alapjan

Elérheté mozgasformak
Aikido/kiizd6sport

Bemutatkozas

Aikido alapu mozgdasfejlesztd, koordindcids gyakorlatok, guruldsok,
japdn gimnasztika, kontakt gyakorlatok

Ajénlott korosztaly:

e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor
o fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

o Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

20 2

Az elsé hénap tagdijabél 50% kedvezmény

§zekszérdi Sportkozpont NKFft.
Okolvivo Szakosztaly

Elérhetéség

Weboldal: www. unioboxteam.hu

E-mail cim: unioboxszekszard@freemail.com

Telefonszéam: 30/245-11-32

Helyszin cime: Vdrosi Sportcsarnok — 7100, Szekszard, KeselyUsi u. 3.

Nyitvatartasi idé
Hétfé-szerda-péntek: 16.30-19.00
Egyéni egyeztetés alapjdn
Elérheté mozgasformak
Klzd6sport: 6kdlvivas

Bemutatkozas
Az 6kolvivds a testet és a lelket is megedzi...Szd szerint kidolgozzuk az

Okolvivassal magunkbdl a feszlltséget napi stresszt! Legjobb jellemformald...

Ajanlott korosztaly:

e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdllé korosztdly 12-16 éves kor
o fiatal feln6tt korosztdly 16-25 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatdanak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

e Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

Csaladi kedvezmény

C

SZEKSZARDI
SPORTKOZPONT

Nonprofit KFT.
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Szekszard Asztalitenisz Club

Elérhetéség

E-mail cim: angyalgy@tolna.net
Telefonszdm: 30/927-3979 Gajdané Ica, 20/483-8220 Szalai Istvdn
Helyszin cime: 7100 Szekszard, KeselyUsi Ut 3.

Nyitvatartasi id6
Hétf6-szerda-péntek: 15-16 6ra

Elérheté mozgasformak
Szabadidé hasznos eltoltése: asztalitenisz

Bemutatkozas

Aikido alapu mozgdasfejlesztd, koordindcids gyakorlatok, guruldsok,
japdn gimnasztika, kontakt gyakorlatok

Ajénlott korosztaly:

e kisgyermek korosztaly 2-6 éves kor
e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

e Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

50%-o0s bérletkedvezmény

Szekszardi Kerékparos Sportegyesiilet

Elérhetéség

Weboldal: https://szekszardikse-hu.webnode.hu/
E-mail cim: szekszardikse@gmail.com
Telefonszam: 20/455-0817

Helyszin cime: 7100 Szekszard, Csaba u. 13.

Nyitvatartasi idé
Kedd, szerda, csutortok és szombat.

Hétkdznap a tanitdsi idépontokhoz igazodunk, de tébbnyire 15.30 Srakor
kezdink. Hétvégén dltaldban 10 6ra

Elérheté mozgasformak
Kerékpdarsport (orszdguti) és a téli alapozasnal futas, gorgdzés

Bemutatkozas

A csapatunk heti 4 alkalommal tart k6z6s edzést. Ezek valamelyikén, esetleg tobb
alkalommal is csatlakozhatnak hozzdnk. Az edzéseink elejei dltaldban fél 6ras
lazdbb bringdzést jelentenek, amit 1 — 1.5 dra intenziv szakasz kévet. Az intenziv
szakaszokon is figyellink egymdsra és prébdlunk igazodni egymdshoz specidlis
egyéni feladatokkal. Az Gtvonalunk 3ltaldban Ocsény felé, Gemenc téltés felé,
Dombori, Szdlka és Bataszék felé a legjellemzébb.

Ajanlott korosztaly:

e gyermek korosztdly 6-12 éves kor
e serdllé korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatdanak csokkentése

o Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

Elézetes egyeztetés mellett heti 1 alkalommal dijmentes kerékparozds,
téli idészakban futds, vagy gorgozés
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Tolnai-Turan Hagyomanyorzo
Kobore és SE

Elérhetéség

E-mail cim: tolnaituran@gmail.com
Telefonszam: 20/238-9063
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Szent LaszIé utca, 8-10.

Nyitvatartasi id6
Kedd 16.00 éra

Elérheté mozgasformak
Kuzdésport

Bemutatkozas

A Tolnai-Turdn és a Nomdd Hadi Iskola edzései a hagyomdnyos magyar és
keleti, lovasnomdad harcmUvészetek vildgat idézik meg. Az edzéseken hangsulyt
kap az ijaszat, a vértes és nomdd szablyavivds, valamint a [andzsavivds is. A
fizikai felkészités mellett fontos szerepet jatszik a k6zosségi szellem, a kitartds
és a lelki eré fejlesztése. Az edzések gyakran szabadtéren zajlanak (szekszardi
Pollack sportpdlya). Az iskola célja, hogy a tanitvdnyok testben és Iélekben is
megerdsddve tapasztaljdk meg a nomdad harci hagyomdanyok 6rokségét. Az
edzéseken minden felszerelést a szervezék biztositanak, kiemelt figyelmet
forditva a biztonsagtechnikai eszk6zok alkalmazdsdra is. A foglalkozdsokon
egyarant figyelmet forditunk az dlléképesség, valamint a sportdghoz tartozé
technikai felkészitésre is.

Ajénlott korosztaly:

e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor
o fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?
o Sziv- és érrendszeri betegség kockdzatdnak csokkentése

o Testslly csokkentés
e Stressz csdkkentés

A foglalkozasok ingyenesek. Hozzajarulds a terembérleti dijhoz

Vital Sport és Szabadido Egyesiilet

Elérhetéség

Weboldal: www.vitaltolna.hu

Email cim: hercziggabor@gmail.com e Telefonszdm: 30/396-71-46

Helyszin cime: Szekszdard Paldnki Sportcsarnok (7100, Szd. Palank 19.);
Szekszdardi Csalddbarat Strand- és Elményfirdé (7100, Szd. Keselydsi dt. 3.;

PTE Kelemen Endre Technikum Sportcsarnok (7100, Szd., Szent-Gyorgyi A. u. 8-10.)

Nyitvatartasi idé
Kedd: 17.30-19.00
Péntek: 17.30-19.00

Elérheté mozgasformak
roplabda, strandroplabda

Bemutatkozas

A roplabda és a strandréplabda remek hatdssal van a fizikai és mentdlis
egészségre. Javitjdk az dlléképességet, az erénlétet, a koordinacidt és a
reflexeket, mikdzben segitenek a kaldridk égetésében és az izmok erésitésében.
A homokon valé mozgds kiléndsen jé a ldbizmoknak és az izlletek kiméletes
edzésére. Emellett a csapatjaték fejleszti a kommunikdcids készséget, a stratégiai
gondolkoddst és oldja a stresszt, mikdozben szdrakoztatd kikapcsolddast nydijt a

szabadban.

Ajénlott korosztaly:
e serdllé korosztdly 12-16 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatdanak csokkentése

o Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

Elsé havi edzés ingyenes

VITAL
SPORT
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Yorgos Asztalitenisz Sportegyesiilet

Elérhetéség

E-mail cim: yorgos-se@freemail.hu e Telefonszédm: 20/957-0515
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Keselyusi u 3.

Nyitvatartasi idé
Kedd: 15:00-16:00, csitortok 15.00-16:00 éra

Elérhet6é mozgasformak
Asztalitenisz

Bemutatkozas

Az edzés célja, hogy jatékos formdban megismerkedjlnk az asztalitenisszel.

Az alapoktdl indulunk, ezért barki bekapcsolddhat, aki szeretne kiprébdlni egy
gyors, izgalmas és szdrakoztatd sportot. Az edzés menete: Bemelegités: egyszer(
nyujté és mozgdsos gyakorlatok, hogy felkészlljlink a jatékra. AlapUtések gyakorla-
sa: megtanuljuk a helyes fogdst, az adogatdst és a legegyszerlbb téseket. Jatékos
feladatok: konnyed labdamenetek, gyességi gyakorlatok, paros jaték. Levezetés:
nyujtds, lazitds. A foglalkozds sordn a hangslly a jé hangulaton, a mozgas 6romén
és az alapok elsajatitdsdn van. Nincs szlikség el6zetes tuddsra, valté sportcipd
haszndlata kotelezd —korldtozott szamban Gtét és labddat tudunk biztositani.

Ajénlott korosztaly:

e kisgyermek korosztaly 2-6 éves kor
e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor
o fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatdanak csokkentése

o Inzulinérzékenység javitasa

o Testslly csokkentés

e Stressz csokkentés

Elsé alkalom ingyenes, 2:1 akcié - Hozz egy baratot és fizessetek
egy fore havi tagdijat!

SIEKSZARD

FITT Anyuka boldog baba
Sportegyesiilet

Elérhetéség

E-mail cim: garaybeatrix@gmail.com
Telefonszam: 30/904-4416
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Ybl Miklés utca (Védbndi Szolgélat)

Nyitvatartasi idé
Aktudlis drarendrél érdeklédni a megadott elérhetéségeken lehet.

Elérhet6é mozgasformak
Baba-mama alakformald torna

Bemutatkozas

Lehet6ség van arra, hogy anyukak kisbabdikkal egyitt torndzzanak.

Ajanlott korosztaly:
e 0-3 éves korosztdly és anyukdik

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Testslly csokkentés
e Stressz csokkentés

Regeneraldé kurzus dijabél 20% kedvezmény
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FITT Fitness
Asztalos Adrienn

Elérhetéség

Weboldal: www.adrifitness.com
E-mail cim: asztalos.adrienn82@gmail.com e Telefonszam: 20/425-3011
Helyszin cime: Varosi Sportcsarnok - 7100, Szekszard, KeselyUsi Gt 3.

Nyitvatartasi idé

Kedd: Hot Iron 16.50-17.45

Szerda: KORCE 16.50-17.45
CsUtortok: Hot Iron 16.50 -17.45
Szombat: Alakformald 8.00-8.55 d6ra

Elérhet6é mozgasformak
Alakformadld, Hot Iron, Korce

Bemutatkozas
Teljes testet &tmozgatd gyakorlatsorok. Alakformadlé: klasszikusabb aerobik

w2

jellegli mozgdssorozat.Hot lron: stlyzds alakformalé edzés (eréalléképesség,
eréedzés). Korce: mobilitds, stabilitds, eré egyben

Ajénlott korosztaly:

serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztdaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség kialakuldsi
kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Naptari évben 2 db 10 alkalmas bérlet arabdél 50%-os kedvezmény

FITT Fitness
Nagy Klara

Elérhetéség

Weboldal: www.adrifitness.com
E-mail cim: nagy.klarika@gmail.com e Telefonszam: 30/599-8620
Helyszin cime: Varosi Sportcsarnok - 7100, Szekszard, KeselyUsi Gt 3.

Nyitvatartasi idé
Kedd: Hot Iron 19.10-20.05 éra

Szerda: Alakformdlé 19.10-20.05 é6ra
Csutortok: Hotiron 19.10-20.05 éra

Elérhet6é mozgasformak
Alakformald, Hot Iron

Bemutatkozas

"

Alakformadld d6ra: Teljes testet dtmozgatd 6ra, fébb izomcsoportok erdsitése.

Kiseszkozokkel, sajat testsulyos gyakorlatokkal. Hot Iron éra: Alakformald,

kétkezes sulyzdérudas edzés (erballdképességi edzés)

Ajanlott korosztaly:

kisgyermek korosztdly 2-6 éves kor
gyermek korosztaly 6-12 éves kor
serdiilé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor

Miben nyijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség kialakuldsi
kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Naptari évben 2 db 10 alkalmas bérlet arabdl 50%-os kedvezmény
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FITT Fitness
Fitt Lesz Sportegyesiilet

Fitt - Vitality Forever
Sportegyesiilet

Elérhetéség Elérhetéség

Weboldal: www fitvitdever.hu ¢ E-mail cim: fitcatszekszard@gmail.com
Telefonszdm: 20/592-7783 « Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Csatdri u. 1-3.

Weboldal: www.adrifitness.com e E-mail cim: asztalos.adrienn82@gmail.com
Telefonszdm: 20/425-3011 e Helyszin cime: Vérosi Sportcsarnok -
7100 Szekszdrd, Keselydsi dt 3.

Nyitvatartasi idé
Nyitvatartdsi id6 Hétfé: 18.00 dra « Kedd: 8.00 éra o Szerda: 18.00 éra » Péntek: 9 éra
Hétf6: Kettlebell 18.00 és Boostar 19.10 dra e Szerda: Kettlebell 18.00 éra
CsUtortok: Boostar 18:00 éra e Vasarnap: Hot Iron 18.00 6ra Elérheté mozgasformak

) ” , , Funkciondlis edzés, Sulyzds edzés, Kéredzés
Elérheto mozgasformak

Kettlebell, Hot Iron, (Istlstekker Lidia), Boostar (Posch Melinda) Bemutatkozas

X A funkcionadlis edzésmddszer egy olyan mozgdsforma, amely a mindennapi
Bemutatkozas mozgassémak reprodukdldsa mellett a teljes testet erdsiti, javitja a stabilitast,
Teljes testet &tmozgatd gyakorlatsorok. Kettlebell: tudatos eszkézhaszndlat, a koordindcidt és fejleszti az olyan fizikai képességeket, mint az alldképesség,
alloképesség és erdfejlesztés, egyéni tanulds és haladdsi tempd, az egyik a gyorsasdg és a robbanékonysdg. Ezaltal az edzés sokkal tdbbet nydjt, mint
leghatékonyabb edzésforma férfiaknak és néknek egyarant. Hot lron: stlyzds a hétkdznapi mozdulatok fejlesztése, sportteljesitmény fokozdsdra vagy akar
alakformdld edzés (eréalléképesség, eréedzés) Boostar: eréalléképességi specifikus mozgdsmintak optimalizdldsdra haszndlhatd. A sulyzds edzés lényege,
edzés, ahol a zene ritmusa visz magaval, a pulzus szam novelése és tudatos hogy ellendllast (sulyokat) haszndlva célzottan fejlesszik, erdsitjuk és noveljik az
megnyugtatdsa viéltja egymadst véltozatos gyakorlatok dsszeflizésével izmokat, cmi dltaldnoson jobb fizikai format, er6s6dé csontokat jobb testtartdst,

novekvé alldképességet és javuld sziv- és érrendszeri egészséget eredményez.
A terhelés rugalmasan dllithatd, igy az edzés kortdl, nemtél és fizikai allapottdl

Ajénlott korosztaly:

=
1]
o
o
w
<
")
(7]
w
4
=
('S

(]
w
o
w
IN]
(]
w
o
X
]
[
[
0
r4
-
w
('S
X
o
0
<
N
o
X
-
<
-
o
o
'S
=
[+ 4
o
o
0
O
=]
(=]
<
(+]
<
N
(]

serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsi
kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Naptari évben 2 db 10 alkalmas bérlet arabdl 50%-os kedvezmény

flggetlenll barki szamara személyre szabhatd. A kéredzés lényege, hogy
intenziven, teljes testet dgmozgaté mozgdssal fejlesztjiik az dlldképességet,
noveljik az az anyagcserét, ezzel tdmogatva a zsirégetést és alakformalast.

Ajanlott korosztaly:
e serdulld korosztdlytdl (12 év felett)

Miben nyijt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatld daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Bérlet arabdl mindenkor 30%kedvezmény biztositasa,
napijegy esetében 20%-o0s kedvezmény

€D FITVIT 4 EVER
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Kosik Gabriella

Elérhetéség

E-mail cim: kosikgabriella@gmail.com
Telefonszém: 30/350-66-25
Helyszin cime: 7100 Szekszérd, Holub u. 24.

Nyitvatartasi idé
Hétfs: 18.45-19.45 dra
Kedd-csutortok: 17.30-18.30 éra

Elérhet6é mozgasformak
Spinning edzés

Bemutatkozas

Csoportos edzés. Az orszaguti bringdzast ,szimuldljuk” benti korilmények kozott.
Sik és hegymenetek viltjdk egymadst kilonb6zé intenzitdssal, mindent jobbnal
jobb zenékre. Igazi élmény.

Ajénlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Bérletkedvezmény

Mozduljunk Egyutt Szekszardért Egyestlet
(MESZ DANCE)

Elérhetéség

Weboldal: www. meszdance.hu

E-mail cim: meszdance@gmail.com

Telefonszdm: 30/418-3484

Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Tartsay ipartelep 5.

Nyitvatartasi idé
Kedd és csltortok: 18:40-19:40

Elérhet6é mozgasformak
Lady Fitt

Bemutatkozas

Sajat testsulyos, eszkdzos, erdsitd, nyujté edzés felndtteknek.

Edzés felépitése: bemelegités (5 perc), erdsité edzés (40 perc),
nyujtas és levezetés (15perc).

Ajanlott korosztaly:

e serdll6 korosztdly 14-16 éves kor
o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 kor felett

Miben nyijt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség kialakuldsi
kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

50%-0s bérletkedvezmény
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Walkenergie Szekszard
Mihalyi Anita

Elérhetéség

E-mail cim: anitamihalyi@gmail.com e Telefonszam: 20/567-09-91
Helyszin cime: 7100 Szekszérd, Rékdczi u. 96.

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 17.00-18.00 dra » Kedd: 8.30-9.30; 18.00-19.00
Csutortok: 8.30-9.30; 16.30-17.30; 18.00-19.00 « Vasarnap: 17.00-18.00

Elérhet6é mozgasformak
Gyaloglétréning

Bemutatkozas

A WALKenergie egy gyaloglétréning, eszkdze egy mechanikus gyaloglégép. Otvozi
a gyalogturak hatdsfokdat az edzétermi csoportos 6rak elényeivel és a tancos
mozgdasformdk életérzésével. Fokozatosan emeli és lassitja a pulzust, és soha nincs
nyugalmi helyzetbdl hirtelen terhelés. A gépek 150 kilds sulyig hasznalhatdak, és

— a tébbi intenziv kardids érdval ellentétben — nem ellenjavalltak tdlsdly vagy izlleti
problémak fenndlldsa esetén sem. Nem kerll extra terhelés a térdre, nem része a fu-
tds vagy az ugralds, mindenki az dllapotdhoz és edzettségéhez mérten tud dolgozni
a sajat ellendlldsaval.

Ajénlott korosztaly:
o serdll6 korosztdlytdl (12 év felett)

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Alkalomszerien bérletkedvezmények

ORIGO DANCE STUDIO
Hazafi Viktoria

Elérhetéség

E-mail cim: hazafiviktoria@gmail.com e Telefonszém: 30/452-9707
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Béri B. A. u. 56.

Nyitvatartasi idé

Hétfé: Aeroburn 17.30-18:30 6ra

Kedd: Funkciondlis kéredzés 18:40-19:40 4ra
Szerda: Step kéredzés 19.30-20:30 éra
Vasdrnap: Step Alakformdlé 18:00-19:00 éra

Elérhet6é mozgasformak
Aerobik, kéredzés

Bemutatkozas

Az Aerobik egy intenziv, dinamikus kardiéedzés, amely javitja a sziv- és
érrendszeri dlléképességet, mikdzben fokozza az anyagcserét. A kombinalt
mozdulatok segitenek a teljes test formadldsdban, kiléndsen a core- és ldbizmok
erésitésében. Rendszeres gyakorldsa hozzdjarul a kaldriaégetéshez, az
energiaszint noveléséhez és a mentalis frissességhez. A kéredzés funkcionalis

erdsit6 program a f6 izomcsoportokat célzottan dolgoztatja meg. A véltakozé

intenzitdsu gyakorlatok novelik az izomerét, az dlléképességet és a koordinaciot.

Ajanlott korosztaly:
e serdulld korosztdlytdl (12 év felett)

Miben nyiujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Rosszindulatld daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Els6 10 alkalmas bérlet arabol 30% kedvezmény.
Masodik 10 alkalmas bérlet drabél 20%-os kedvezmény
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Posta Endre

Elérhetéség

E-mail cim: kerobarlang@gmail.com
Telefonszédm: 30/913-00-33
Helyszin cime: 7100 Szekszérd, Holub u. 24.

Nyitvatartasi idé
Hétf6-szerda 17.00-18.00 dra
Kedd- cstortok 19.00-20.00 éra

Elérhet6é mozgasformak
Indoor Cycling edzés

Ajénlott korosztaly:

serdllé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztdly 25-50 éves kor
szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Szabo Judit

Elérhetéség

E-mail cim: szabojuditaerobic@gmail.com e Telefonszédm: 70/340-8496
Helyszin cime: Varosi Sportcsarnok - 7100 Szekszard, Kesely(si Ut 3.

Nyitvatartasi idé

Hétfé: Kondi 17:15-18:10 déra (Sportcsarnok)

Kedd: Intenziv Alakformdlds 18.00-18.55 éra (FITT Fitness)
Szerda: Popsi Tuning 17:45-18:40 (Sportcsarnok)
Csutortok: Kondi Kéredzés 18.00-18.55 éra (FITT Fitness
Hétvégén séta gyorsgyaloglds

Elérhet6é mozgasformak
Alakformaldé néi torna, Kondi, Séta és gyorsgyaloglds

Bemutatkozas

Az edzések sordn torekszem a teljes testet dtmozgatni. Minden 6rén a
koézéppontban a gerincvédelem &ll. Az alakformald néi torna zsirégeté jellegl

"z

gyakorlatokat is tartalmaz, a kondi kdredzés inkdbb eréalléképességet javit.

Ajanlott korosztaly:

serdiilé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyijt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Naptari évben 2 db 10 alkalmas bérlet drabdél 50%-os kedvezmény

ot P

Valam Masképp
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Sagi Ildiké

Elérhetéség

E-mail cim: sagi.diko73@gmail.com
Telefonszdm: 20/480-19-85 ) )
Helyszin cime: Szekszdrdi Baka Istvan Altaldnos Iskola (7100, Szd. Béri B. A. u. 89.)

Nyitvatartasi idé
Kedd: 17.30-18.30
Péntek: 17.30-18.30

Elérhet6é mozgasformak
FitDance

Bemutatkozas

Zenés tancos edzés, minden szamnak van egy koreografidja, sokszor ismétlédé
Iépések, mozdulatok, igy viszonylag gyorsan elsajatithatd. Kardié jellegli edzés,
ami minden testrészt megmozgat.

Ajénlott korosztaly:

serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

5 alkalmas bérletre 50%-0s kedvezmény

Zajak-Balogh lidiko

Elérhetéség

E-mail cim: zajakbaloghhi@gmail.com
Telefonszam: 20/967-62-17
Helyszin cime: 7100, Szekszdrd, Bezerédj u. 11-15.

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 19.10 — 20.10 6ra

Elérhet6é mozgasformak
NIA Tanc

Bemutatkozas

A NIA egy 40 éve [étez6 holisztikus tanc, egy olyan gydgyité mozgasmUivészet,
amely nem csupdn a fizikai testet tartja karban, hanem a mentdlis egészséglinkkel,
az érzelmeinkkel és a lelklinkkel foglalkozik. Az 52 egyszerU [épésbél 8116
koreografiak konnyen kovethetbek és egyénre szabhatdak, igy a Nidhoz nem
szukséges tanc el6képzettség és kortdl, nemtdl és fizikai allapottdl fliggetlendl
mindenki tancolhatja. A Nia alapfilozdéfidja, a ,Mozgdsban az egészség” és az, hogy
sajat testlink Utjat kovetve keressiik a mozgds 6rémét, mert az 6romteli mozgds az,
ami gydgyit fizikailag és lelkileg is.

Ajanlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyiujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Rosszindulatd daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Naptari évben 2 db 5 alkalmas bérletre 20% kedvezmény

?Nia
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ORIGO DANCE STUDIO
Hazafi Viktoria

Elérhetéség

E-mail cim: hazafiviktoria@gmail.com e Telefonszém: 30/452-9707
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Béri B. A. u. 56.

Nyitvatartasi idé
Kedd: Salsation 17.35-18.35 éra
Csutortok: Choreology by Salsation 17.35-18.35 6ra

Elérhet6é mozgasformak
Salsation (téncos fitnesz)

Bemutatkozas

A Salsation egy tancos alapu edzés, amely 6tvozi a latin tdncokat, modern
ritmusokat és sajat teststlyos mozgdsokat, A rendszeres gyakorlas javitja

a koordindcidt, az alléképességet és a flexibilitdst, mikozben fokozza a
kaldriaégetést. Emellett erdsiti az izomzatot, fejleszti a testtudatot, és pozitiv
hatdssal van a mentdlis jélétre is. A Choreology by Salsation tdncos fitness
6ra sldgerzenékre, ahol latvanyos, mégis kdvethet6 koreografiak fordulnak
elé. A mozdulatok 1épésrél [épésre épllnek fel, igy gyorsan 6sszedll az egész.

Felszabadité mozgds, j6 hangulat, igazi flow élmény.

Ajénlott korosztaly:
e serdll6 korosztdlytdl (12 év felett)

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Elsé 10 alkalmas bérlet arabol 30% kedvezmény.
Masodik 10 alkalmas bérlet drabdl 20%-os kedvezmény

Bemer terapia
Juhasz Zsuzsanna

Elérhetéség

Weboldal: www.zsuzsanna-juhasz.bemergroup.com

E-mail cim: bemermed@gmail.com

Telefonszém: 30/194-11-16

Helyszin cime: Obsitos udvar (7100, Szekszérd, Garay tér 16.)

Nyitvatartasi idé
El6zetes egyeztetés alapjan

Elérhet6é mozgasformak

n

Bemer terdpia: teljesitményfokozds, immunerésités, regeneracid

Bemutatkozas

A BEMER terdpia egy tudomdnyosan megalapozott mddszer, amely a mikrokeringés
javitdsdval segit az izmok, izlletek és szovetek gyorsabb regenerdldddsat. Edzések
és versenyek utan csokkenti az izomldzat, segiti az izomrostok helyredllitdsat.
Fokozza a sejtek oxigén-, és tapanyagelldtdsat, ami hozzdjarul a nagyobb
alléképeséghez és erdnlétet. A hatékony vérkeringés csokkenti a gyulladdsok és
izomsérulések kockdzatat. Sérllések esetén elbsegiti a gyorsabb rehabilitacid, igy

a sportoldk hamarabb visszatérhetnek. A vildg szémos élsportoldja és csapata
alkalmazza a BEMER terdpidt, mert természetes, hatékony és tamogatja a szervezet
ongydgyité folyamatait.

Ajanlott korosztaly:
e kisgyermek korosztalytdl (2év felett)

Miben nyijt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz cstkkentés

BENEERTNER
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DOR-KA Sportmix Bt.
Taksonyi Kata

Elérhetéség

E-mail cim: taksonyika@gmail.com
Telefonszam: 20/440-39-00
Helyszin cime: Sipos Mdrton Sportuszoda, 7100 Szekszard Sport u.

Nyitvatartasi idé
Szerda: 17:00-18:00 éra
Péntek: 17:00-18:00 éra

Elérhet6é mozgasformak
Aquafitness (mélyvizi)

Bemutatkozas

Kortdl nemtél fuggetlendl, akdar Uszastudds nélkil is |dtogathatd.
Mozgdskoordindcid, dlléképesség fejlesztése. Izlleteket kimélé mozgdsforma,
ezért tdlsulyosoknak is ajanlott. Stresszoldd, relaxald, javitja a testtartdst.
Rehabilitdcids célokra is ajanlott.

Ajénlott korosztaly:

serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

Sziv- és érrendszeri betegség kialakuldsi kockdzatanak csokkentése
Normil, optimdlis vérnyomds biztositas

Vérzsirszint csokkentése

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Naptari évben egy alkalommal 20%-o0s kedvezmény
a 10 alkalmas bérlet drabdél

Gajda Krisztina

Elérhetéség

E-mail cim: gajdakriszta@gmail.com
Telefonszam: 20/961-39-69
Helyszin cime: 7100, Szekszdrd, Bajcsy Zs. u. 1.

Nyitvatartasi idé
Kedd: 18.00 e Csitortok: 17.30 e Péntek: 19.00

Elérhet6é mozgasformak
Jéga, gerincjdga, Fascialis jéga

Bemutatkozas
A jéga segit megérizni a testi-lelki egyensulyt, csokkenti a stresszt minden

" _ 7

korosztdlyban. Javitja a testtartdst, erdsiti az izmokat és fokozza a rugalmassagot.

A rendszeres jogdzds enyhiti a hat-, nyak-, vall- és derékfdjdalmakat, amelyek a

modern, 016 életmddbdl fakadnak.

Ajanlott korosztaly:

serdiilé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
feln6étt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyijt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Normil, optimadlis vérnyomds biztositds

Vérzsirszint csdkkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Csontritkulds kockdzatdnak csokkentése

10 alkalmas bérlet vasarlasa esetén 1 alkalom ajandék
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FITT Fitness
Frey Timea

Elérhetéség

Weboldal: www.adrifitness.com e E-mail cim: frey.timea@gmail.com
Telefonszdm: 20/371-0560 « Helyszin cime: Vdrosi Sportcsarnok -
7100, Szekszard, Kesely(si Ut 3.

Nyitvatartasi idé
Kedd: Jéga - 16:30- 18:00; 18.00-19.30  Szerda: Pilates 18.00-19.00

Elérhet6é mozgasformak
Jéga, Pilates

Bemutatkozas

A jéga sokkal tobb, mint testmozgds. Egyszerre mozgds, életvitel, életmdd, filozéfia.
A jéga egy tobb ezer éves multtal rendelkezd egészségfejlesztd, Gnmegismeréshez
vezetd mddszer rendszer, melyen belll mindenki megtaldlja — akar idés, akar fiatal,
akar egészséges, akdr beteg — azt, amely szdmadra lehet6vé teszi, hogy életén
jobbitson. A Pilates mddszert a német Joseph Pilates alapitotta a 20. szdzad elején.
A Pilates olyan komplex mozgdsforma, amely 6tvozi a ,nyugati” vildg anatémiai
ismereteit a “keleti” mozgdskultira egyes eszkozeivel. Gyakorldasban nagy szerepet
kapnak a gerinc stabilizald izmai (mélyizmok), illetve a specidlis Iégzéstechnika.
Gyakorldi szerint a Pilates f6 célja a test és Iélek egységének megteremtése olyan

mddon, hogy az elme ne legyen lekdtve és a test kecsesen, egyenstlyban mozogjon.

Ajénlott korosztaly:
e serdll6 korosztdlytdl (12 év felett)

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipust cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Normil, optimadlis vérnyomds biztositdsa, vérzsirszint csokkentése
Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Elsé alkalom ingyenes, naptari évben 2 db bérletbdl kedvezmény

EDIPILATES
Balogh Edina

Elérhetéség

E-mail cim: balogh.edina7@hotmail.com ¢ Telefonszédm: 30/867-0065
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Kossuth L. u. 53.

Nyitvatartasi idé
Hétf6 7.45, 9.00, és 18.20 déra o Kedd 17.00 éra o Szerda 8.30 és 19.20 é6ra
Csutortok 8.30 és 18.20 dra o Péntek 8.30 dra

Elérhet6é mozgasformak
Gerinctudatos Pilates

Bemutatkozas
A foglalkozdsokon mobilizaciés gyakorlatokat végziink labddval, hengerrel, szalag-

gal, seprinyéllel, dtmozgatva ezzel a vall izliletet, hati gerinc szakaszt, csipé izlletet,
bokat és a gerincet minden mozgdsirdnyban. A térzseré és a torzsstabilitds fejleszté-
se alulrdl inditott hasizomerdésitésekkel, tdmaszos gyakorlatokkal (plank és kilonb6z6
variacidi), guggolasokkal végezziik. Edzések sordn hangsulyt kap még a farizmok
aktivdldsa, a vallhid gyakorlat kiilonb6z6 varidcidival (minibanddal). A retrakcids gya-
korlatok is helyet kapnak az érdkon (evezés gyakorlatok sulyzdval). Az edzés sordn

toreksziink a gerinc épségének megdbrzésére, a gerincbantalmak megel6zésére.

Ajanlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyijt segitséget az edzés?

Sziv- és érrendszeri betegség kockdzatdnak cstkkentése
Normilis, optimdlis vérnyomads biztositdsa

Rosszindulatd daganatok kialakuldsi kockdzatanak csékkentése
Vérzsirszint csdkkentése

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Csontritkulds kockdzatanak csokkentés

Els6 alkalom ingyenes + 10 alkalmas bérlethez egy 6ra ajandék
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Balance Mozgasstudio
Ferenc Kata

Elérhetéség

E-mail cim: kata.ferencl7@gmail.com
Telefonszdm: 30/814-82-61
Helyszin cime: Véd6n6i Szolgdlat (7100, Szd. Ybl M. u.)

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 18.15-19.15

Csitortok: 18.00 - 19.00
Szombat: 9.00-10.00

Elérhet6é mozgasformak
Pilates

Bemutatkozas

A pilates edzések sordn alkalmazott mozdulatok kiméletesek az iziilethez,

mégis megdolgoztatjdk az izmokat, mikdzben javitjdk a testtartdst és segitenek
megszabadulni a mindennapi feszultségtdl. Akar kezd6rél, akar haladdrdl van
szd, ndlam biztosan taldlnak a vendégek kihivast, de ugyanakkor feltéltédést

is. Rendszeres gyakorldssal nem csak az alakot formdlja, de a testtudatot és a z
energiaszintet is ndveli. A gyakorlatok kénnyen személyre szabhatdak edzettségi

szintnek megfeleléen.

Ajénlott korosztaly:
o felndtt korosztaly 25-50 éves kor

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Inzulinérzékenység javitasa
o Testslly csokkentés
e Stressz csokkentés

Elsé alkalom ingyenes, naptari évben egy alkalommal
50%-0s kedvezmény az 5 és 10 alkalmas bérletre

STEP IN
BALANCE

Konigné Patko Katalin

Elérhetéség

E-mail cim: patkokata2@gmail.com
Telefonszam: 70/457-2059
Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Ybl Miklds utca 1.

Nyitvatartasi idé
Hétfé gerinctorna 8.45 éra

Szerda pilates 17.30 6ra
Péntek gerinctorna 19.15 é6ra

Elérhet6é mozgasformak
Pilates, NMPT gerinctorna

Bemutatkozas
A pilates teljes testet tudatosan atmozgatd lassu koncentralt gyakorlatokbdl felépuld

edzés, ami nyUjt és egyben erésit is. Minden korosztélynak hasznos, testtudatot
épit, barki elkezdheti, hiszen a sérllések kockdzata minimalis. 4 verzidval dolgozunk:
eszkoz nélkil, szalaggal, soft-, ill. fittball labddval. Az NMPT (Natural Movement
Pattern Training) a teljes test nydjtdsan alapuld gerinctorna, amellyel elfelejtett
izmok visszaidegzésére, helyes mozgdsmintak megtanuldsara is lehetéség nyilik.
Kilénosen hatékony torna gerincbetegek rehabilitacidjara, porckorong sérv
tlneteinek enyhitésére. A mddszer Bene Maté nevéhez kapcsolédik (porckorong.hu.

Ajanlott korosztaly:

serdiilé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
feln6tt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyijt segitséget az edzés?
e Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
e Normadlis, optimélis vérnyomds biztositdsa

o Inzulinérzékenység javitasa

e Stressz csokkentés

Az elsé alkalom ingyenes
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Varosi Sportcsarnok
Alakformalo Gerinctréning

Elérhetéség

Weboldal: www.szekszardisport.hu

E-mail cim: liszkai.rebeka@szekszardisport.hu
Telefonszédm: 74/315-733

Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Keselydsi Gt 3.

Nyitvatartasi idé
Hétfs: Alakformadlé Gerinctréning 18:30-19.30 éra (Horvéth Arany Déra)

Elérhet6é mozgasformak
Alakformalé gerinctréning

Bemutatkozas
Fékuszban a

- core izmok erésitése

- sajat testsulyos erdsités minden izomcsoportra
- mobiliz4cié

+ J6 hangulat

Mindezt dinamikus keretek kézott, preventiven

Ajénlott korosztaly:

e serdll6 korosztdly 12-16 éves kor

o fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
o felndtt korosztaly 25-50 éves kor

e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o testslly csokkentés
e Stressz csdkkentés

Egyéni egyeztetés alapjan kedvezmények

Athlészisz a Sérilt Sportolokért
Alapitvany

Elérhetéség

Weboldal: www.athleszisz.hu

E-mail c¢im: lukacsi.tamas@athleszisz.com
Telefonszdm: 30/546-53-29

Helyszin cime: Irodahdz (7100, Szd. Tartsay u. 4.)

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 11.00-12.00

Elérhet6é mozgasformak
Karate, kiizd6sport

Bemutatkozas
Fizikdlis és mentdlis sériltek fejlesztése karate segitségével.

Ajanlott korosztaly:

gyermek korosztaly 6-12 éves kor
serdiilé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
feln6tt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Testslly csokkentés
e Stressz csokkentés

Els6 hénap ingyenes
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Tolna Varmegyei Balassa Janos Korhaz,
Egészségfejlesztési Iroda

Elérhetéség

Weboldal: www. efiszekszard.hu e E-mail cim: efiszekszard@tmkorhaz.hu
Telefonszdm: 74/501-500, 787, 788-as mellék

Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Szent Istvan tér 10.,

7100 Szekszérd, Béri B. A. u. 5-7., Sportpalya

Nyitvatartasi idé
Senior 6romtanc hétfé 15.45 dra e Senior gerinctorna kedd 8.45,
csutortdk 9.00 és 10.00 6ra o Nordic walking szerda 10.00 6ra

Elérhet6é mozgasformak
Senior gerinctorna, Nordic walking, Senior 6romtanc,

Bemutatkozas

Senior gerinctorna: A gydégytorndsz dltal vezetett fekvd, illetve Gl6 helyzetben vég-
zett torna célja az id6s korosztdly rendszeres mozgdsra vald 6szténzése, mobilizala-
sa, mozgds szervrendszeri dllapotdnak javitdsa, mentdlis egészségének megdbrzése.
Nordic walking: Egy kiméletes mozgdsforma, a botok haszndlata tehermentesiti

az izlleteket, javitja az egyensulyt és erdsiti a toérzsizmokat, igy kiléndsen elényos
idésebbeknek vagy krénikus fajdalommal él6knek. Ajanlott: sziv- és érrendszeri
betegségek, mozgdsszervi problémak cukorbetegség vagy rehabilitdcié esetén.
Senior 6romtanc: Kifejezetten az idésebb korosztdly szdmdra egy kdzosségi moz-
gdsprogram, amely a fizikai aktivitds, a mozgaskoordindcié megbrzése mellett segiti
a résztvevéket a mindennapi életvitelben és a krizishelyzetekben is a megélt térsas
tdmasz, az Uj ismeretségek és a kozos éiményeken keresztdl.

Ajénlott korosztaly:
o felndtt (25-50 éves kor) és szenior korosztaly (50 felett)

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Normil, optimdlis vérnyomds biztositas

Vérzsirszint csokkentése

Rosszindulatl daganatok kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslily, stressz és csontritkulds kockdzatdnak csokkentése

ASP

EFI SZEKSZARD

EGESZSEGFEILESZTESI IRODA

Sagi Ildiké

Elérhetéség

E-mail cim: sagi.diko73@gmail.com

Telefonszam: 20/480-19-85 ) )
Helyszin cime: Szekszdardi Baka Istvdn Altaldnos Iskola (7100, Szd. Béri B. A. u. 89.)

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 17.00-18.00

Elérhet6é mozgasformak
Gold Dance

Bemutatkozas

Zenés tancos edzés, minden szamnak van egy koreografidja, sokszor ismétl6dé
|épések, mozdulatok, igy viszonylag gyorsan elsajatithatd. Kardid jellegl edzés,
ami minden testrészt megmozgat.

Ajanlott korosztaly:
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség kialakuldsi
kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Normil, optimalis vérnyomds biztositds

Vérzsirszint csokkentése

Rosszindulatd daganatok kialakuldsi kockdzatanak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Csontritkulds kockdzatdnak csokkentése

5 alkalmas bérletre 50%-o0s kedvezmény
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Varosi Sportcsarnok
Szenior Asztalitenisz (Angyal Gyorgy)

Elérhetéség

Weboldal: www.szekszardisport.hu

E-mail cim: liszkai.rebeka@szekszardisport.hu
Telefonszém: 74/315-733

Helyszin cime: 7100 Szekszard, KeselyUsi Ut 3.

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 10:00 Sra
Péntek 10.00 6ra

Elérhet6é mozgasformak
Asztalitenisz

Bemutatkozas

Szeretnél tenni az egészségedért, de kozben jél is éreznéd magad?

Itt a lehet6ség, hogy elsajatitsd az asztalitenisz csinjat-binjat egy szakember
segitségével! Angyal Gyorgy asztalitenisz edzé vér benneteket, aki izgalmas
eszkozokkel és rengeteg tlirelemmel teszi élvezetessé a kdzos gyakorldst.
Neked ajanljuk, ha: Szeretnéd a rendszeres mozgdst a mindennapjaid részévé
tenni, tartalmasan és jé tarsasdgban toltenéd a hétkoznap délelbttoket.
Tudatosan figyelsz az egészségedre és a szellemi frissességed megbrzésére
(tudtad, hogy a pingpong az egyik legjobb sport a demencia megelézésére?).
Vagy ha régebben sportoltdl, és most Ujra kedvet kaptdl a mozgdshoz!

Ajénlott korosztaly:
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Testslly csokkentés
e Stressz csdkkentés
e Csontritkulds kockdzatdnak csokkentése

Egyéni egyeztetés alapjan kedvezmények

@

SZEKSZARDI
SPORTKOZPONT

Nonprofit KFT.

Szenior Atlétikai Club Szekszard

Elérhetéség

E-mail cim: katalin62pka@gmail.com

Telefonszam: 30/901-15-97

Helyszin cime: Vérosi atlétika palya, Vérosi Sportcsarnok
(7100 Szekszard, KeselyUsi u. 3.)

Nyitvatartasi idé
Egyéni egyeztetés alapjan

Elérhet6é mozgasformak
Atlétika (futds, dobas)

Bemutatkozas

Téli idészakban edz6termi edzés, alapozds. Tavasztdl 6szig egyéni-kiscsoportos
edzések, sajat igény, képesség, teherbirds szerint.

Ajanlott korosztaly:
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csékkentése

Normil, optimalis vérnyomds biztositds

Vérzsirszint csdkkentése

Rosszindulatd daganatok kialakuldsi kockdzatanak csokkentése
Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz cstkkentés

Csontritkulds kockdzatdnak csokkentése

Kedvezményes tagdij
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Szekszérfi Sportkozpont NKFft.
Szenior Uszdszakosztaly

Elérhetéség

E-mail cim: szszuszas@gmail.com e Telefonszdam: 30/464-5052
Helyszin cime: 7100 Szekszard, KeselyUsi Ut 3.

Nyitvatartasi idé
Hétfé: 10:00 Sra; Péntek 10.00 dra

Elérhet6é mozgasformak
Délutdn, esti 6rak

Bemutatkozas

A helyi uszoddban csoportos Uszdsoktatds, ahol a felnétt kezddk, vagy haladdk
kapnak segitséget a helyes technika elsajatitdsdhoz. Tuddsuknak megfeleld
csoportbeosztdsban torténik az oktatds, heti 1-2-3 alkalommal. Az oktatdsok
j6 hangulatban, de magas szinvonalon torténnek. Az arra késztetést érz6k még
szenior versenyeken is részt vehetnek. Az Uszds adta egészség megbrzés és
fejlesztés mellett k6z6sségi élmény szempontjabdl is igen jelentds lehetéség ez
barki szamara.

Ajénlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, Stroke és 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Normil, optimdlis vérnyomds biztositas

Vérzsirszint csokkentése

Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Csontritkulds kockdzatdnak csokkentése

Az elsé alkalom ingyenes

Tolna Varmegyei Balassa Janos Korhaz,
Egészségfejlesztési Iroda

Elérhetéség

Weboldal: www. efiszekszard.hu e E-mail cim: efiszekszard@tmkorhaz.hu
Telefonszdm: 74/501-500, 787, 788-as mellék

Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Szent Istvan tér 10.,

7100 Szekszérd, Béri B. A. u. 5-7., Sportpélya

Nyitvatartasi idé
Kismamatorna csutoérték 14.00 6ra
Intim torna véltozd idépont

Elérhet6é mozgasformak
Kismama torna, Intim torna

Bemutatkozas

" 7

Intim torna: A torna sordn komplex médon megerésitjiik a medencefenék
izmait, a mély hasizmokat, a gerincstabilizalé mély izmokat, ezzel helyredllitva
az egyensllyt a medencefenék és a torzsizmok kozott. A torna elsajatitdsdhoz
4 alkalom szlkséges. Cél: Inkontinencia, kismedencei prolapsus, aranyér
megel6zése és megszintetése. Kismama torna: A gydgytorndsz vezette
torna felkésziti a kismama testét a szllésre, korrigdlja a testtartast, javitja a
vérkeringést, amely a magzat fejlédésére is pozitiv hatdssal van.

Ajanlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Normal, optimdlis vérnyomas biztositds
e Stressz csokkentés

LS
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EFI SZEKSZARD

EGESZSEGFEILESZTESI IRODA
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FITT Anyuka boldog baba
Sportegyesiilet

Elérhetéség

E-mail cim: garaybeatrix@gmail.com
Telefonszam: 30/904-4416
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Ybl Miklés utca (Védénbi Szolgélat)

Nyitvatartasi id6
Elbre egyeztetett id6pontban/ tanfolyam szerlien

Elérheté mozgasformak
SzU(lés utdni regeneracid, szulés utdni hasizom regeneralds, gdtizom torna

Bemutatkozas

" "

Szilés utani izmok megerdsitése, regenerdldsa. Fokozatosan megerdsitjuk
a vdranddssdg alatt meggyengult izmokat. (has, hat, gatizom)

Ajénlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyiijt segitséget az edzés?
e Stressz csokkentés

Regeneralé kurzus dijabél 20% kedvezmény

FITT Fitness
Frey Timea

Elérhetéség

Weboldal: www.adrifitness.com

E-mail cim: frey.timea@gmail.com
Telefonszéam: 20/371-0560

Helyszin cime: 7100, Szekszdrd, Keselysi Ut 3.

Nyitvatartasi idé
El6re egyeztett idépontban

Elérheté mozgasformak
Kismama Jéga

Bemutatkozas

A jéga sokkal tébb, mint testmozgds. Egyszerre mozgds, életvitel, életmadd,
filozdfia. A jéga egy tobb ezer éves multtal rendelkezé egészségfejlesztd,
6nmegismeréshez vezeté mddszer rendszer, melyen belll mindenki megtaldlja —
akar id6s, akar fiatal, akdr egészséges, akdr beteg — azt, amely szdmara lehet6vé
teszi, hogy életén jobbitson.

Ajanlott korosztaly:

o fiatal feln6tt korosztdly 16-25 éves kor
o feln6tt korosztaly 25-50 éves kor

Miben nyiijt segitséget az edzés?

o Inzulinérzékenység javitasa
e Stressz csokkentés

Elsé alkalom ingyenes, naptari évben 2 db bérletb6l kedvezmény
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Gajda Krisztina
Kismama joga

Elérhetéség

E-mail cim: gajdakriszta@gmail.com
Telefonszam: 20/961-39-69
Helyszin cime: 7100, Szekszdrd, Bajcsy Zs. u. 1.

Nyitvatartasi idé
Kedd: 18.00 e Csitortok: 17.30 e Péntek: 19.00

Elérhet6é mozgasformak
Kismama jéga

Bemutatkozas
A jéga segit megdrizni a testi-lelki egyensulyt, csokkenti a stresszt minden

"/

korosztdlyban. Javitja a testtartdst, erdsiti az izmokat és fokozza a rugalmassagot.

A rendszeres j6gdzas enyhiti a hat-, nyak-, véll- és derékfajdalmakat, amelyek

a modern, 16 életmddbdl fakadnak. Kismamdakndl tdmogatja a testi felkésziilést
a szllésre, segiti a nyugodt alvdst, karbantartja az izmokat.

Ajénlott korosztaly:

o fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
o felndtt korosztaly 25-50 éves kor

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Inzulinérzékenység javitasa
e Stressz csokkentés

10 alkalmas bérlet vasarlasa esetén 1 alkalom ajandék

Szekszard Asztalitenisz Club

Elérhetéség

E-mail cim: angyalgy@tolna.net
Telefonszdm: 30/927-3979 Gajdané Ica, 20/483-8220 Szalai Istvan
Helyszin cime: 7100 Szekszdrd, Keselydsi (t 3.

Nyitvatartasi idé
Hétfé-szerda-péntek: 15-16 6ra

Elérhet6é mozgasformak
Szabadidé hasznos eltbltése: asztalitenisz.

Ajanlott korosztaly:

kisgyermek korosztdly 2-6 éves kor
gyermek korosztaly 6-12 éves kor
serd(il6 korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztdly 25-50 éves kor
szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csékkentése

Normél, optimalis vérnyomds biztositas

Vérzsirszint csokkentése

Inzulinérzékenység javitasa

Testslly csokkentés

Stressz cstkkentés

50%-0s bérletkedvezmény
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Szekszardi Kerékparos Sportegyesiilet

Elérhetéség

Weboldal: https://szekszardikse-hu.webnode.hu/
E-mail cim: szekszardikse@gmail.com
Telefonszam: 20/455-0817

Helyszin cime: 7100 Szekszard, Csaba u. 13.

Nyitvatartasi idé
Kedd, szerda, csutortok és szombat.

Hétkoznap a tanitdsi idépontokhoz igazodunk, de tébbnyire 15.30 Srakor
kezdink. Hétvégén dltaldban 10 6ra

Elérhet6é mozgasformak
Kerékparsport (orszdguti) és a téli alapozasnal futds, gorgdzés

Bemutatkozas

A csapatunk heti 4 alkalommal tart k6z6s edzést. Ezek valamelyikén, esetleg tobb
alkalommal is csatlakozhatnak hozzdnk. Az edzéseink elejei dltaldban fél 6rds
lazdbb bringazdst jelentenek, amit 1 — 1.5 éra intenziv szakasz kévet. Az intenziv
szakaszokon is figyellink egymdsra és prébdlunk igazodni egymdshoz specidlis
egyéni feladatokkal. Az Gtvonalunk dltaldban Ocsény felé, Gemenc toltés felé,
Dombori, Szélka és Bataszék felé a legjellemzébb.

Ajénlott korosztaly:

gyermek korosztdly 6-12 éves kor
serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Normil, optimadlis vérnyomds biztositas

Vérzsirszint csbkkentése

Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

El6zetes egyeztetés mellett heti 1 alkalommal dijmentes kerékparozas,
téli idészakban futas, vagy gorgozés

§zekszérdi Sportkozpont NKFft.
Okolvivo Szakosztaly

Elérhetéség

Weboldal: www. unioboxteam.hu

E-mail c¢im: unioboxteamszekszard@freemail.hu

Telefonszdm: 30/245-11-32

Helyszin cime: Vdrosi Sportcsarnok — 7100, Szekszard, KeselyUsi u. 3.

Nyitvatartasi idé
Hétfé-szerda-péntek: 16.30-19.00
Egyéni egyeztetés alapjdn
Elérhet6é mozgasformak
Klzd6sport: 6kdlvivas

Bemutatkozas
Az 6kolvivds a testet és a lelket is megedzi...Szd szerint kidolgozzuk az

Okolvivassal magunkbdl a feszlltséget napi stresszt! Legjobb jellemformald...

Ajanlott korosztaly:

gyermek korosztaly 6-12 éves kor
serdiilé korosztdly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Normil, optimadlis vérnyomds biztositds

Vérzsirszint csdkkentése

Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz cstkkentés

Csaladi kedvezmény

C

SZEKSZARDI
SPORTKOZPONT

Nonprofit KFT.
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Varosi Sportcsarnok
Kozosségi programok

Elérhetéség

Weboldal: www.szekszardisport.hu

E-mail cim: liszkai.rebeka@szekszardisport.hu
Telefonszém: 74/315-733

Helyszin cime: 7100 Szekszard, KeselyUsi Ut 3.

Nyitvatartasi idé

Hétfé: Kozosségi séta 17.00 6ratdl

Kedd: K6zosségi futds 18.00 6ratdl; Hazi foci 18:15-19:15

Szerda: Koz6sségi bringdzds 17:00 6ratdl; Hézi foci 19.15 -20.15

Csitortok: Kozoésségi futds 18.00 6ratdl

Elérhet6é mozgasformak

Célunk, hogy minél tobb lakost inspirdljunk a rendszeres mozgdsra, legyen szé

akar a varost korlldlelé dombok meghdditdsardl, akar egy tempds futdsrdl, focirdl.

Ajénlott korosztaly:

e serdil6 korosztdly 12-16 éves kor

o fiatal feln6tt korosztaly 16-25 éves kor
e feln6tt korosztdly 25-50 éves kor

e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

e Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Normil, optimalis vérnyomds biztositas

Vérzsirszint csokkentése

Inzulinérzékenység javitdsa

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

Egyéni egyeztetés alapjan kedvezmények

@

SZEKSZARDI
SPORTKOZPONT

Nonprofit KFT.

Tolna Varmegyei
Szabadidos Sportegyesiilet

Elérhetéség

E-mail cim: egag1965@gmail.com
Telefonszam: 20/961-19-21

Helyszin cime: Vérosi Sportcsarnok (7100, Szd. Kesely(si Gt 3.)

Nyitvatartasi idé
Hétfé 18:30-20.30

Elérhet6é mozgasformak
Asztalitenisz

Bemutatkozas
Egy dra intenziv mozgds

Ajanlott korosztaly:

o felndtt korosztaly 25-50 éves kor
e szenior korosztdly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?

o Sziv- és érrendszeri betegség, 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsi kockdzatanak csokkentése

Stroke kialakuldsi kockdzatdnak csokkentése

Normil, optimadlis vérnyomds biztositds

Testslly csokkentés

Stressz csokkentés

14 alkalommal 50%-0s bérletkedvezmény
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Tolnai-Turan Hagyomanyorzo
Kobore és SE

Elérhetéség

E-mail cim: tolnaituran@gmail.com
Telefonszdm: 20/238-9063
Helyszin cime: 7100 Szekszard, Szent LaszIé utca, 8-10.

Nyitvatartasi idé
Kedd 16.00 éra

Elérhet6é mozgasformak
Kuzdésport

Bemutatkozas

A Tolnai-Turdn és a Nomdd Hadi Iskola edzései a hagyomdnyos magyar és
keleti, lovasnomdd harcm(ivészetek vildgat idézik meg. Az edzéseken hangsulyt
kap az ijaszat, a vértes és nomdd szablyavivds, valamint a l[dndzsavivas is. A
fizikai felkészités mellett fontos szerepet jatszik a kzosségi szellem, a kitartds
és alelki eré fejlesztése. Az edzések gyakran szabadtéren zajlanak (szekszardi
Pollack sportpalya). Az iskola célja, hogy a tanitvanyok testben és lélekben is
megerbésodve tapasztaljdk meg a nomad harci hagyomdnyok 6rokségét. Az
edzéseken minden felszerelést a szervez6k biztositanak, kiemelt figyelmet
forditva a biztonsagtechnikai eszk6zok alkalmazdsara is. A foglalkozdsokon
egyarant figyelmet forditunk az alléképesség, valamint a sportdghoz tartozé
technikai felkészitésre is.

Ajénlott korosztaly:

serdilé korosztaly 12-16 éves kor
fiatal felnétt korosztdly 16-25 éves kor
felnétt korosztaly 25-50 éves kor
szenior korosztaly 50 felett

Miben nyujt segitséget az edzés?
o Testslly csokkentés
e Stressz csokkentés

A foglalkozasok ingyenesek. Hozzajarulds a terembérleti dijhoz
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Szekszard Megyei Jogu Viaros Polgdrmesteri Hivatala
Asztalos Adrienn sport- és ifjusdgi referens
e-mail: asztalos.adrienn@szekszard.hu
Tel: 74/504-175; 20/425-30-11



