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A mozgas legyen napi életlink része! T
A testmozgas egészseges. Yt
A testmozgas jo kozérzetet okoz! |

® Tanuljunk meg egy egyszerd gyakorlatsort!
® Ehhez kérjlnk segitséget!

® Barmikor végezhetiink gyakorlatokat: reggel, délben,
este, munkasziinetben, szabadidonkben.

® Barhol végezhetiink tornagyakorlatokat: otthon, a
munkahelyen, edzdteremben, az udvaron, egy
parkban.

® Akkor is érdemes mozognunk, ha csak par perclink
van ra.



A rendszeres mozgas segit

® megel6zni a betegségeket

® megtartani a jo fizikai allapotunkat

® megel6zni az elhizast
megelOzni az iziileti betegségeket

javitani a testtartason.

A testedzés, a sport fokozza a szervezetiinkben 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.



Kérjiink tanacsot!

A tornagyakorlatokat beszéljiik meg edzdnkkel vagy
mentorunkkal!

Ha gy6gytornara jarunk, kérjik a gyégytornasz
segitséget a gyakorlatok 0sszeallitasahoz.

Ha van valamilyen betegséglink, kérjiik ki orvosunk
véleményét is!

Ha van valamilyen betegséglink, akkor |
a mozgas kivalasztasahoz kérjuk tanacsot! T
Csak olyan gyakorlatot végezziink, amit az edzonk

és az orvosunk is ajanl!



Kezdjiink neki még ma!
® Nem baj, ha nincs draga edz6ruhank!

® Arendszeres mozgashoz nincs sziikség draga
felszerelésekre!

® A sportolashoz, mozgashoz nincs sziikség
edzoteremre!

® Sportolashoz vegyiink fel egy rugalmas, sztreccs
anyagbol késziilt, kényelmes nadragot vagy
tréningnadragot!

® Rugalmas sportfelsdt vagy egy kényelmes polot,
felsot viseljiink!

® Egy kényelmes, j6 min6ségli sportcipOre
szuikségiink lesz!




Otletek, hogy hova is mehetiink?

®Sétalni a szabadban szinte mindenhol lehet.
Sétaljunk rendszeresen! Legjobb, ha zold parkokban,
ligetekben, vagy az erd6ben sétalunk legalabb fél orat,
minden nap!

®Futni, gyakorlatokat végezni a szabadban, vagy egy
kozeli parkban csak elhatarozas kérdése! Keressiink
ehhez tarsakat, fussunk egytitt!

® A baratainkkal kimehettlink egy szabadtéri fitnesz
parkba, vagy egy kozosségi sportpalyara kosarazni,
pingpongozni, focizni. Rendezhetiink bajnoksagot!

Talaljuk meg a szamunkra legmegfelel6bb
mozgast, sportot!



® Mozoghatunk otthon, a szobanban, végezhetiink
talajgyakorlatokat a szényegen, er0sithetiink
sulyzokkal egy széken tilve vagy végezhetiink hasizom-
gyakorlatokat az agyon fekve.

® Kereshetiink az interneten olyan videokat, melyek
otleteket adnak az otthoni gyakorlashoz.

® Ha van kertiink, tornazhatunk a j6 levegon!

® A munkahelytlinkon a sziineteket kihasznalhatjuk egy
kis mozgasra.

o Ha ulémunkat végziink, alljunk fel és végezziink
tornagyakorlatokat.

o Ha a komputer el6tt dolgozunk, a sziinetben
végezzunk fejkorzést, mozgassuk meg vallunkat,
karunkat.

® Szabadiddnkben rendszeresen sportoljunk!
o Menjink edz6terembe, kérjiink személyi edzot!
o Iratkozzunk be sportklubba és jarjunk edzésre!




® Lakodhelytiink kérnyékén tobb edzdtermet is
talalhatunk. Nézziink kortl az interneten!

® Az edzOotermekbe barki bemehet edzeni. Az
edzotermekben fizetni kell!

® Az els6 latogatashoz és beiratkozashoz kérjik
mentorunk segitségét!

® Tobb segit6 szervezet is miikodtet edzétermeket,
tart edzéseket.

oDown Alapitvany edzéterme: Marga Sportcentrum;
OHarsfa Egyesiilet;

OFogdcska Sportegyesiilet;
OSuhanj! Fitness;

OPestszentldrinc-Kassa Sportegyesiilet: dzsudo.




Az edzOtermekben kondigépeken edzhetiink.

 Futopad * Evezdpad

» Kerékpar * Lépcs0zogép

* Tarogatd er6gép e Sulyzopadok

Ezeken a gépeken egyes izmokat, izomcsoportokat
erOsithetiink.

Edz0 segitségével er6emelést is végezhetiink!

Keresse a kondigépekrdl és a sporteszkozok sz, .

I4 /7 /7 /7 /7 L] /7 / t
helyes hasznalatardl szol6 kiadvanyunkat! s
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* A kondigépek hasznalatahoz kérjiink segitséget az
edzOterem munkatarsaitol!

* Kezdetben ne hasznaljuk a gépet egyedil!

* Az edzOgépeken megtalalhat6 a hasznalatukhoz
sziikséges informacio. Ezt olvassuk el, igy
megtudjuk, hogy

o melyik izmokat erositi,

O hogyan kell helyesen hasznalni.

Hasznalat el6tt olvassuk el a leirast!
Kérjuk az edzo segitségét! Az edzotol
tanuljuk meg a gépek biztonsagos hasznalatat!
Tartsuk be az utasitasokat!

Clotis g



A kondigépek biztonsagos hasznalatahoz késziilt egy
konnyen érthet6 kiadvany.

Ebben a kiadvanyban megtalaljuk, hogy milyen eszk6zok
vannak egy edzOteremben és hogyan kell hasznalni

EDZES, FITNESS,
SPORTESZKOZOK
Hogyan sportoljunk biztonsagosan

Szerezzink informaciét az , Edzés, fitness,
sporteszk6zok” cimd konnyen érthetd
kiadvanybal is!

A Down Alapitvanytoél lehet kérni!

ey

8 et



Csoportos orak

Az edzotermekben részt vehetiink csoportos sport-
foglalkozasokon. A csoportos 6rakon tobb ember
ugyanazt az edzést végzi.

A leggyakoribb csoportos spotfoglalkozasok:

e Zumba e Alakformaléo  <]Joga
* Aerobic * Zsirégeto * Spinning
* Salsa fitness  « Pilates * Kettlebell

Az edzOtermekben a recepcion érdeklddjink, hogy
milyen csoportos 6rakat tartanak. Az interneten is
megnézhetjuk.




Személyi edzés
A személyi edzésen az edzo6 egy emberrel foglalkozik.
A személyi edzés személyre szabott.

Az edz0 olyan gyakorlatokat javasol, mely célunkhoz,
alkatunkhoz és egészségi allapotunkhoz megfelel.

Példaul, hasizom vagy labizom erositd gyakorlatokat,
fogyaszto tornat vagy eronléti edzést.

A személyi edzo csak vellink dolgozik. Magyaraz, tanit,
javit, motival. Megtanitja a sporteszkozok
hasznalatat.

Az edzéstervet a személyi edzonkkel T
készitsiik el. Pttt

A sporteszkozok helyes haszalatat
a személyi edzOonktdl tanuljuk meg!

~
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A szabadtéri kondipark

A szabadtéri edzdparkokban az iddjarasnak ellenallo,
er0s kondigépek talalhatoak.

A szabadtéri edzdpark elonye, hogy szabad levegdn
végezhetjlk az er6sito gyakorlatokat.

Budapesten tobb helyen talalhaté szabadtéri
edzOpark, ezek térképen is kereshetdek, itt:

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

A szabadtéri kondigépek hasznalati utasitasa ki van
téve a parkokban.

g
1

Minél tobbet sportoljunk a szabadban!
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A térképet megnyitva megtalalhatjuk az edz6park
helyét és azt is, hogy milyen sportolasi lehetdségek
vannak a parkban.

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

https://www.freesportparks.hu/kozossegi-sportparkpedia
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A szines karikaknak jelentésiik van
Sarga: fitnesspark O Kék: fitnesspark +
O Fekete: labtenisz O zs1d: futas
O Narancs: pingpong () Sargaszold: tollaslabda
O Lila: streetball O Sotétlila: roplabda
O Szirke: foci O Sotetzold: tegball
T
Keressiink meg a lakohelytinkhoz kozeli Hatoe e g

sportparkokat a térképen! Say
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Amikor csak tehetjiik

mozogjunk a szabad levegon!

oy

Sétaljunk, focizzunk, sportoljunk
a szabadban!

—~—
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A futas az egyik legnépszeriibb testmozgas.
A futas elonyei:

* Eletkorhoz nem koétott, barmilyen kort ember
futhat.

®* Nem kell hozza felszerelés vagy edzoterem.

* Barhol és barmikor futhatunk.

®* Avrendszeres futas javitja az alloképességet.

® Javitja a hangulatunkat.

®* 20 perces rendszeres futas mar megteszi a hatasat!

* Egy kis emelkedo vagy egy 1épcsd a parkban




Nem szégyen a futas, de hasznos!
Ha teheted, minél gyakrabban kocogj vagy fuss!
Lehetdleg a szabad levegon kocogj vagy fuss!

Ha nem lehet kimenni futni, akkor tornateremben vagy
futépadon futhatunk. A helyben futas is egy
lehetdség.

Milyen a jo futocipo6?
Osszhangban van a futéval, £
Alkalmazkodik a ldbhoz,
a futéstilushoz.
Erdemes szakboltban

tanacsot kérnil!
., :
A’mlr? \.ng”yazzunk P o
J6 futocipbre van sziikség! Cook
Ne fussunk betonon! |

Fokozatosan szoktassuk magunkat az egyre nagyobb
terheléshez! Kiilonosen, ha talsulyosak vagyunk.
Kényelmes tempdban fussunk!

Futas el6tt egész nap igyunk elegendo vizet!
Hosszabb futas utan igyunk sportitalt!



A séta a legegyszeriibb és legkiméletesebb
mozgasforma

Tudomanyosan igazolt, hogy a napi rendszerességgel
végzett néhany perces tempds gyaloglas kedvez6en
hat

° a vérnyomasra,

o a test zsirtartalmanak csokkenésére,

* amegfeleld koleszterinszintre,

®*  ésahangulatunkra.

A rendszeres séta hatasara a képen lathato6 valtozas mehet

végbe: az elhizott, pocakos piros alakbol egy
eoés7séoes. vékonv. snortos - 7zoldre szinezett — alak

il

Sétaljunk minden nap legalabb 20 percet! Jvia,éw >

\4'



Ha nincs lehet6séglink
edzoterembe menni, otthon is
mozoghatunk, edzhetiink.

Az egyszerubb gyakorlatokhoz
nem kell kiilonosebb felszerelés,
végezhetjik a szobank
szOnyegén.

Ha rendszeres az otthoni testedzés, akkor érdemes
nehany egyszerl sporteszk0zt beszerezni

Fitnesslabda

Egyensulyozé eszkozok



Masszazshenger '

Haskerék *

Hulahopp \

Sulyzok

Kettlebell



Az otthoni torna, zumba, fithess vagy barmilyen edzés
elott melegitsiink be!

Néhany bemelegito torna gyakorlat

*Helyben jaras, f\ m
*Karkorzés elore- hatra, \]‘ F »\j
*Vallkorzés,

*Bokakorzés,

°Labemelés.

* Alapallas, karok lent

® terpeszbe ugras, kozben
karlendités a magasba

* alapallasba ugras,
karok lassan le. )

* Elorehajlas, jobb kéz a bal bokahoz,

bal kéz a magasban; 78
* felemelkedés,

kezek oldaltartasban,
® majd csere.



A bemelegités végén
végezzunk legzdogyakorlatot!

A légzbgyakorlat menete:
*lassu belégzés orron keresztil,
*lassu kilégzeés szajon at.

*Belégzéskor a tiido kitagul,
megtelik friss levegovel.
*Kilégzéskor kipréseljuk

a hasznalt levegot a tiidonkbdl.

A légzbdgyakorlatot 1égzést segito
mozdulatokkal kisérhetjiik.
All6 helyzetben:

®Belégzéskor karemelés,
*Kilégzéskor hajlitott kar
testhez szoritva.




Térdeplésben kéztamasszal:

® Belégzéskor
homoritva fejemelés

® Kilégzéskor

pupos hattal, lehajtott fejjel. N 3

Ha tehetjlik, a 1égzdgyakorlatot is -
a szabad leveg6n végezziik! J”%&wt

® Menjiink ki a kertbe, a teraszra
vagy az erkélyre!

~——

® Ha nincs kertiink, erkélytink, nyissuk ki az ablakot!



Karerosito gyakorlatok

A kar izmait erdsit6 gyakorlatokhoz sulyzoét
hasznalhatunk.

W

Ha nincs sulyzonk, toltsiink meg vizzel e, Ginog
egy nagymeretll PET palackot, és jol - .
csavarjuk ra a kupakot! —~

A nagymeéretii palackot ne toltsiik
teljesen tele! Igy kézépen 6ssze
lehet nyomni annyira, hogy
kényelmes fogasa legyen.

http://downalapitvany.hu/node/1794




1. Alljunk kis terpeszallasba és vegyiink mindkét
kezliinkbe egy-egy sulyzot.

2. A jobboldali sulyzét huzzuk fol a honaljunk
iranyaba, kozben torzsiinkkel hajoljunk balra.

3. Eressziik vissza a sulyzot a combunk mellé, és
torzsunkkel egyenesedjiink ki.

4. A baloldalisulyzét huzzuk f6l a honaljunk iranyaba,
kozben torzstinkkel hajoljunk kissé jobbra.

5. Eresszuk vissza a sulyzot a combunk mellé, és
torzsunkkel egyenesedjiink ki.




Bicepsz hajlitassal Torzsdontés Vallbél nyomas,
vallhoz emelés oldaliranyba sorozatban

h

Dontott torzsa felhuzas

Felhuzas egyenes torzzsel evezémozdulattal
L
Sulyzoval minden gyakorlat jobban erdsit. \“

Kis sulyzot hasznaljunk, és vigyazzunk, ne erdltessiik
tul magunkat!

Tatsunk két gyakorlat kozott fél perc pihendt!



Laberosito gyakorlatok

A labunkat egész nap hasznaljuk.

Allunk, tliink, jarkalunk.

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

Labujjhegyen 7 ot
717 Jaras Guggolas —f elallas V J

-
A lab betegségei, mint példaul a ludtalp, vagy a visszér
betegseg tornaval megeldzhet6ek vagy javithatdak!



Aludtalp a lab betegseége.
Bokasiillyedésnek is nevezik.

Egészseges talp

Az egészséges talp harom ponton érintkezik a
felszinnel, a ludtalp teljes feltlete rafekszik a felszinre.

Ha Iudtalp alakul ki, nem tudunk rugalmasan jarni.
A jarasunk fajdalmassa valhat.

Normalis pozicié Megvaltozott pozicid

A boka befelé
fordul, boltozat
lestillyed




A ludtalp megel6zhet6 és gyogyithatd!

@z,%w >

e Jarkaljunk labujjhegyen! Sy
* Jarjunk sokat mezitlab fiivon vagy kavicson!
 Tornaztassuk a labujjainkat!

* Gorgessunk apro targyakat a talpunkkal!



Mezitlabas 6svény

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

Vigyazzunk! f
Ha gondozatlan tertleten jarunk cip6 nélkiil,
megseérulhet a talpunk!



Hatizom erosito gyakorlatok
A hatizom tartja a gerinclinket.

Ha nem elég er6s a hatunk izomzata, az
gerincbetegségekhez vezethet.

Ha gerincbetegséggel kiizdiink, akkor csak a ﬂ
gyogytornasz altal javasolt mozgast végezzuk!



Gerincerosito és nyujto gyakorlatok

Nyujtozas haton fekvésben



Ha valamilyen mozgasszervi betegségiink van,
jarjunk gyogytornara!

A gybgytornasz megmutatja és megtanitha, hogy
milyen gyakorlatokat kell elvégezniink.

A gyakorlatokat otthonunkban is elvégezhetjlik.

-

Pontosan kovessiik a gyégytornasz utasitasait! ~<\1



Munkahelytinkon tobb orat toltiink.

Testhelyzetiink és mozgasunk a munka soran
egysiku.

Sokat allunk, gyalogolunk vagy tulunk.

Az iildmunka sok kart tehet a mozgasszerveinkben
és egész szervezetunkben, igy keringéstinkben,
emésztésiinkben.

Ulémunkat végz6knek kiilondsen nagy sziikségiik
van a mozgasra, testedzésre!

Uljiink helyes tartasban!
Alljunk fel 6ranként, és sétaljunk egyet!
Végezzunk fej és kartornat!



Az ilés megterheli a gerinclinket. Nagyobb tehet
jelent a gerincnek, mint az allas vagy a jaras. A sok
uléstol megfajdulhat a gerincunk.

Az ulomunkat célszert megszakitani felallassal,
jarkalassal.

Ha ez nem oldhat6 meg, akkor iilve is végezhetiink
gyakorlatokat.

Ezeket naponta akar tobbszor is elvégezhetjik !

1, 2 3, 4.
1. Uljiink a széken egyenes hattal!
Talpunk legyen a talajon.

2. Mindkét karunkat emeljiik fel magastartasba!

3. Jobb kezluinkkel nytjtézzunk a plafon felé, mintha
el akarnank érni!

4. Bal keztinkkel nyujtozzunk felfelé!
Kozben mindkét karunk maradjon magas
tartasban!

Tobbszor ismeteljiik ezt a gyakorlatot!



Ebben a vide6ban megmutatjuk, hogyan

tornazhatunk ulve! u

http://downalapitvany.hu/node/1794 “SEAEL

Az ulve végezhet6 gyakorlatokat o, -
barmilyen széken végezhetjiik. » ;


http://downalapitvany.hu/node/1794

A Makko-Ho gyakorlatokat egy japan harcmivész
fejlesztette ki, harcosok szamara.

A nyujto és feszito gyakorlatsor
* segit ellazulni, oldja a feszultséget,
® javitja a szervezet energia-aramlasat.

(%)
6 gyakorlatot kell ;V
egymas utan elvégezni! r -
A gyakorlatsor videdn is %
7 7 A
lathato! £
1 l
S
~ ™\
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https://www.freesportparks.hu/ \{"/
otthoni-edzes-mozogj-otthon V/

A makko-ho gyakorlatok jétékony hatasai:
*altalanos egéeszségjavito hatas;
*immunerositd hatas;

*a sziv és a keringés javitasa;

*a maj, az epeholyag, a vese és az

emeésztorendszer miikodésének javitasa. S
A gyakorlatok egyszertek. o Pref

10 percet vesz igénybe. Probaljuk ki

~


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

A jogazas segit a stressz €s a betegségek kezeléseben.

A jogagyakorlatok energiaval toltenek fel.

Barki, barmikor jogazhat.

Nincsen korhoz, nemhez, egészségi allapothoz, vagy
draga felszereléshez kotve.

Jogadrat a legtobb edzOteremben igénybe lehet venni.

Vannak specialis jogastudiok.

Ha megtanuljuk é€s begykoroljuk a jogagyakorlatokat,
otthon is jogazhatunk.

Sok jégavideot talalhatunk a neten.

I ‘\V

Jogagyakorlatok

https://www.youtube.com/watch?v=GxFuX--W2mw
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A zumba latin zenére végzett tancos gyakorlatsor. A
mozdulatok az aerobik és latin tancok lépéseibol
tevodnek 0ssze.

A zumbaoktato mutatja a gyakorlatot, amit a
résztvevok leutanoznak.

A zumba formalja és ero0siti a testet, noveli az
allokepességet.

Azon kiviil, hogy minden testrésziinket
megmozgatja, igen élvezetes testmozgas.

Az interneten kereshetiink edzotermet vagy
tancstudiot, ahol zumbaorat kindlnak.

A youtube szamtalan zumba-videot kinal.

Otthon is zumbazhatunk a baratainkkal!
https://www.youtube.com/watch?v=1fKlwyyGeoA

https://www.youtube.com/watch?v=]UaSe yv5EnM



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

A tanc osszetett mozgas, mely minden porcikankat
képes ugy megmozgatni, hogy kozben jél érezzik
magunkat!

Tancolni otthon, egyediil is lehet!
A youtube szamtalan zumba-vide6t kinal.

Otthon is zumbazhatunk a baratainkkal!

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

https://www.youtube.com/watch?v=]UaSe y5EnM

Tedd be a kedvenc zenédet, és mozogj ritmusra!
Meglatod, jol fog esni a mozgas, és jokedved lesz tole!
Nem baj, ha nem tudsz tancolni! Lepkedj ritmusra!

A lényeg, hogy mozogj a zenére!

Ha zavarnal masokat a zenével, hasznalj fejhallgatoét!



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

A hazimunkat ha tetszik, ha nem, el kell végezntink!

Miért ne végezziik ugy, hogy kozben edzésnek is jo
legyen?




Porszivozzuk ki a szobankat!

Egyenes hattal porszivdozzunk, sose gornyedten!
Ha le kell hajolni, utana egyenesedjunk fel.
Porszivozhatunk allva, térdelve, sdmlin tlve.
Porszivozhatunk zenére.

Porszivozas kozben is jol erezhetjiik magunkat.

A gyakorlat
*Toljuk elOre a porszivot addig,

hogy a karunk teljesen nyujtva legyen!

*Ezutan huzzuk vissza! H

Mely izmokat erdsiti?
*Karizom

°Labizom

*Hasizom

*Vall- és hatizom

30 perc porszivozas megfelel
30 perc litemes gyaloglasnak




Tisztitsunk ablakot!
Koncentraljunk a mozgasra!

A gyakorlat

* Ablaktisztitas hagyoman
o Végezzink korkoros mozgast!
o Hasznaljuk mindkét keziinket, felvaltva!

* Ablaktisztitas gumis ablaktisztito lapattal:
o Nyujtoztassuk a karunkat!
o Hasznaljuk mindkét keziinket felvaltval

30 perc ablaktisztitas megfelel

22 perc kerékparozasnak

Mely izmokat erdsiti?
*Karizom
*Vallizom




Assuk fel a kertet, kapaljunk, gereblyézzink.

A talaj kiemelésekor €s megforgatasakor alljunk
terpeszben, egyik térdiinket hajlitsuk be, hogy ne
kelljen a hatunkat gorbitenil!

A gyakorlat:

*Nyomjuk az asoét a foldbe,
egyenes hattal!

*Emeljuk ki a talajt, kozben
egyik térdiinket hajlitsuk be,
a masikat hatul tamasszunk ki!
*Emeléskor sem kell a hatunkat gorbiteni
vagy a derekunkat megeroltetni.

30 perc asas megfelel

30 perc focizasnak

Mely izmokat erdsiti? v
*Karizom

°Labizom

*Vall- és hatizom




Nyirjuk le a fuvet!
Egyenes derékkal toljuk magunk el6tt a flnyirét.

A gyakorlat:

*Toljuk magunk eldtt

a flinyirot, végig a kerten.
*Egyenes vonalban haladjunk!
*A bokrok alatt,

nyujtott karral érjuk el a flivet!

30 perc flnyiras megfelel
25 perc tollaslabdazasnak.

|

Mely izmokat erdsiti?
*Karizom

°Labizom

*Sziv
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A Down Alapitvany konnyen
érthet6 sorozatanak kiadvanyai

Megjelent, megvasarolhato kiadvanyok
Hogyan intézzunk tgyet?

Banki Ugyintézeés

A betegek jogai

Lakashasznalat I. — Az egyuttélés szabalyai
Kozlekedési szabalyok gyalogosoknak

llik, nem illik — A kdzlekedés illemtana

Edzés, fitness, sporteszk6zdk — Hogyan sportoljunk biztonsagosan
Munkavédelemi tajékoztatd bortargy-készitbknek
Munkavédelemi tajékoztatd konyhai kisegitoknek
Munkavédelemi tajékoztatd kerti munkasoknak
Tlzvédelem - megelbzés, jelzés, menekulés
Egészségmeglrzeés, betegseégek gyogyitasa
Mozgas! — Sportoljunk minden nap!

Tervezett kiadvanyok

A munka: altalanos tajékoztatd
Lakashasznalat 2, 3, 4

E-Ugyintézés, internethasznalat



