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« Komplex kirandulas megallokkal, megalléhelyeken
fejleszt6 foglalkozasokkal.

e KOzOssegiéelmeény.

» Fejleszti a koncentraciot.

» Fejleszti az egyensulyt.

« Memoriafejleszt6 foglalkozas fejleszti
gondolkodasunkat.

e JO hatassal van az altalanos erénlétre, testtudatra.

e Javitja a téri tajéekozodast.

* Fejleszti a szenzomotoros kepesséegeket.




HOGYAN?

\ » K6zOs csoportos séta, 10-16 fével, 50 év felett

g korosztalyos vezetovel.

i [ '. e Memoariatorna es szenior oromtanc
B 27  beépitésével.

= o Allatasszisztalt feladatok.

e Kb. 1 6raprogram, 1-2 km séta.
e Tura kézben 2-3 megallo.
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NEM CSAK SETA

Megallokon fejleszt6 foglalkozasok:
memoriafejlesztés, agytorna, kértanc.

uldon programkeént terapias kutyaval
ortéené  allatasszisztalt fejleszt6
eladatok.
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MIT SZUKSEGES
HOZNI?

Oltézkodés

Kényelmes és reteges
ruhazat,
kényelmes sportcip6, vagy
bakancs.

Turabot

Nem feltétel, de segqiti az
egyensulyt.

Ellatas

Folyadékpotlaskent
Viz,

palack

etkezésre gyuamolcs, zéldseg,

egeészséges nasi.

Jokedv

Jokedvinket ne
otthon,

élvezziik a seétat
foglalkozasokat!

hadjuk

és a
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TOBB HELYSZIN

BUDAPESTEN ES
KORNYEKEN
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tomegkozlekedessel, gepkocsival.
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A turautvonalak a szenior korosztalyhoz
igazodnak, nincsenek meredek
szintemelkedések, az utvonal kiépitett

ésveény, vagy féldut.



TESTMOZGAS IDOS KORBAN

Segit mego0rizni az izomero6t és a rugalmassagot,

ami a jobb egyensulyhoz es a
mozgaskoordinaciohoz vezet, csdkkentve az
esések kockazatat.

Javitja a sziv- és érrendszer mikddéseét, valamint a
csontok egészseget, megel6zve a csontritkulast.

A rendszeres mozgas csOkkentheti a kronikus
betegségeket, péeldaul a magas vérnyomast és a
cukorbetegség kialakulasat is.

Segiti a rizikofaktorok

o
25% csOkkentését

Csb6kkenti a stresszt, javitja az
alvast és a hangulatot, cs6kkenti
a depresszid és a szorongas
tineteit., igy hozzajarul mentalis
egeészsegunkhoz.
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Miért elonyos a
bot hasznalata a
turakon?

Az egész testet megmozgatja: nemcsak a
labat, hanem a felsé6testet és a kart is. A
botok hasznalata intenzivebb,
dinamikusabb mozgasra sarkall,
nemcsak sik terepen, hanem meredeken
fel- illetve lefelé is kdnnyebb haladni.
Testsulyunkat a botokra helyezve
stabilabban mozoghatunk.

Hatekony mind az oxigén-, mind az

energiafelhasznalas szempontjabol is. .
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CSATLAKOZZ

TE IS!
VUCSKO BETTY

www.szeniortrening.hu +36 20516 26 23 hello@szeniortrening.hu



