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Kedves Munkatarsak!

Bizonydra Ti is tapasztaltdtok mar az Ulé életmodbdl eredd, kinzd nyak-, hat-, és
derékfajdalmakat, amik egyre inkdbb korlatozzadk munkavégzéseteket és egyszer,
hétk6znapi tevékenységeiteket. Erre a problémara kindlunk megolddast a Well-being
pdalydzat keretein belul.

Mozogjatok vellink az 6szi szemeszterben!

A mozgdsprogram keretein belll a gerinc dtmozgatdsdaval, tovabbd a has-és hdtizmok
erdsitésével foglalkozunk. Az Gl6-és mozgdsszegény életmod miatt a megroévidult izmokat
nydjtjuk, a megnydlasra hajlamos izmokat pedig erdsitjuk. Ennek hatdsédra megszinnek az
izomfdajdalmak, szebb lesz a tartds, jobban toleralhatd a napi munkabdl adédoé terhelés.
Ajanljuk alémunkat végzéknek, talstlyosoknak, csontritkulds megelbzésére, valamint
mindenkinek, aki szeretne egy jot mozogni.

A torndk az Akéc utcai telephelyen, a kilsé porta mogétti fuves tertleten, esé esetén az
Ortopédiai Klinika egyik tornatermében (belépés csak valtécipdben engedélyezett)
lesznek.

A részvétel regisztracidhoz kotétt, a résztvevdk szdma maximum 50 6.
Részvételi szdndékotokat kérjuk, jelezzétek a sportmed.ps@aok.pte.hu e-mail cimen!

Jelentkezési hatarido: 2022. szeptember 5.

Az 6sszes alkalmon résztvevé munkatdrsak — a mozgdsra vald 6szténzésul — egy darab,
egy alkalmas Fitnexx napijegyet kapnak ajandékba, tetszéleges ératipusra. A torndkon
jelenléti ivet vezetunk és fotddokumentdacioét készitink.

A program tervezett idépontjai: szeptember 12.,15.,19., 22., 26.
Kezdési idépont: 11 6ra 30 perc, alkalmanként 30 percig tart.

Kényelmes ruhdzat és sportcipd haszndlata ajanlott!

Udvozlettel:
a Sportmedicina Tanszék munkatdarsai
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