MOZDULJ PECS!

A mozgalom soran szeretnénk testmozgasra, fizikai aktivitasra 0sztondzni Pécs varos és a pécsi jarasba

tartozo teleptilések lakossagat.
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PMJV EGYESITETT EGESZSEGUGY! INTEZMENYEK
EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA

Egészségesen taplalkozni és rendszeresen fizikai aktivitast végezni, minden korosztaly szamara ajanlott.
Nem csak egészségiink meg6rzéséhez jarul hozza a rendszeres sport és a megfelels ételek fogyasztasa,
hanem altaluk ellenallobba valik immunrendszeriink, valamint javul mentalis, valamint fizikai

teljesitoképességiink. Ki ne akarna mindezt?

Ennek a célnak az elérésében szeretnénk segiteni, itt a Pécsi Egészségfejlesztési Irodaban és megadni a
szakszeri segitséget és motivaciot. Induld program elemeink mind az életmodvaltasban, mind pedig a

fizikai aktivitas 0sztonzésében kivannak segitséget nyujtani az ezirant érdeklodéknek.

Eletmédvalté Programunk I. turnusat januarban inditottuk, melyben kozel 50+ f6 indult el egy
egészségesebb, fentarthatobb élet utjan. A programban résztvevok leginkabb stulyvesztési szandékkal
érkeztek hozzank, de akadtak szép szamban azok, akik csak szerettek volna egészségesebben
taplalkozni. A helyes szokasok kialakitasban irodank munkatarsa, végzett dietetikus kolléganénk segiti
a jelentkezOket. A 12 hetes id6szak alatt folyamatos kapcsolattartasra volt lehet6ség, valamint
receptversenyet is hirdettiink. A programban résztvevok 80%-a elégedett volt a kapott segitséggel,

valamint tovabbi 100 %-uk ajanlana ismerdseinek, baratainak is.



Amennyiben On is szivesen venne részt az altalunk kinalt ingyenes programban, kérjiik ,,Eletmédvalto

Program” targy cimmel kiildje el jelentkezését az efi.pecs@eeipecs.hu cimre. Masodik turnusunkra a

jelentkezéseket 2021. aprilis 12-ig fogadjuk a megjeldlt e-mail cimen.
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Szemeélyre szabott program -12 héten keresztil
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Dietetikai tanacsadas

Mozgas lehetoség

SZECHENY! '
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Mozdulj Pécs — mozdulj Te is!

Amennyiben egészségiink, fittségiink megdrzése a cél mozogjunk legalabb 150 percet, ami masfél
oranak feleltetheté meg. Ha ezt blokkokra bonjuk, akkor heti 3 x 30 perc alacsony vagy kdzepes
intenzitassal végzett mozgast javasolnak a szakemberek. Mozgalmunk fé iizenete pontosan a
rendszeresen végzett, legaldabb 30 perces fizikai aktivitds végzése — legyen sz0 akdr futdsrol, turdzdsrol,

kutya sétaltatdasrol vagy sulyzos edzésrol. Végezzen barmilyen mozgdsformdt mi megjutalmazzuk!
Mutassa meg On is mennyire aktivak a hétkoznapjai!

Kiildjon nekiink fotdés dokumentaciot arrdl, hogy milyen mozgasformat végez. Szivesen fogadjuk a
kiilonb6z6 aktivitasmérdk, okosorak képernyo felvételeit, valamint foto-és/vagy vided montazsokat! A

havi 6sszesitéseket minden honap utolso napjaig fogadjuk, igy akar dsszesitve is elkiildheti nekiink.
Beliildes: legkésobb 2021. aprilis 30.

Ide varjuk: az efi.pecs@eeipecs.hu cimre targy mezében megjelélve a #mozduljpécs jeligénkkel varjuk

crer

A legaktivabb résztvevoket érétkes nyereményekkel jutalmazzuk! A kreativitast, mozgasformak

véltogatasat is dijazzuk, Onnek csak élnie kell a lehetdséggel.
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