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Egészségesen taplalkozni és rendszeresen fizikai aktivitast végezni, minden korosztaly
szdmara ajanlott. Nem csak egészségiink megdrzéséhez jarul hozza a rendszeres sport és a
megfeleld ételek fogyasztasa, hanem altaluk ellendllobba valik immunrendszeriink, valamint
javul mentélis, valamint fizikai teljesitoképességiink. Ki ne akarna mindezt? Ennek a célnak
az elérésében szeretnénk segiteni, itt a Pécsi Egészségfejlesztési [rodaban és megadni a
szakszerl segitséget és motivaciot. Induld program elemeink mind az életmodvaltasban, mind
pedig a fizikai aktivitds 6sztonzésében kivannak segitséget nyujtani az ezirant érdekléddknek.

Mozdulj Pécs — mozdulj Te is!

Amennyiben egészségiink, fittséglink megorzése a cél mozogjunk legalabb 150 percet, ami
mastél oranak feleltethetd meg. Ha ezt blokkokra bonjuk, akkor heti 3 x 30 perc alacsony
vagy kozepes intenzitassal végzett mozgast javasolnak a szakemberek. Mozgalmunk f6
iizenete pontosan a rendszeresen végzett, legalabb 30 perces fizikai aktivitas végzése — legyen
sz6 akar futasrol, turazasrol, kutya sétaltatasrol vagy sulyzds edzésrdl. Végezzen barmilyen
mozgésformat mi megjutalmazzuk!

Mutassa meg On is mennyire aktivak a hétkdznapjai! Kiildjén nekiink majusban fotos
dokumentéciot edzéseirdl, a 10. alakommal végzett barmilyen mozgast egészség csomaggal
jutalmazzuk meg.
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e Végezz bdrmilyen mozgdsformdt mdjus 31-ig
legaldbb tizszer és mi megjutalmazunk!

* Végezhetsz futd, sulyzds edzéseket vagy akar
turdzhatsz is - mi dijazzuk a legjobbakat!

e Mutasd meg Te is mennyire aktivak a
hétkdznapjaid és kuld el nekink! @)

Hova kild? Mit kildj?
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A nevezéseket a efi.pecs@ecipecs.hu cimre varjuk ,Mozdulj Pécs” targycimmel, valamint
sportaganak és nevének feltiintetésével.

A mozgasformakat batran lehet varidlni (példa: futas 3x, 3x kutya sétaltatas — séta, 2x sulyzos
edzés, 1x magasintenzitas edz¢s).

Szivesen fogadjuk a kiilonbozo aktivitasmérdk, okosorak képernyo felvételeit, valamint foto-
és/vagy video montazsokat!

A rogzitett mozgasokat kérjik mdjus 31-ig legyenek szivesek résziinkre elkiildeni. Minden
nevezonek egészség csomag atnyujtasaval koszonjiikk meg részvételét.

A nyeremények atvételére hétkoznap, személyesen a Pécsi Egészségtejlesztési [rodaban van
lehetdség (Pécs, dr. Veress Endre utca 2. Rendeldintézet 17. sz. rendeld).



