JULIUSI KIHIVAS

Egészségesen taplalkozni és rendszeresen fizikai aktivitast végezni, minden korosztaly
szamara ajanlott. Nem csak egészségiink megdrzéséhez jarul hozza a rendszeres sport és a
megfeleld ételek fogyasztasa, hanem altaluk ellendllobba valik immunrendszeriink, valamint
javul mentalis, valamint fizikai teljesitoképességiink. Ki ne akarnd mindezt? Ennek a célnak
az elerésében szeretnénk segiteni, itt a Pécsi Egészségfejlesztési Irodaban és megadni a
szakszerti segitséget és motivdaciot. Indulo program elemeink mind az életmodvaltasban, mind
pedig a fizikai aktivitds osztonzésében kivannak segitséget nyujtani az ezirant érdeklodoknek.

Mozdulj Pécs — mozdulj Te is!

Amennyiben egészséglink, fittséglink megdrzése a cél mozogjunk legalabb 150 percet, ami
masfél 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 szo6 akar futasrol, tirazasrol, kutya sétaltatasrol vagy silyzos edzésrol. Végezzen
barmilyen mozgasformat mi megjutalmazzuk!

Mutassa meg On is mennyire aktivak a hétkdznapjai! Kiildjon nekiink julius 31-ig fotos
dokumentaciot edzéseirdl, a 10. alakommal végzett barmilyen mozgast egészség csomaggal
jutalmazzuk meg.

Amennyiben paros formaban végzi legalabb 5x az adott mozgést (legyen az uszas, gyors séta
vagy tenisz) akkor paros ajandékcsomaggal kedveskediink Onoknek!

MOZVULT PECS
B o NAAKONIZ!

Q 1. FORDULO

julius 31

5x
pdrosan sportolsz megjutalmazunk
mindkettétéket egy pdros csomaggal!



A nevezéseket a efi.pecs@eeipecs.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 Gsz6 edzés).

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

A rogzitett mozgasokat kérjiik julius 31-ig legyenek szivesek résziinkre elkiildeni. Minden
nevezdnek egészség csomag atnyujtasaval koszonjiik meg részvételét.

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



