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Allianz MoveNow kezdeményezés

A sport az egyik legfontosabb dolog a fizikai és mentdlis
egészség megtartdsdra, és hogy megfeleld teljesitményt
nyUjtsunk az iskoldban és a munkahelyen. Az Allianz
hisz a sport testre és lélekre hato pozitiv erejében, ezért
inditotta el vildgszerte a MoveNow programot.

A program célja a fiatalokkal megszerettetni a sportot,
0sztonozni, hogy az a mindennapi életik részévé valjon.
Az Allianz az Olimpiai és Paralimpiai Mozgalmak
nemzetkozi partnereként a vildg minden tdjdn szervez
aktivitdsokat, hogy megmozgassa a gyereket és
fiatalokat. A Magyar Parasport Napja alkalmdabél
markanagykovetunk Boronkay Péter paratriatlonista ad
tandcsot a napi mozgdssal kapcsolatban.
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Miért fontos a mindennapi mozgas?

Mentalis egészség: A mozgds javitja a han-
gulatot és csokkenti a stresszt és depressziét.
Endorfinok szabadulnak fel testmozgds kozben,
amelyek segitenek a jé kozérzet elérésében és a
stressz enyhitésében.

Fizikai egészség: A rendszeres testmozgds
erdsiti az izmokat és csontokat, javitja az allé-
képességet és a sziv- és érrendszeri egészséget.
Csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek, az
elhizds, a cukorbetegség és mds krénikus beteg-
ségek kockdzatat.

Jobb teljesitmény a mindennapi tevékenysé-
gekben: Ha erds vagy és jobb az dlléképessé-
ged, konnyebben megbirkézol a mindennapi
feladatokkal és né az energiaszinted.

Tarsas kapcsolatok: A kozos edzések vagy a
csapatjdtékok lehetéséget nydjtanak a kapcso-
latok épitésére, ami javithatja az életmindséget.

Jobb alvas: Személy szerint erre van a legna-
gyobb igényem, bdr két kisgyerek nevelése
mellett erre még kicsit vérnom kell. Viszont a
rendszeres testmozgds segithet javitani az alvas
min&ségét és az alvaszavarok kezelését.

Hosszabb élet: A rendszeres testmozgds hozza-
jarulhat az élettartam meghosszabbitdsdhoz és
az egészséges oregedéshez.

Onbizalom: A rendszeres testmozgds nével-
heti az 6nbizalmat és az 6nbecsllést. Ha nem
hiszed, kérdezz meg engem, vagy bdrmelyik
parasportolét, milyen az, amikor ép versenyzék
kozott dllhatunk a dobogéra.

Jobb kognitiv funkciék: A mozgds segithet javi-
tani a kognitiv funkcidkat, mint példdul a memé-
ria és a gondolkodds sebessége és tisztasdga.

Nincs id6d mindennap edzeni?
Itt egy olyan gyakorlatsor, amit végezhetsz
reggelente, vagy akdr a suli sziineteiben is.

Bemelegités 5 perc

« fejkorzés, vallkozrés, csipbkorzés, derékkorzés
(minden gyakorlatbdl jobb, -és bal oldalra is,
8-8 db gyakorlat)

* terpeszdllds, karok magastartdsban. Pdros
karkdrzés elére 4x, majd hatra 4x. Ismétlés 4x

* terpeszadllds, karok magastartdsban. Pdros
karkorzés elére 2x majd 2x dontilink elére
talajérintéssel, , majd hdtra 2x és 2x nydjtéd-
zunk hatra. Ismétlés 4x

Gyakorlatok &

+ U8 helyzetben, nyGjtva a ldbak zért allasban,
jobbra koérézni a bokdkkal 6x, majd balra
korozni a bokdakkal. 6x

» Ulésben elére nyujtva mindkét lab, spiccelni
mindkét labbal majd felhdzni mindkét ldbfejet
csak bokdbodl (pipdlni a labfejjel). 6x

+ Ulésben, kénydktdmaszban két lab talpon.
Mindkét térd jobbra majd balra dont. 6-6x

» Z lésben eldl lévé labhoz elére hajolni majd
vissza felegyenesedni. 6x Csere mdsik oldalon
is elvégezni ezt a gyakorlatot. 6x

All6 helyzetben lépcsdn vektordlt nyGjtdsok
(a sarok tol lefelé dinamikusan). 6x

Enyhén hajlitott térdekkel (két ladb egymds
mellett zart dllasban) a két kar atkulcsol a
térdek alatt. Innen géombolyit a hat féleg az
dgyéki szakasz és vissza kiindulod helyzetbe.
6x
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