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EMLEKEZTETO

A Kistérségi Egyesiilet a Kulturdlt Szabadid6 Eltéltéséért rendezvényére kerilt sor
Piispokladanyban a Bajcsy u. 3-5. szém alatt, a ,Mozogjunk egyutt!” cim({ TOP-7.1.1-
16-H-ESZA-2019-00425 azonositdé szamul projekt megvaldsitédsaval. A rendezvényen
résztvevék létszama tébb mint 200 f& volt.

2023. marcius 31.

1. Eréemelé sportolék bemutatéjan vehettek részt a jelenlévék, ahol nemcsak
szemlélték az eszkdzdket és a sportoldkat, hanem lehetéségiik nyilt az eszkdzdket
kiprébalni, hasznalatukat megismerni. Az ilyen bemutatdknak az az elénye, hogy az
4tlagos hétkdznapi embert6l tévol all6 edzés forma kézzelfoghatéva és népszerlibbé
valik.

2. Egészséges ételek — reformkonyha - késtoldja

A résztvevék megkéstolhattdk az aldbbi alapanyagokbdl késziilt egészséges reform
ételeket:

gyimélcssaldta (bandn, Gszibarack, narancs, alma, sz6l8, mandarin, grandtalma),
névényi joghurtok, zabbdl késziilt ételek, sargarépa, zeller, céklalé, cukkinibdl
készult krém, uborka, saldta, zoldséglevek, CH-csékkentett lisztb8l és zablisztbdl
készilt ételek.

3. Tanc és sportbemutaté — mazsorett bemutaté gazdagitotta a kétnapos téplalkozas és
mozgds rendezvényiinket ezzel is célunk volt népszerlsiteni azt, hogy a mozgas
valjon mindennapi életiink részévé.

4. Eréemelé/fitnesz edz6 - Katus Attila bemutatéja rendkivil nagy népszerlségnek
drvendett a sokak altal ismert aerobik vildgbajnok és fitnesz edzd. Az egyéras
bemutatéval kézelebb hozta a mindennapos mozgds pozitiv élményét, valamint
interaktiv eléadasaval és életmdd tanacsadasaval népszer(sitette a tépldlkozas és
mozgas rendezvénylink fé gondolatat.

5. Allapotfelmérés programon vérnyomas, veércukor, véroxigén és testsuly és
testmagassag mérésre kertilt sor. Hogyan flgg Ossze az egészséges taplalkozas és
rendszeres testmozgds, hogyan befolyasoljdk testsllyunkat, vérnyomasunkat,
vércukorszintiinket? - kérdésekre vildgitott ra az allapotfelmérés. Pozitiv éimény volt,
hogy akik részt vettek az &allapotfelmérésen, szinte valamennyien ,normalis”
értékhataron belll tudhattak a fenti paramétereket.
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6. Egészséges taplalkozast és sportot népszer(isitd foglalkozason vehettek részt a
jelenlévBk, ahol lehetdségiik volt egészségtotd,  sporttotd kitoltésére.
Tépldlékpiramist, montdzst készitettek egészséges ételekbdl. Sor  kerdlt
gylimdlcsfaragdsra és kildnféle szinezbk kifestésére is.

Piispdkladany, 2023. marcius 31.
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