Mozduljunk meg egyiitt Pesterzsébeten! — Eurdépai Sporthét 2026

Szeptember 23-30. kozott ismét a mozgasé, az egészségé és a kozosségi élményeké a
foszerep az Europai Sporthéten. Pesterzsébeten is tobb mozgashelyszin csatlakozott a
kezdeményezéshez, igy a Kkeriilet lakoi ingyenes vagy kedvezményes edzéseken
probalhatjak ki, milyen mozgasforma illik hozzajuk.

Az Eurdpai Sporthét célja egyszerli, mégis nagyon fontos: mozgasra 6sztonozni mindenkit,
kortol, eloképzettségtol és edzettségi szinttol fiiggetleniil.

Nem kell sportolonak lenniink ahhoz, hogy elkezdjiink mozogni. Nem kell tokéletes formaban
érkezni, €s az sem baj, ha hosszabb kihagyas utan szeretnénk tjra aktivabba valni.

Az Europai Sporthét éppen arra ad lehetdséget, hogy Kkiprobaljunk valami ujat,
megismerjiink egy kozosséget, vagy egyszeriien csak tegyiink egy lépést egy
egészségesebb, aktivabb élet felé.

Karate — mozgas, onvédelem és egy Osszetartdo kozosség

A Seinchin Karate Sportegyesiilet a gyermekektdl egészen a felndttekig minden korosztalyt
var edzéseire.

Aki érdeklédik a karate, az Onvédelem irant, szeretne mozogni, vagy egyszerlien csak
kiprébalna egy 10j sportot, most batran belevaghat: az Eurépai Sporthét meghirdetett
idoszakaban ingyenesen kiprobalhatok az edzések.

Es ami kiilondsen fontos: nincs sziikség el6képzettségre. Nem kell mar az elsé alkalommal
tudni ragni, iitni vagy tokéletesen végrehajtani a gyakorlatokat. Az edzék 1épésrdl 1épésre
vezetik be a résztvevoket a karate vildgaba.

A karate rdadasul nem csupan mozgas. Fejleszti a koncentraciot, a koordinacidt, a kitartast és
az onfegyelmet, mikdzben egy jo hangulatu, 6sszetarté kozosséghez is tartozhatunk.

Ha szeretnéd kiprobalni, milyen érzés egy lendiiletes, kozosségi edzésen részt venni, itt az
alkalom!

FittZsani-DreamLife — mozgas a ndi élet kiilonb6zo szakaszaiban

A FittZsani-DreamLife elsdsorban a ndket és édesanydkat szolitja meg, €s abban segit, hogy
visszatalaljanak a testiikhoz, az erejiikh6z és 6nmagukhoz.

A mozgasprogramok a ndi élet kiillonb6z6 szakaszaihoz igazodnak: a varandossagtol egészen a
menopauzaig. A hangsuly nem a teljesitménykényszeren, hanem a tudatos, fokozatos és
személyre szabott fejlodésen van.

Az edzéseken a mozgast 1épésrdl 1épésre €pitik fel, igy mindenki a sajat lehetdségeihez és
aktualis allapotahoz igazodva fejlédhet. Nem az a cél, hogy mar az elsé alkalommal mindent
tudjunk vagy mindent végigcesinaljunk, hanem az, hogy megtalaljuk azt a mozgast, amelyben
jol érezziik magunkat, és amely hosszl tdvon is beilleszthetd az életiinkbe.

Az Eurodpai Sporthét alatt kedvezményes, 1000 forintos oradijért lehet belekostolni a
professzionalis edzésekbe. Erdemes figyelemmel kisérni az aktualisan meghirdetett rakat, és
kivalasztani azt, amelyikhez a leginkabb kedvet érziink.

Mert néha nem egy teljes életmodvaltasra van sziikség.

Elég egyetlen ora. Egyetlen alkalom, amikor végre magunkra is szanunk egy Kkis idét.

Az Eurdpai Sporthéthez a Csili Miivelédési Kozpont is csatlakozott, igy a Sporthét
iddszakaban az érdekldddk tobbféle mozgasformat is ingyenesen kiprobalhatnak.

A Csili mozgasprogramjai kézott szinte mindenki megtalalhatja azt, ami hozza a legkdzelebb
all. A torna kinalatban tobbek kozott gerinctorna, senior néi torna, kondicionalo torna,
intim torna, értorna, pilates, gerincjoga és Gymstick is szerepel.



Aki a kiméletesebb, egészségmegdrzé mozgast keresi, annak érdemes megismernie az Gjonnan
indul6 egészséges iziiletekért tornat is. Az alacsony intenzitasu, iziiletkimélé gyakorlatok az
izliletek koriili izmok erdsitését és a mozgékonysag megdrzeését segitik.

Aki inkabb dinamikusabb, erésité mozgasra vagyik, annak jo valasztas lehet a Gymstick. A
specialis, rugalmas ellenallassal dolgozé eszkozzel végzett edzésben az erdsités, a fitness €s a
funkcionalis mozgas elemei taldlkoznak. Az egész testet atmozgato torna fejleszti az erdt és az
alloképességet, mikozben a helyes testtartasra is figyelmet fordit.

A Csili programjai kozott értorna is szerepel, amely specidlis gyakorlatokkal tamogatja a
keringést, és hozzajarulhat az izmok, valamint az érrendszer allapotdnak megorzéséhez.

A nagy érdeklédésre tekintettel oktober 5-t6l kezdé pilates csoport is indul, igy azok is
bekapcsolddhatnak, akik most ismerkednek ezzel a mozgasformaval.

Legyen sz6 er0sitésrol, atmozgatasrol, alloképesség-fejlesztésrdl, a gerinc vagy az iziiletek
védelmérdl, a Csili mozgasprogramjai k6zott mindenki talalhat kedvére valot.
Természetesen a tanc szerelmesei is megtalalhatjak a szamukra megfelelé miifajt, hiszen tobb
korcsoportban indulnak ujra szeptemberben a balettesoportok: 6vodasok, iskolasok és
felnéttek is gyakorolhatjak ezt a kiilonleges mozgasformat.

Kellemes mozgas, zene, jO tarsasag és feltoltddés varja azokat is, akik a tarsastancokért
rajonganak ¢€s szeretnek tanulni, kikapcsolddni, és orommel mozogni. A kezd6ktol a haladdkig,
minden szinten tudnak csatlakozni csoportjainkhoz, ahol a rumba, mambo, cha-cha-cha, rocky,
blues, tangd, kering6k é¢s még sok mas tanc elsajatitasara lehetdség nyilik.

Es most mindezt a Sporthét keretében ingyenesen is ki lehet prébalni.

Nem az a fontos, hogy hol tartasz. Hanem az, hogy elindulsz.

Az Europai Sporthét egyik legfontosabb iizenete éppen ez: a mozgas mindenkié.

Lehet, hogy valaki mar rendszeresen sportol, méas viszont évek 6ta nem mozgott. Van, aki a
karate lendiiletét keresi, mas egy fokozatosan felépitett ndi1 edzésre vagyik, €s olyan is, aki
inkabb egy kiméletesebb tornaval kezdené ijra a mozgast.

Nincs jo vagy rossz kiindulépont.

Nem kell masokhoz hasonlitanunk magunkat. Nem az szamit, hogy valaki milyen gyors, milyen
erés, vagy mennyit tud teljesiteni. Az szamit, hogy tesziink-e egy 1épést sajat magunkért.
Egy 6ra mozgas.

Egy 1) kozosség.

Egy jo élmény.

Egy kis 1d8, amit magunkra forditunk.

Es lehet, hogy ez az egyetlen ora lesz az els6 1épés egy aktivabb, egészségesebb mindennap
fele.

Ne varjunk a tokéletes pillanatra! Probaljunk ki valami ujat, mozduljunk meg, és talaljuk
meg azt a mozgasformat, amit orommel végziink majd!

Pesterzsébet mozdul. Mozduljunk vele egyiitt!



