Epitsd Gjra 5nmagad!
Ko6zo6sen konnyebb a mozgas

Verejtékben 1Uszo, mégis jokedvli arcok fogadjdk a  latogatokat
Hernadnémetiben. A Nippon Zengo edzéseket Lugosi Petra edzd iranyitasaval
végzik itt rendszeresen a vallalkoz6 kedvii helybéliek, mintegy ujraépitve ezzel
egészségiiket.

Harom megye harminc telepiilésén, hatezer résztvevd bevonasaval zajlik az a
program, melyet a HIKO HONKYOKUSHIN ALAPITVANY inditott ttjara. A
kiilonb6z6d mozgasformak megismertetésének koszonhetden a résztvevok nem
csak fittebbek és energikusabbak lesznek, de megelézhetd kiillonbozd kronikus
betegségek kialakulasa, mentélisan stabilabba valnak, hosszitavon pedig a
munkaerdpiacon is sikeresebbek lesznek.

Az edzéseket iranyitdé Lugosi Petrat arrdl kérdeztiik, vajon miként fogadtak a
helyiek ezt a lehetéséget:

- Elég széles a skdla, hiszen a 18-20 évestdl a nyugdijasokig mindenféle
korosztalybdl voltak érdekl6ddk. Hihetetlen kitartassal és lelkesedéssel végzik
az edzéseket, ki nem hagynanak egyetlen alkalmat sem. Latom rajtuk, hogy
egyre jobban elsajatitottak ezt a mozgasvilagot.

- Nagyon szeretjilk Petrat, igazan j6 edzéseket tart — emelte ki Kovacsné
Gombar Katalin. — Fontosnak tartom, hogy minden alkalommal 1jabb
feladatokat mutat, igy sosem valnak egyhangivda az edzések. Jol
osszekovacsolja a kozosséget és ha gondokkal, rosszkedviien érkeziink is, végiil
mindig viddman megyiink haza.

Mivel mar hosszi honapok o6ta zajlanak a foglalkozasok, azok, akik az edzések
.kemény magjat” alkotjdk, egyre inkdbb érzik, milyen pozitiv hatdssal van
¢letiikre a rendszeres mozgas. Az edzéseken valoban mindenki 100 szézalékosan
odateszi magat. Akik rendszeresen jarnak, jobban érzik magukat a bdriikben,
hiszen a napi stressz levezetésére, fesziiltségoldasra is tokéletes ez a mozgas.

- Az els6 néhany honap még az izomlazrol szolt, hiszen mindig mas testrészt,
mas izomzatot mozgatunk meg. Mostanra ez elmult, kicsit sportosabba valtam,
atformalta a testemet a rendszeres mozgés. Réadasul j6 a hangulat, idésebbek és
fiatalok egyiitt kiizdiink — tette hozza Balakné Lovei Adrienn.



Az EFOP-1.8.6-17-2017-00015 azonosito szamu - , A feln6tt lakossag
prevencios cél egészségfejlesztése a szabadidésport révén - Epitsd tjra
onmagad” elnevezésl palyazat keretében megvaldsuld ingyenes edzéseken til a
sporteszkozoket, felszerelést, taplalékkiegészitOket 1is az  alapitvany
finanszirozza, emellett sportfesztivalokon ¢és edzdtdborokon torténd ingyenes
részvételi lehetOséget is biztositja.

A kezdeményezést az 6nkormanyzat is tamogatja.

- Nagyon oriiltem ennek a lehetdségnek. Ettdl jobbat ki sem lehetne taldlni,
hiszen adott egy finanszirozott, nagyon jo program, s nekiink csak a helyszint
kell biztositani — mondta el dr. Orosz Laszlo, a telepiilés polgarmestere. —
Nalunk nagyon jol miikodik, s ugy gondolom, erre sziikség is van. Manapsag
ugyanis egyre kevesebbet mozognak az emberek, kézosen viszont konnyebben,
szivesebben vallalkoznak ra, s mas az €lmény is. Beszélgettem a résztvevokkel,
6k mindannyinak szeretnék ezt hosszi idén 4t folytatni, ebben mindenképpen
segit az dnkormanyzat.

A szabadidds sportok, kiilonb6zd mozgéasformak koziil a szintén a palyazat
keretében felkészitett edz0k az alapitvany profiljdhoz legjobban illeszkedd
sportagakat illetve edzésmoddszereket alkalmazzak, mint a kyokushin karate, a
Nippon Zengo torna és DORS funkcionalis edzés.Mindezeknek kdszonhetden a
résztvevok fittebbek, energikusabbak lesznek a program végére, ami hozzéjarul
az egészséglik megorzéséhez, egészséges fizikumuknak és szellemiiknek
koszOnhetden akar a munka vilagaba valo visszatéréshez is.



