SZAKMAI BESZAMOLO

TOP-5.3.1-16-HE1-2017-00002 A HELY! IDENTITAS ES KOHEZIO EROSITESE
VISZNEKEN

PREVENTIV TORNA

A program idépontja: 2022. junius, julius, augusztus, szeptember, oktober
Helyszin: Visznek, Mlvel6dési haz

Leiras:
A heti rendszerességgel tartott foglalkozasokon az id8sebb korosztaly tagjai és az Gl6munkat
végz8k vesznek részt.

Valtozatos eszkozdkkel — seprlinyéllel, gimnasztikai labdaval, székkel, gumiszalaggal
anyagdarabbal — végezziik a gyakorlatokat.

Minden alkalommal bemelegitéssel kezd6dik az dra, utdna mas-mas testrész erGsitése, nyujtasa
keril fékuszba.

Els6sorban a gerinc teriletére koncentrdlunk, javitjuk mozgdstartomanyat, hajlékonysagat, a
gerinc korili izmokat erdsitjik.

Az 6rakat zenére végzett kardio részek szinesitik, megdolgoztatva ezzel a keringést is.

A tornat mindig halk zenére végzett levezetéssel zarjuk.
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