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MOZGALOM AZ EGESZSEGERT
AZ 1ZOMLAZ EDES FAJDALMA

Papateszéren az Onkormanyzat épiilete elétt gyiilekezik a sportos kilonitmény. A didergés-index
egy tizes skalan 6-7 kozott ingadozik, de szerencsére hamar “megérkezik” a kulcs. A targyaldban a
fal mellé tolt székek elegansan szabad teret engednek az edzésnek, amely Polyak Péter vezetésével
révidesen el is kezdédik.

Mindez a “Mozgalom az egészségért” programnak koszonhetd (Emberi Eréforras Fejlesztési
Operativ Program EFOP-1.8.6.-17-2017-00020), amelynek keretében 3 megye 30 telepllésén
zajlanak ingyenes sportfoglalkozasok. A projekt elsédleges célja a rendszeres mozgéas
népszer(isitése. Nem kérdés, hogy az elmult hénapok soran Teszéren abszollt siker koronazta a
kezdeményezést, hiszen 6t csillogd szem( holgy készulddik a bemelegitésre.

MIKULAS ES MANO SEGEDJE

Polyak Péter tulajdonképpen egy személyben idézi meg a két mesebeli alakot. Noha a fejére
biggyesztett Mikulas sapka az edzés sordn az egyik asztalon pihen, a mand 6ltézéket imitalé poléd
Vvégig Unnepi hangulatot kélcséndz az edzésnek: az apropo6 természetesen a kézelgé december 6-
a.

Par perccel késébb megszolal a zene, majd néhany orvul bekdszé tAncmozdulat utan elkezdédik a
dinamikus bemelegités. A tancos lab Péter esetében nem véletlen: a sportoktatdi végzettség
megszerzése eldtt éveken at akrobatikus rock’n rollozott. Ez az oka annak is, hogy a heti két alkalom
egyikén tancos elemeket is tartalmazo oOrat tart a csapatnak.

A MOZGAS OROME

A jelen Iévé 6t ndé kdzott van nyugdijas és friss anyuka is: mégis, mindannyian a legnagyobb
egyetértésben, elképesztd lelkesedéssel tornaznak. “A multkor annyira nevettiink valamin, hogy
kihallatszott az elétérbe: kérdezte is masnap a kollégandm, hogy ugyan mi volt olyan vicces?!” -
meséli az egyik lany, majd hozzateszi: “Persze fogalmam sem volt, min nevettink. Minden ora
nagyon jo hangulatu, részben ezért is szeretek annyira jarni. Meg persze a masnapi izomlaz miatt!”

Az edzésen tbbbek kozott agility Iétra, ugrokotél és egy 5 kilés medicinlabda is elékerl, Peti pedig
gondoskodik réla, hogy az eszk6zok segitségével valtozatos, mégis hatékony feladatokat adjon. A
gyakorlatok helyes kivitelezésére is gondosan ugyel. “Egy guggolasnak, példaul, csak akkor van
igazan értelme, ha j0l csinaljdk. Arr6l nem beszélve, hogy a helytelen mozdulattél a derék és a térd
is sikitofraszt kap.” - avat be a részletekbe.

Ora utan van lehetdségiink egy kicsit beszélgetni a holgyekkel, és mind egyetértenek abban, hogy
az edzések sokat javitanak az életminéségukon: energikusabbak és fittebbek lettek. “Nekem par
éve volt egy agyi infarktusom.” - meséli Gabi. “Azéta kilondsen odafigyelek arra, hogy rendszeresen
mozogjak és elegendd folyadékot igyak. Széval nekem ezek az edzések aranyat érnek!”

A csapat nagyon szeretné, hogy az edzések a program vége utén is folytatodjanak. “Még nem
tudjuk, mi lesz.” - mondja Stella, aki maga is aerobik edzé - “De nagyon szeretnénk dsszehozni
of Kino
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valamit. Most még lekét a kisbabam, de ha Peti nem ér ra a késébbiekben, én is szivesen tartanék
orat. A lényeg, hogy legyen valamilyen mozgéaslehetéség itt a faluban.”

TORNARA FEL!

A pélyazat keretében meghirdetett edzések februar végéig tartanak, addig barmikor lehet
csatlakozni. Kor és edzettségi szint nem szamit: Péter itmutatdsaval mindenki talal maganak olyan
gyakorlatokat, amelyeket biztonsdgosan meg tud csinalni. A sportolds utani euforikus allapot pedig
agyis jon magatol!
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