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BUDAPEST XVI. KERULET POLGARAINAK EGESZSEGBIZTOSITASI RECEPTJE
TERITESMENTES MOZGASLEHETOSEG * NORDIC WALKING

A Kkiallit6 adatai:

Budapest Févaros

. XVI. kerUleti Onkormanyzat
Budapest.XVI.' kerl’JIe} . Kovacs Péter polgarmester
Kertvarosi Egészséguigyi Tel.: (1) 401-0401
Szolgalata
Dr. Kiss Marianna igazgaté Kertvarosi Nordic Sportkedvel6
Tel.: (1) 401-1342 és Eletmdd Egyestlet

Bisztrai Gyorgy elnok és sportoktaté
Tel.: (1) 403-0410

A kedvezményezett adatai:

Jogeim: | Budapest XVI. keriileti lakosok szamara téritésmentes!

Szakorvosi javaslat:

Nordlc

Recept:

(északi gyaloglas, bottal valé lendiiletes gyaloglas)

Hetenként
3-4-5-6 alkalommal

QA (haver

Kovacs Péter Dr. Kiss Marianna Orvos

polgarmester igazgato (alairds, bélyezgd)
XVI. Keriilet Kertvéarosi Egészségiigyi Szolgalata

Datum: 2006. szeptember 9-10.: Nordic Walking vilagbajnoksag Németorszagban

2009. marcius 30.: A Kertvarosi Nordic Walking sport kezdete
2016. marcius 1.: A ,Nordic Walking Receptre” program inditasa
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Nordic Walking edzések
Kertvarosban

A Havashalom parkban, a Polgarmesteri Hivatal el6tt:
hétfon, szerdan és pénteken reggel 6.30 - 730 - ig

A volt Matyasfoldi Repulotéren:
szerdan és vasarnap 1700 - 1900 - ig

(a Nap jarasatol fliggéen az edzések idépontja valtozik)

Az Erzsebethgetben a szinhaz fobe]arata elott:
pénteken 1000 - 11.30 - ig
kismamak é€s babajukat hordozo édesanyak szamara

A Polgarmesteri Hivatal timogatasaval

AZ EDZESEK INGYENESEK!
A sporteszkozoket az edzo biztositja.
Erdeklodni: Bisztrai Gyorgy, 06-20/59-65-653
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Nordic Walking edzések

kismamaknak és
babajukat hordozé édesanyaknak

Az Erzsebethgetberi a szmhaz fobe]arata elott
pénteken 1000 - 11.30 - ig

Kismamaknak:

* tehermentesiti az izlileteket

* normalizalja a vérnyomast, vércukorszintet

. *noveli az alloképességet

* napfény - D vitamin

* mar az anyaméhben szerzett élményeink is régziilnek

* okosabb gyermek (Czeizel Endre)

Babajukat hordozé
édesanyaknak:
i, segiti a sziilés utani regeneraciot

. er051t1 a terhesség alatt megterhelt vazizomzatot
¢ a babak hordozasra sziilettek

* testkontaktus, pszichikai védettség

* anatomiai testtartas 3

» k6zOsség, egylitt ndvekedeés, eimények
J6jjon a babajaval és élje at ezeket! 3
Apukakat és nagysziiloket is varunk!

= I Tovabbi edzések:

| * A Havashalom parkban, a Polgarmesteri
% Hivatal el6tt: hétfon, szerdan és pénteken
. reggel 6.30 - 730 - ig

| * A volt Matyasfoldi Replilotéren:
szerdan és vasarnap 1700 - 1900 - ig

(a Nap jarasatol fliggéen az edzések idépontja valtozik)

A Polgarmesteri Hivatal tamogatasaval

AZ EDZESEK INGYENESEK!

A sporteszkozoket az edzd biztositja.
Erdekl5dni: Bisztrai Gyérgy, 06-20/59-65-653
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