a LelkesTest 50+ az 50 évet betdltott és idésebb személyek szamara egy mozgast és a
spiritualitast 6tvozo egészségmegdrzo nap.

Iddpont: 2017. oktdber 14. szombat 8.30-17.15.
Helyszin: Belvarosi Plébania, Békéscsaba, Bartoss udvar 1.

A programot Molnar Renata négygyermekes édesanya, testneveld, tréner tartja, aki
nemrégiben irt kozosen konyvet Hofher Jozsef jezsuita atyaval a mozgas €s imadsag
kapcsolatarol. https://jezsuitakiado.hu/terme k/a-mozgas-lelkisege/

Renata rendszeresen tart lelkigyakorlatokat. http://cor-way.hu/programok/Ie Ikestest-

programok

NINCS JELENTKEZESI DiJ

Jelentkezni lehet:

- a csaladkozpont.hu honlapon 1év6 linkre kattintva egy jelentkezési lap kitoltésével vagy
- a csaladkozpont@gmail.com cimen elektronikus levélben

- a Pasztoralis Helynokség telefonszaman lehet, amely helyesen: 06-20/828-0476.

Etkezés: EGYENILEG
A nordic walkinghoz hasznalatos botokat az eléado biztositja.

Sziikséges felszerelés:

viz kis palackban

napi élelem

kényelmes, zart cipd

valtocipd (délutan teremben lesziink)

id6jarasnak megfeleld, réteges, sportos, egyszeri 6ltozet
valtoruha - ha nagyon megizzadnank a gyaloglasban :)
sziikség esetén esdkabat

Napi program:
Délelott szabadtéri program: cardio + nordic walking alapoktatas; mozgas- ¢és testkulttra-

oktatas; €letvezetési tanacsok
Délutdn beltéri, kiiltéri program: bibliai rész feldolgozasa a ,,Mesteredz0” tanitasa alapjan.

A program bovebb leirasa:

Ez a tréningprogram a ,,Mesteredzd” tanitasara €piil, sport és spiritualitds, mozgas és ima
Osszekapcsolasat egésziti ki a nordic walking oktatassal. Kiilonleges testi-lelki megtjulést
hoz¢ tréningnap lesz.

»Kelj fel és jarj...” — hogyan?

A valasz egyszerii: 1épésrdl 1épésre. A tréningnap déleldtti programja olyan egyedi
madszertan alapjan és személyre szabottan tanitja a nordic walking, a bottal valo gyaloglas
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alaptechnikdjat és a cardio-mozgasok alapjait, amelyben a bot hasznalata segithet akar a
rehabilitdcioban, akar a sportos dinamikus gyaloglésban.

Rossz id6 esetén a program rugalmasan valtozik: A természetben zajlo nordic walking-
oktatast kivaltjak a teremben végezhetd specialis Cor-Way® gyakorlatsorok, valamint a
résztvevok kiilonbozo egészségi allapotanak figyelembevételével dsszeallitott cardio
(gyaloglas, futas) edzOprogramok.

»Kelj fel és jarj...” — Kkivel?

A délelétti gyakorlatsorokra épiild délutani lelki programok a Biblia egyes részeit 0j
nyelvezettel és modszerrel dolgozzak fel. Betekintést engednek abba, hogyan kapcsoldédhat
Ossze ima és sport, s ezek hogyan valhatnak a mindennapi élet részévé, segitve a testi-lelki
feltoltddést vagy akar a gydgyulast is.
Délelott szabadtéri program: cardio + nordic walking alapoktatas; mozgas- és
testkultura-oktatas; életvezetési tanacsok

Délutan beltéri, kiiltéri program: bibliai rész feldolgozasa a ,,Mesteredz6” tanitasa
alapjan.

Miért érdemes részt venni?

Olyan sportoktatast, testi-lelki élménynap/napokat kinal, amely mozgasba lenditi a résztvevok
teljes "lelkestestét".

Test- és mozgaskultira szemlélete olyan alapokra épiil, amelyben a kiilonb6z6 egészségi
allapotu és ¢élethelyzetii résztvevok is megélhetik a mozgés sokoldaltl 6romforrasat, hiszen
személyre szabott alapoktatast kapnak.

A sport €s spiritualitassal kiegészitett program olyan érdeklédoket var akik szeretnének tobbet
megtudni, milyen sokféle 01j lehetdség rejlik a sportban és nemcsak a nordic walking—ban.
Egyes mozgastartalmak barmilyen sportmozgés alapjaul is szolgalhatnak.

Személyre szabott életvezetési tanacsadas és 1épésrol 1épésre vezetd oktatoprogram.
Szellemisége athidalja a generacios kiilonbozdéségeket.

Népszerti és modern tudésanyagra, trendekre épiil.

Az 1 nap elvégzése utan — igény szerint — lehetdség nyilik a folytatasra.

A délutani lelki-gyakorlatok, tréningek egyes részei kozott elcsendesediink, ezzel is segitve a
résztvevoket abban, hogy — ha csak rovid iddre is, de — el tudjanak szakadni a kiils6, zajos
vilagtol.



