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Preventiv
és rehabilitacios
rekreacidos programok
felnéttek és gyerekek
részére




Széllodank nagy hangsulyt fektet az egészségtudatos életforma
kialakitasanak tamogatasara, melynek egyik f6 eleme a rendsze-
res testmozgas. Sportfoglalkozasaink kinalatat kibdvitettiik, ame-
lyek nagyon jol kiegészitik a tradicionalis hévizi gyogykirak
gyogyhatasat, valamint a wellness és medical wellness szol-
galtatasokat is.

A sportprogramokat vendégeink igénye szerint (igy allitottuk 6sz-
sze, hogy mindenki megtalalja az 6nmagéhoz legkdzelebb allo
mozgasformat, ami egészségi allapotanak is megfelel6, és 6rom-
mel, vidaman végezhet.

Minden o6ran fé szempont, hogy a gyakorlatokat gerincbarat,
iziiletkimél6 és a fasciatréning iranyelveit is kovetve funkci-
onalisan végezzitk mind a vizben, mind a szarazfoldon. Ezekkel
a funkcionalis, dsszetett gyakorlatokkal egyszerre tébb izomcso-
portot dolgoztatunk, erésitiink, igy az egész testet egységesen
formaljuk.

A kiilonboz6 tipusti mozgasformakat szinekkel kulénboztetjiik
meg a heti programajanléban.

A sport és mozgasprogramok helyszineit pedig jelekkel abrazoltuk:
@ Tornaterem-Vitalium

= Uszoda

=l Fitness-terem

<4 Sportcip6 hasznalata ajanlott!

* Bejelentkezést igényl6 oratipus

A sport-, és mozgéasprogramok idépontjairol
az aktualis heti sportprogramajanléban tajékozédhat.

Minden csoportos sport-, és mozgasprogram ingyenes.
Lehet6ség van egyéni tréningek igénybevételére is.
Ara: 3000 Ft vagy 10 €/ 20 perc

Bejelentkezés: Rekreaci6-, és egészség manager

Fontos tudnival6k:

Kérjik kedves vendégeinket, hogy a torndkra sportruhaban,
zokniban és sportcipében érkezzenek!

A tornasz6nyegekre torolkoz6t javaslunk teriteni!

A tréningek csak sajat felelésségre vehetok igénybe!

Ha Onnek belgy6gyészati vagy mozgasszervi betegsége van, kér-
je ki orvosa vagy gyogytornasza tanacsat a tréningek elkezdése
elétt!

Ha sziikséges, lehetdség van egyéni terem és vizi gyégytornara is.

Kellemes kikapcsolédast kivanunk!

Kondicional6 és
funkcionalis tréningek
0y

oy

J6 reggelt torna (20

Ez a torna egy altalanos, reggeli zenés torna.

Minden izmot kellemesen &tmozgatva bemelegiti az egész testet a
mindennapi tevékenységre.

A torna minden nap mas jellegt: Pilates, Joga, Stretching, Aerobic
gyakorlatokbdl &llhatnak.

Soft-Ball tréning (20-25")

A Soft-Ball a Fit-Ball ,kistestvére”. A Fit-Ball-hoz hasonléan djszer(,
hatékony, jatékos, vidam, intenziv edzésmaodszer.

Az izliletek maximalis védelme és stabilizalasa mellett erésiti az izmokat
(has, hat, mell, far, 1ab), javitja az egyenstlyérzéket.

DISC’O’SIT tréning (20-25)

A DISC'O’SIT egy levegdvel felftjt korong alakl eszkéz. A torndk alatt
fiziologias alatamasztast biztosit a kiilonbozo erdsitd gyakorlatokhoz.
Rajta valo tlésnél, allasnal fejleszthetd az egyenstly, az izomerd, sét még
hatasosabban er6sithetjiik a problémas tertileteket (comb, popsi, has, kar).

Fit-szalag tréning (20-25)

A szalag segitségével nagyon egyszer(i, hatésos, valtozatos, minden
izomcsoportot megmozgat6 erdsité gyakorlatok végezheték.

A kilonboz6 szinli szalagok, kiilonbézd erésségliek, gy mindenki
kivalaszthatja az edzettségi allapotanak megfeleld erésségii szalagot.
Aszalagot nemcsak a keziinkben tarthatjuk, hanemratilhetiink a kozepére,
radllhatunk a végeire, 6sszekothetjitk a bokank vagy keziink koral.

Senior koredzés (20-25) <4

A tréning alatt kiilonbozé allomésokon kiilonboz6 eszkozokkel (Fit-Ball,
Soft-Ball, stb.) végziink szorakoztatd, érdekes erésité, alloképesség
fejlesztd, koordinacios, és egyensulygyakorlatokat.




Preventiv gerinctréning (20-25)

Ezen a tornan féleg a gerinc atmozgatasaval, a has- és hatizmok
erésitésével, valamint az Glémunka és a mozgasszegény életmod miatt
megrovidilt izmok nydjtasaval foglalkozunk. A gyakorlatokat Fit-Ball-lal,
Soft-Ball-lal, szalaggal végezziik.

,Core”-Balance gerinctréning (20-25)

Az instabil eszkozokkel (Fit-Ball, DISC'O’SIT, BOSU) végzett torna soran
a ,core” izmok (helyes testtartasért felel6s izmok) automatikusan
bekapcsolodnak a mozgasba. A gyakorlatok kozben ugyanis labilis
testhelyzetben vagyunk, mely soran az egyenstlyunkat folyamatosan,
aktivan meg kell tudni tartani.

Senior Fit-Ball® tréning (20-25') <&

Egy dinamikus, vidam, iziletkimélé aerobik-tréning. A labdan térténd
rugozas pozitiv élettani hatasai: aerob alloképesség fejlesztése;
zsirégetés az izomtdmeg megtartasa mellett; narancsbér eltlintetése;
izmok er@sitése; testtartds javitdsa; porckorongok nedvkeringésének
javitasa; csontritkulas megeldzése; koordinacié-, és egyensulyfejlesztés;
teljes idegrendszeri felfrisstilés.

@ Dinamikus irodai torna (20-25)

A szamitogépes-llémunka az egész szervezetet tulterheli. A munkank
soran a statikus, valtozatlan testtartas, az azonos monoton mozdulatok
elébb-utébb-panaszokhoz vezetnek. A program alatt megismerkediink
az ergonémiai szempontbdl helyes computerhasznalattal és a dinamikus
liléssel, tovabba megtanuljuk a munka koézben is kénnyedén elvégezhetd
gyakorlatokat is.
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UJ¥ Spine&Dance (20-25)

A klasszikus és modern balettet 6tvoz6 mozgasforma az alakformalas és
gerinctréning elemeivel. A torna féleg tlémunkat végzoknek javasolt.

-
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Rehabilitacios tréningek

@ Rehabilitaciés gerinctréning (20-25)

Ez a torna azoknak ajanlott, akiknek komolyabb gerincet és iziileteket
érinté problémai (mditét, stb.) vannak. Az 6ran a gerinc atmozgatasaval, a
helyes testtartas megtanulésaval foglalkozunk. Ovatosabb erdsitd, nydjto,
lazito jellegli gyakorlatokat végziink kiilonbézo eszkézokkel (Soft-Ball,
Reflex-Ball, Fit-Band, DISC'O’SIT, bot).

@ Osteoporosis torna (20-25)

Az osteoporosis az egyik legelterjedtebb népbetegség. ,,Néma jarvany”-
nak is nevezik, mivel a betegségnek kezdetben nincsenek felt(ing tinetei.
Csontjaink allandd atalakulason mennek keresztiil, igy az erés csontok
épitéséért sokat tehetlink. Az 6ran megismerkedhetiink a ,csontbarat”
életmoddal és tornagyakorlatokkal.

@ Torna 70 Plusz (20-25)

Ez atorna azoknak ajanlott, akik szeretnének csoportban tornazni, de nem
tudnak a foldre letilni, lefektidni, vagy a labdan tilni. A tornagyakorlatokat
foleg széken (ilve, kellemes zenére végezziik kiilonboz6 eszkozokkel (bot,
Soft-Ball, szalag, tisi labda, kendd, ,smovey®” gyiiri, DISC’'O’SIT).
A torna alatt er6sitjiik a hat-, has-, labizmokat, valamint a medencealapi
izmainkat is. Az o6rdkon Pilates, Joga, Stretching, koordinaciés és
egyensuly gyakorlatokat is végziink. Az érak végén atmasszirozzuk a
reflexpontjainkat, izomzatunkat és a fasciakat. A tréning ajanlott: térd-,
csipd-, gerincmiitétek és csontritkulds esetén azoknak, akik tudnak
csoportban tornazni.




Pilates (20-25)

Joseph Pilates egyediilallo edzésmddszert dolgozott ki, mely az emberi
test természetes helyzetét és mozgasat veszi alapul. Programja nydjto-,
és er6sitégyakorlatokbol all, melyek elsésorban a test kézéppontjara
koncentralnak.

Pilatesnek az volt a meggydéz6dése, hogy ,az ember olyan odreg,
amilyennek a hatgerincét érzi”. Tehat ,.csak annyi id6s vagy amennyi a
gerincoszlopod”.

Tréning hatasai: izliletkimél6 modon erésiti a mély hat-, és hasizmokat,
figyelembevéve a medencealapi izmok mUikodését is; a gerinc fiatal és
rugalmas marad; formés, feszes combot, popsit, hasat eredményez;
tetétdl-talpig szimmetrikusan atmozgatja a testet; specialis, helyes
|égzéstechnikat tanit; ndveli a koncentraciét, erdsiti az immunrendszert.
Atorna alatt lasst, folyamatos, specialis gyakorlatokat végziink szalaggal,
sulyzéval, labdaval, karikaval.

Stretching (20-25)

A stretching nyujtast, nydjtézast, megnyulast jelent.

Hatasai: rugalmasan tartja az izmokat, inakat és a kotdszovetet; véd a
huzodasoktdl, sérilésektdl; jobb vérellatast és anyageserét biztosit; oldja
a stressz miatt kialakulo izomfesziilést; segiti a testi-szellemi ellazulast.
Alabda (Fit-Ball, Soft-Ball) segitségével végzett stretching gyakorlatoknal
az egyes izmokat, izomcsoportokat, még hatasosabban megnyujthatjuk,
mint labda nélkil.

Reflex-Ball-tréning (20"

A gyakorlatokat lasst, lagy zenére végezzitk, majd az déra végén tiisi
labdaval atmasszirozzuk a faradt izmokat, reflexpontokat és fasciakat.
Masszazs hatasara ellazulnak az izmaink, javul a vérkeringés, gyorsabba
valik a kotészovetben lerakodott anyagok felhasznalasa, igy hatasos a
narancsbdr eltlintetésében is.

A talpat és a tenyeret masszirozva az itt 1évé reflexpontokra is hatunk,
amellyel befolyasolhatjuk a bels¢ szervek miikodését.
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Gyakorlatok ,,smovey®” gyiirtivel (20"

A torna alatt egy (j, kiilonleges osztrak fitness-, és terapias eszkozzel a
.smovey®” gy(ir(ivel végziink gyakorlatokat.

A ,gylri” belsejében 4 db kis fémgolyd van, melyek mozgas kozben
60 Hz-es rezgést hoznak létre, és a tenyéren lévé reflex pontokat
stimulaljak.

A ,,smovey®” gylir(i hatasa: mikodésbe hozza a test izmainak 97%-at;
segiti a fogyast; javitja a koordinaciot; feszesiti a kotdszovetet; fokozza
a méregtelenitést; fokozza az immunrendszer mikodését; javitia a
koncentraciot.

Joétékony hatasat klinikai kutatasok igazoljak, nemcsak a prevencidban,
de a rehabilitaciéban is hasznalhaté edzésmodszer.

Egyensuly tréning — Proprioceptiv tréning (20")

A megfeleléen fejlett proprioceptiv rendszer biztositja, hogy a
mindennapokban a szervezetiinket ért varatlan eseményekre gyorsan
reagéljunk és az egyensulyi helyzetiinket visszaszerezziik. Sajnos nem
mikodik mindenkinél tokéletesen, de ez akaratlagosan fejleszthetd. Az
oran lasst, kellemes zenére kiilonbozo tipust egyensuly-, koordinacios-,
és jogagyakorlatokkal fejlesztjiik az egyensulyunkat.

NG&i intim tréning — a gatizmok gyogytornaja (20

A tornaprogram: Kegel-gyakorlatokra épiil6 gatizomtorna, mely
nemzetkozi és hazai tudoméanyos bizonyitékon alapulé szakirodalomra
és klinikai gyakorlatra éptil.

Megel6ézés céljabol is végezhetd a tréning, minden nének, minden
életkorban ajanlott!

Relaxacié (lazitasi technika) (20"

A stressz mindenkit érint, mindig is volt, és mindig is lesz, csak az a kérdés
képesek vagyunk-e megbirkozni vele.

Selye Janos a stresszelmélet megalkotoja is azt vallotta: ,stressz nélkiil
nem lenne élet”, és a stresszt ,,az élet s6janak” nevezte.

Relaxacié hatasara izmaink ellazulnak; vérkeringéstink javul, fajdalmunk
csokken, testi és lelki fesziiltségiink oldodik.

A foglalkozason megismerhetjiik, és elsajatithatjuk a relaxacio kiilonbézé
aktiv (Jacobson-féle relaxacio, Interaktiv relaxacio) és passziv (autogén
tréning, fantaziautazas, stb.) formait.
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UJY Mozgasszervi joga (20-25)

Ez egy specialis mozgasforma, mely a tobb évezredes multra visszatekintd
tradicionalis jogat és a Pilatest 6tvozi gydgytornasz szemlélettel. A cso-
portos 6ra soran megtanulhatjuk a kiilénb6zé aszanék, gyakorlatsorok
helyes kivitelezését, az egyéni adottsagainknak megfeleléen. A helyesen
elsajatitott dinamikus és statikus gyakorlatokkal harmonizalhatjuk a hibas
testtartast és fejleszthetjiik a testtudatot.

e e .

UJ¥ Fasciatréning (20-25")

A fascia egy ,titokzatos” kotészovet, mely haromdimenzios halot alkotva
kialakitja a testkontarunkat, a koponyatol a talpig korbeveszik izmainkat
és szerveinket, a mozgasok soran biztositjdk a szovetek egymason
valo elcsiszasat. A mozgéasszegény életmod, a helytelen testtartés,
az allando stressz és trauma kovetkeztében a fascidk rugalmatlanna
valnak, letapadnak és kiilonboz6 panaszok, fajdalmak jelentkeznek.
A heti rendszerességgel végzett fasciatréning segitségével a fasciak
Ujra rugalmasak lesznek; oldédnak a letapadasok; javul a koordinacié,
a testtartas; megszlinnek a panaszok.

@ »Holdiidvozlet” jégagyakorlat (10
Kevésbé ismert, mint a Naptdvozlet, ennek is sokféle valtozata van, am
a Napudvozlethez hasonléan ez is 2 félkérbdl all. Mig a Naptdvozlet
gyakorlatait reggel, addig a Holdiidvozlet gyakorlatait este érdemes
elvégezni. Telihold idején hajnalban is végezhetd.

»Napiidvozlet” jogagyakorlat (10

A ,Napiidvozlet” a klasszikus joga bemelegité gyakorlata, amely
egymassal Osszefliggd 12 testtartasbol all. A Nap az élet, a fény, a szeretet
forrasa. A Nap iidvozlése a hinduknal egyfajta imadséag is volt, mellyel
tiszteletiiket fejezték ki a Nap-istenségnek.

Ot , Tibeti” jogagyakorlat (10

Az Ot Tibeti fiatalité energia ritus” hatasa, hogy az emberi
test energiacentrumaiban helyreallitia —az —egyenstlyt, segiti a
hormontermelést.

Testiinkben hét f6 energiacentrum van, melyet csakraknak (6rvényeknek)
neveznek. Egészséges emberben ezek az orvények egyforma, nagy
sebességgel, forognak korbe kérbe.

Abetegségeket, az 6regedést az okozza, ha ezeknek az energiadrvényeknek
a forgésa lelassul, leall. Az ,orok fiatalsag” titkat 6rz6 ot Tibeti ritus

Tai Chi Chuan (20"

A kinai harcmiivészetek tgynevezett belsé iskolai kozé tartozod
harcmiivészet, amely a belsd erd fejlesztésére helyezi a hangstlyt.
A Tai Chi Chuan kifinomult, lekerekitett, a teljes testet megmozgato és
harmoniara vezeté mozgasok rendszere.

Lasst nyujté és forduld mozgasai-lazitjak az iziileteket, a gerincet és a test
feszliltséggocait, helyreallitjak az energia aramlasat a testben. Konnyed
jellege miatt minden életkorban mivelhetd.

Wai Tan Kung - Chi Kung (20-25)

Tobb ezer éves kinai hagyomanyokon alapulé energia torna és
meditacio. A Wai Tan Kung mozgassorozatokbol &llé specialis Chi Kung,
a kéz és a lab rezegtetésével gy(ijti be az energiat és a megfelelé kar és
lab mozdulatokkal oszlatja el a testben. A gyakorlat végzésénél fontos
a bels figyelem, koncentracié. Megmozgatja az egész testet, javitja a
vérkeringést, altalanos jo kozérzetet ad, felszabadité, relaxalé hatassal
van az idegrendszerre.

@ Nyolc brokattekercs gyakorlatok

- Chi Kung (Ba Duan Jin) (20-25)

A nyolc brokattekercs all6 gyakorlatai a legismertebb Chi Kung
gyakorlatok kozé tartoznak. Lasst, nem megerdltets, tobbszoros
ismétléssel végzett gyakorlatok sorozatabol all. A mozdulatok, a tudat és
a légzés dsszehangolt mikodésével a merididnrendszeren keresztiil hat a
belsd szervek muikodésére. A nydjtd, feszitd, csavardé mozdulatok oldjak
az energetikai rendszeriink blokkjait. A nyolc brokattekercs gyakorlat
célja az egészség megbrzése, illetve helyredllitasa, az élet mingségének
javitasa. Javitja a testi-lelki alloképességet, fejleszti az egyenstlyérzéket, a
testtudatossagot és a koncentracios képességet.
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Intenziv, aerobik és

A tréningek a fiatalabb korosztaly szamara ajanlottak.

Fit-Ball® alakformalé tréning (30') <&

Egy dinamikus, vidam, iztiletkimél¢ aerobik-tréning.

A labdan torténé rugozas pozitiv élettani hatasai: aerob alloképesség
fejlesztése; zsirégetés az izomtdmeg megtartasa mellett; narancsbér
eltintetése; izmok erdsitése; tartashibak megel6zése; testtartds javitasa;
porckorongok —nedvkeringésének javitasa; csontritkulas megel6zése;
koordinacio-, és egyenstlyfejlesztés; teljes idegrendszeri felfrissiilés.

Koredzés (30') <4

A tréning alatt kiilénbozdé allomasokon kiilonbozd eszkdzokkel (Fit-
Ball, Soft-Ball, ugrokotél, stb.) végziink szérakoztatd, érdekes erdsito,
alloképességfejlesztd, koordinacios-, és egyenstly gyakorlatokat.

Fit-Tube tréning (30') <4

A Fit-Tube tréning, vagyis a gumikotéllel torténd edzés hasonlit a szalaggal
végzett tréninghez. A kotél végén ergonomikus fogantyd talalhatd,
mellyel kényelmesen végezhetéek a gyakorlatok. A szalaghoz hasonléan
a gumikotelek is kiilonboézd szinliek, igy mindenki kivalaszthatja az
edzettségének megfeleld szinl és erésségli gumikotelet.

BOSU® tréning (30') <4

A BOSU®-val végzett funkciondlis tréning tet6tél talpig iziiletkiméld
modon egységesen edzi az egész testet, Gsszehangoltan dolgoztatja az
sszes izmot. A gyakorlatokat végezhetjiik az eszkdzon allva, (lve, fekve,
hasalva, térdelve.

Body-Balls alakformalé tréning (30) <&4

Az ora alatt végig a Body Ball tulajdonsagait (préselhet6ség, stb.)
kihasznalva speciélisan dolgoztatjuk a test dsszes izomcsoportjat, féleg a
kritikus zonéakat (has, popsi, comb, kar).

Hatasa: szép formas izmot hoz létre, néveli a hajlékonysagot, javitja a
koordinaciot.

___ Fitneszterem p@\gra

Fitneszterem nyitva tartas: 6:00-19:00

Fontos!

14 éven aluli gyermek nem tartézkodhat a fitneszterem tertle-
tén sziloi feltigyelettel sem!

14-16 év kozotti gyermek kizardlag sziiléi vagy edzoi feligyelet
mellett tartdzkodhat a fitneszteremben!

A fitness-termi gépek csak megfeleld sportoltdzetben (pélo,
sportnadrag, sportcipd, stb.) hasznalhatok.

Tilos mezitlab, félmezteleniil, firdéruhaban, furdéképenyben,
szandalban, vagy papucsban hasznalni a fitneszteremben [évo
gépeket!

A fitness-terem hasznalata el6tt kérjiik olvassa el a teremben ta-
lalhat6 szabélyzatot.

A fitneszteremben talalhat6 gépek
m Life Fitness kardiogépek
(futopad, ellipszis tréner, (il6é-, és hattamlas kerékpar)
m Life Fitness Signature Cable Motion D.A.P.
multifunkcionalis erésitégép
= Concept2 evezégép

Fitneszterem bemutatasa

A tajékoztatd soran szakember segitségével megismerkediink a gépek
helyes hasznalataval; az edzettségi és egészségi allapotunknak megfeleld
edzésmodszerrel.




Az outdoor programok idéjaras fuggvényében veheték igénybe!
Ezeket a tréningeket a t6 korili gyonyori véderdében és séta-
nyon végezz(ik.

Nordic Walking program,

mint egészségmeg6rz6-, és gerinctréning

A Nordic Walking sz6 szerinti forditasa északi gyaloglast jelent. Ez a
sportag Finnorszaghol szarmazik, melyet mar az 1950-es években
hasznaltak a sifutok nyari edzéstkre, és ahol 2000-ben mar az év
sportja lett. A modszer ma mar nemcsak a rekreaciéban, prevencioban
jatszik fontos szerepet, hanem kilonboz6é mozgasszervi és kardiologiai
problémakkal kiizdé panciensek szamara is ajanlott mozgasforma, az
egész csalad szaméara jo id6toltés. Hatasa: kutatasok szerint a bothasznalat
30 %-kal csokkenti a csipd, a térd, a bokaiziiletek, és a porckorongok
terhelését; a test izmainak 90 %-at megdolgoztatja; izliletkimélé modon
erdsiti a csontozatot, megelézi a csontritkulast; oldja a nyaki-, és vallévi
izmok fesziltségét javitja a mozgaskoordinaciot, segiti az agymukodést,
koncentréciot; zsirégetés: a szervezet 20-46 %-kal tobb kaloriat éget el,
igy mint normal gyaloglasnal.

@) Preventiv NW Program (s0-60) K - haladoknak

@ Rehabilitaciés NW Program (20-25")

A foglalkozasok alatt megtanuljuk és gyakoroljuk a helyes Nordic Walking
technikat. Az ora alatt a Nordic Walking botokkal kiilonbozé erésitd,
nyGjto gyakorlatokat is végziink az edzettségi szintnek megfeleléen.

Walking ,,smovey®” gyfiriivel (20" *

Ez nem més, mint séta a kiilonleges ,smovey®” gy(iriivel, melynek szine
is jol illeszkedik a természethez. A tréning hatasa hasonlé a Power
Walkinghoz, de a sziv-, és keringési rendszert intenzivebben dolgoztatja,
és tobb kaldriat is eléget. Tovabba a séta alatt érvényesiil a ,smovey®”
gy(ir{i csodalatos hatésa is.

Eddzen a vizben - legyen fit szarazon!
A viz csodalatos fizikai tulajdonsagait kihasznalva jotékonyan hat
az egész emberi szervezetre:
= aviz felhajtoereje tehermentesiti a csontokat, az izlileteket
és a szalagokat
a viz ellenéllasaval szemben végzett mozgasok erdsitik
az izomzatot
feszesiti a kot6szovetet
javitja a koordinaciot és az egyenstlyérzéket
a vizben még az is konnyebben el tudja végezni
a gyakorlatokat, aki nem tud Gszni vagy tulstlyos.
hidrosztatikai nyomas nagymértékben hat a légzé-,
és keringési rendszerre (er6siti a légzérendszert, javitja
a vérkeringést, aktivalja a nyirokkeringést)
j6 hatast az anyagcsere folyamatokra és az idegrendszerre

A szallodaban tobbféle zenés vizi program kozil valaszthatnak
a vendégek:

Vizi torna (20")

Rehabilitacios tréning: Ez egy altaldnos reggeli vizi torna zenére, mely
alatt atmozgatjuk az egész testiinket. A gyakorlatokat végezhetjiik szerek
nélkul vagy szerekkel (vizi stlyzo, vizi nudli, labda)

Aqua-Tréning (30

Ezt a programot specialis eszkdzok (vizi stlyzé, vizi nudli, labda)
segitségével végezziik hangulatos zenére. A gyakorlatok fejlesztik az
alloképességet, az izomer6t, és a hajlékonysagot.

Aqua-Aerobik (30

Azoknak ajanlott, akik teljesen egészségesek, semmilyen sziv-,
vérnyomasproblémajuk, és iziileti-, gerincfajdalmuk nincs. A torna alatt
aerobic gyakorlatokat, ugralasokat, futasokat, és vizi stlyzo segitségével
erésit6 gyakorlatokat végziink.

Vizi koredzés (30

Ez az edzés hasonl6, mint a teremben végzett kdredzés.

A tréning alatt kilonboz6 eszkdzokkel (vizi salyzo, vizi nudli, labda,
szalag, DISC'O'SIT, stb.) végziink gyakorlatokat.




»Porci Berci® baratokat keres” gerinciskola
kisiskolasoknak — egészségmeg6rzé program (40
(Nyaron a Porci Berci hét alatt)

A program célja, hogy a gyerekek jatékos mdédon megismerjék a gerinclink
felépitését, miikodését, és megtanuljak a gerincbarat mozgasokat (helyes
testtartast, tlést, allast, emelést, cipelést, stb.).

Ezek a mozdulatok automatikussa valnak, igy megel6zhet6 a helytelen
testtartas, és a késébbi gerincproblémak.

A programot elvégzé gyerekek Porci Berci és Vili bohoc barétai lesznek,
és ajandékot is kapnak.

»Dzsungel” egészségmegbrzé gyerekprogram
6vodasoknak és kisiskolasoknak (40

Ez a program egy jatékos egészségmegdrzé program, amely a szalloda
sajat programja.

A foglalkozasokon babok (zsiraf, teknds, delfin, flamingé, pelikan,
wombat, majom) segitségével a gyerekek megismerkednek az emberi
test miikodésével, helyes taplalkozassal, relaxaciés modszerekkel.

A program alatt jatékos tornagyakorlatokat (tartasjavito, talpizom-erésitd,
légz6, egyensuly, jard, stb.) végziink kiilénbozé eszkozokkel (labda, stb.).
A programot elvégzé gyerekek ajandékban részesiilnek.

Lehetéség van a program alatt végzett tornagyakorlatokat tartalmazd
kényv és babok megvasarlasara is.

Jatékos gyerektorna (,,EuroBall”, ,,Siini”,
,»Ugri-bugri”, ,,Mocorgé”, ,,Z00”, ,Tik6r”) (30

Az orakon jatékos formaban fejlesztjiik kilonbozé eszkozokkel (labda,
babzsék, rizszsék, DISC'O’'SIT, kendd, szalag, stb.) a gyerekek mozgasat,
testtartasat. Ovodéasoknak és kisiskolasoknak ajanlottak ezek a tornak.

A programot elvégz6 gyerekek ajandékban részesiilnek.

El6adasok

Denevérpad®

A Denevérpad egy magyar talalmany, gerincgyogyaszati eszkoz. A feltalalo
Bujdak Attila (mérnck), aki talalmanyaval meggydgyitotta sajat magat.
Egy rossz mozdulat kovetkeztében alakultak ki nala a gerincpanaszok:
gerincsérv és csigolyaelcstszas. Orvostol orvosig jart, de allapota nem
javult. Tébb hénap utan eljutott Dr. Erbszt Andras gerincspecialistahoz
(gerincsebész, ortopéd szakorvos), aki a diagnézisokat, leleteket latva
annyit mondott: ,legjobb lenne magat labanal fogva felakasztani, hogy
nytljon és rendbe jojjon a gerince”. Ennek hatasara a feltalalé mérndk
tudasat bevetve megalkotta a Denevérpadot. Az eszkéz jotékony hatasat
az6ta mar klinikai vizsgalatok is alatamasztjak, orvosok és gyogytornaszok
tesztelték, kutattak.

A Denevérpad® kezelés hatasai:

a csigolyak eltavolodnak egymastdl, igy csokken a nyomas a porckorongokban
javul a porckorongok nedvkeringése

az eléboltosulas visszahtzodik, és nem nyomja tovabb az ideget

a fajdalom csokken

az izomzat ellazul

az iziletek normal helyzetbe keriilnek vissza

Az 6si Tavol-Kelet tanitasai szerint is: mindennapi rendszerességgel
10 percet kell nydjtani a gerinciinket, hogy megérizziik a porckorongok
rugalmassagat.

A kezelés id6tartama: 10-15 perc

A kezelés alatt nem érezhettink fajdalmat, csak kellemes nyulast.
Ahol a probléma van, ott intenzivebb ez az érzés, de sohasem
kellemetlen.

@ ,Fit-hat” gerinciskola (20"
A gerinctornan végzett gyakorlatok mellett még nagyon fontos, hogy a
nap tobbi részében is figyeljiink a gerinc szamara kedvez6 mozdulatokra,
a gerinckarosodasok megelézésére. Ezen a foglalkozason megismerjik
a gerincink felépitését, mikodését, a gerincbarat életmodot (helyes
Glés, &llas, emelés, stb), és munkahelyen, szamitogép elétt végezhetd
gyakorlatokat.

@ Preventiv és rehabilitaciés sport-
és mozgasprogram bemutatasa
A tijékoztatd soran megismerkedhetiink a szallodaban igénybe
vehetd rekreaciés programokkal. Ezek kozil szakember segitségével
kivalaszthatjuk edzettségi és egészségi allapotunknak is megfeleld
tréningeket.




Tovabbi rekreacios
programlehet6ségek
a szallodaban

Kerékparkolcsonzés
Lehetdség van kivald minéségli Merida kerékparok kdlcsonzésére minden
korosztaly részére.

Sporteszkozbérlés
(kaucio ellenében) pl.: Nordic-Walking bot, Petanque, polardv,
.smovey®", Soft Ball, tollaslabda, ping-pong, stb.

Kartya-, és tarsasjaték kolcsonzés

Petanque

A golydjatékot mar a faradk is ismerték. Gorogorszagban Nagy Sandor
idején bukkant fel, Franciaorszagban pedig a rémaiak honositottak
meg. A petanque a nevét onnan kapta, hogy egy alsdvégtag bénult
férfi is el kezdte jatszani ezt a fajta golyojatékot. Miatta egy 50 cm
atmérodjli korbdl, szorosan Osszezart labakkal dobtak. A ,pes tanques”
- mozdulatlan labakat jelent, igy ebbdl kapta a petanque nevet.
A petanque-t gyerekektél idésekig barki jatszhatja csapatban, de akar
parban is. Kellemes kikapcsolddast nydjt mindenkinek.

Ping-pong (kiilt¢ri), tollaslabda, csocsé (kiltéri, beltéri)
Kirandulasok, tarak - informacio a programpultnal

Gyerekanimaci6s programok
Iskolai sziinetekben (6szi, téli, tavaszi, nyari), és hossz(i hétvégéken

Térités ellenében
Gyermekfeltigyeletet a gyermek 3 éves koratdl vallaljuk. Kérjik, hogy
szolgéltatas kérése el6tt min. 24 éraval jelezze a recepcion (du. 15 o6raig).
= A gyermekfeliigyelet dija:

m | gyermek esetén 2 000 Ft/ dra

m 2 gyermek esetén 2 500 Ft/ éra

m 3 gyermek esetén 3 000 Ft/ éra
= {innepnapokon:

m | gyermek esetén 2 500 Ft/ éra

m 2 gyermek esetén 3 000 Ft/ éra

m 3 gyermek esetén 3 500 Ft/ éra

Gondos Anna

gyermekprogram-szervez®, animator, rajztanar

Diplomajat a Kaposvari Egyetem Md-
vészeti Karan szerezte, mint rajz- és
vizudlis kommunikacié tanar.
A diploma megszerzését kovetden
rajz- és vizualis kommunikacié tanar-
ként tevékenykedett kozép-, és ltala-
nos iskolakban.
A munka és csalad mellett alkotdi
tevékenységét sem hanyagolta el.
A mivészi tevékenységek legtobb
agazataval (festészet, szobraszat) a
mai napig foglalkozik és kisérletezik a
kilonbozo technikékkal. Ilusztraciokat készit, és mesevilag-kor-
nyezetet teremt (falfestés) a gyerekek szamara.
Az animaciés programok kialakitasaban elsédleges célja a gyer-
mek- és élménykozpontd nevelés.
A ,Dzsungel-kuckd” (6voda) csaladias hangulatat elésegiti még
az is, hogy Anna (a magyaron kivil) oroszul és németil is kom-
munikél az ide érkez6 vendégekkel. Ennek kdszonhetben szinte
megsz(innek a nyelvi kiillénbségek a gyerekek kézott, ami egyfaj-
ta motivacioként hat a kolcsonds tanulasra és barati kapcsolatok
kialakitasara. Er6siti a csapatszellemet, ugyanis a kapott ,felada-
tok” nem csak egyéniek, hanem paros illetve csapatmunkakat
tartalmaznak.

Kovacs-David Okszana

animator

S 2004 ota dolgozik a szallodaban,

mint orosz tolméacs és animator. F6
profilja a hotelbe érkezd — féleg orosz
nyelv(i — vendégek kiszolgalasa, tajé-
koztatasa, és szabadid6s programjuk
megszervezese.

Nagyon nagy segitséget nyujt a gyer-
mekfoglalkozasok és gyermekfeltigye-
let lebonyolitasaban is.

Munkdja f6 céljanak tartja, hogy
vendégeink és gyermekeik is a legna-
gyobb megelégedéssel tavozzanak t6-
link, majd visszatérjenek hozzank, és hoteliink j6 hirét terjesszék
a nagyvilagban.




Horvathné Tanya

sportanimator

2009-t6l dolgozik a Hotelben, mint
orosz tolmacs és sportanimator.
Gyerekkora 6ta rendszeresen és ver-
senyszer(ien sportol. Nagyon j6 ered-
ményeket ért el (szasban és atlétika-
ban is.
15 évig profi szinten kosarlabdazott,
T melybdl kivalo eredményt ért el:
<G Eurépa kupa I. hely.
Kijevi Egyetemen szerezte testnevel6
tanari diplomdjét és kosarlabda edzéi
vegzettségét.
Jelenleg is nagyon fontosnak tartja a sportot, a mozgast és az
egészséges életmaddot, igy a szalloddban az orosz nyelvii vendégek
programjainak szervezése mellett részt vesz a vendégek sportprog-
ramjainak vezetésében is.
Segit a vendégeknek abban, hogy megismerkedjenek az edzett-
ségi allapotuknak megfeleld6 mozgasprogrammal és egészség-
meg6rz6 kezelésekkel.

Torsa Zita

gyogymasszOr, alternativ mozgas-,
és masszazs terapeuta

—

2000-t6l kezel a szallodaban mozgés-
szervi panaszokat gyogymasszazzsal.
Az évek soran nyirokmasszazzsal és
talpreflex masszazzsal egészitette ki
ismereteit.

Sajat tapasztalatai alapjan egyre job-
ban tudatosult benne, hogy a beteg-
ségek gyogyitasa mellett a megel6zés
is nagyon fontos és sajat magunknak
is tennlink kell az egészségiinkért.
Kordbban mozgasszegény életmodot
élt, am amikor néhnéany évvel ezel6tt
tapasztalni kezdte, hogy egyre gyakrabban és hamarabb farad
el és merdl ki, felismerte, hogy valtoztatnia sziikséges. El6szor
jogara, majd spinningre kezdett jarni.

A rendszeres mozgas erénlétet, jokedvet adott Zitanak és oly-
annyira megvaltoztatta gondolkodasmaédijat, hogy az alternativ
mozgas és masszazsterapeuta képzést is elvégezte. Ezen a képzé-
sen ismerkedett meg a Chi Kunggal és a Tai Chivel.

A masszazsra érkez6 vendégeit is arra biztatja, hogy mozgéssal is
tegyenek valamit sajat egészséguikért.

Gonye Erika

Rekreacio és egészség manager, gyogytornasz

Erika mélyen elkételezett a sport,
mozgas és az egészséges életmod
irant, amit mi sem bizonyit jobban,
mint a szamos szakképesités, melyek-
kel biiszkélkedhet (dipl. gy6gytornasz,
dipl. egészségfejleszté wellness tera-
peuta, sportoktatd — sportrekreacio
sportagban, sportszervezé, fitness te-
rapeuta, gerinciskola terapeuta).
Evek 6ta szervezi és vezeti széllodak-
ban a kiilénb6z6 preventiv és rehabi-
litacios rekreacios sport-, és mozgas-
programokat, valamint animaciés programokat gyerekeknek,
fiataloknak, senioroknak, mind a vizben és mind a szarazféldon.
Az évek soran kilénbozé fitness-wellness és terapias tanfolya-
mot végzett el: Fit-Ball®, Aqua-Fitness, Pilates, Nordic-Walking,
Fitness-terapia, Relaxacio, keleti mozgéasterapiak, inkontinencia
megelézése és rehabilitaciéja, Terhestorna, Baba-mama tor-
na, Tartasjavitotorna és ,Porci Berci” gerinciskola gyerekeknek,
Briiggel gerinciskola, Mozgasszervi jogaterapia, Fasciatréning,
Spine&Dance, Dorn modszer és Breuss masszazs, Kinesio-tape,
Flossing terapia.
Tapasztalatai és kutatasai alapjan a mozgasszegény életmod és
az ilémunka miatt kialakulé panaszok megelézését és megsziin-
tetését tartja a legfontosabbnak valamint, hogy a prevencié mar
gyerekkorban elkezdédjén annak érdekében, hogy seniorként is
fittek és egészségesek maradjunk.
Folyamatosan jelennek meg publikaci6i magazinokban, valamint
tobb sajat programot is kidolgozott gyerekek és felnéttek részére
egyarant pl.: ,Dzsungel” gyerektorna program, ,Fit hat” gerinc-
tréning és gerinciskola program, ,Hossz( élet titka” egészség-
megOrz6-interaktiv mozgés-, és életmoéd program, ,Egészséges
csontokért” interaktiv csontbarat mozgas-, és életmod program,
.Mozgalmas (ilés az irodaban” interaktiv mozgas és életmod-
program
Az 6rai nagyon kedveltek, szinte folyamatosan telthazasak.
A vendégigények alapjan szamos (j sport- és mozgasprogrammal
bévitette a kindlatot (BOSU® tréning, Body-Ball tréning, gerinc-
iskola gyerekeknek és felnétteknek, gyerekrelaxacio, mozgas-
szervi jogaterapia, fasciatréning), igy szallodankban talalhaté a
legsokszin(ibb rekreacios kinalat Hévizen.

Sport-, és mozgasprogrammal, rekreaciéval és egészséges
életmoddal kapcsolatos kérdésekkel forduljanak hozza bi-
zalommal.
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