Az MVM Zrt. székhaz Rekreacios kbzpontjanak termeibe kizardlag munkavallalo és iparagi
nyugdijas tagok léphetnek be, aminek kbtelezé feltétele a felel6sségvallalasi nyilatkozat
alairasa és feltéltése a regisztracios felliletre.

Medvigy Viktoria:

e Telefon: +36203108759
e E-mail: medvigy.viktoria@mvm.hu
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Valentényi Laci Fabian lidiko Gombor Melinda
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Stift Betti
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Edzés Edzés leiras Edzo

Az aerobik 6rak elsdsorban az alloképességet, illetve a relativ erét fejlesztik a
Aerobic / kondicionalis képességek koziil. A mozgaskoordinaciora is kedvezé az aerobik
Alakformald hatasa, hiszen a zenére végzett koreografalt gyakorlatok fejlesztik a

ritmusképességet, a kinesztéziat és a térbeli tajékoz6do képességet stb..

A koredzés egy izomépitést segité edzésforma, mellyel ndveljik az anyagcserét
Koredzés és a magas intenzitassal végzett gyakorlatok pedig segitenek a zsirégetésben, Valentényi Laszl6

fogyasban és alakformalasban is.

Gombor Melinda

A joga egy olyan életmad vagy filozoéfia, amely az egész testet, lelket és elmét
egységbe hozza, és lehetévé teszi az egyensuly megteremtését az élet
Joga kilonboz6 teriletein. A jéga I1ényege, hogy a gyakorlatok megfeleld kivitelezése Fabian lidiko
altal egyensulyba kerUljlink testi, lelki €s mentalis szinten, s ezaltal kdnnyebben
boldogulunk a mindennapokban.

Gyakorlasaban nagy szerepet kapnak a gerinc stabilizal6 izmai (mélyizmok),

. S-S SN . Meizer-Stift Bernadett
illetves a specialis légzéstechnika.

Pilates
Az izmok, izliletek mozgékonysaganak megtartasat és novelését célzé

Stretching  edzésforma, mely segit az izmok rugalmasabba valasaban, és ezaltal a nagyobb Meizer-Stift Bernadett
teljesitbképesség elérésében.
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