2012. marcius 10.

Nok Napja

Magyarorszdgon 1848 6ta, minden évben marcius 8. a Noké! Orszagszerte
kiilonféle programokon vehetnek részt a holgyek ennek kapcsan, ugy gondoltuk,
hogy Urhida se maradjon ki ebbdl a sorbol, ezért igaz, hogy két nap cstiszassal,
de marcius 10-én nédlunk is megrendezésre kertiilt egy esemény, amellyel a holgy
lakosainknak probaltunk kedvezni.

Ez a nap a ndké volt. Nekik és roluk
sz010 eléadésokat, programokat
szerveztiink. Els6 korben Rubos
Laszloné Kati OKJ-s szakképzett edzo,
taplalkozéasi tanacsadd tartott egy
eldadast. Sz6 volt az egészséges
taplalkozasrél, a mozgas fontossagarol,
illetve praktikus tanacsokat kaptunk,
melyeket a fogyokuarak soran fel lehet hasznalni.

Hogy ne csak az agyunkat mozgassuk
at, Gaspar Viktoria aerobic oktatd step
padokat hozott hozzank, és tartott egy
jO hangulatt, step aerobic orat. Ez az
edzés a hagyomanyos aerobic
tovabbfejlesztett valtozata, amely mar
J6 néhany éve hazankban is az egyik
legkedveltebb  edzésforma. Nagy
népszeriiségét a Iépcsdn végzett gyakorlatokkal elért intenziv kaloria
felhasznalasnak ¢és zsirégetésnek koszonheti. Viki nem kimélte a lanyokat,
mindenkit j6] megdolgozatott!




A torna utdn kissé kifaradva ismét egy
| eldadast hallgathattunk meg
i Solyomné Fehérvari Brigitta
kozmetikus eldadasdban. Kozeledik a
J0 1d0, egyre tobbet lesziink a napon,
eléjonnek az arcokon példaul a
szeplok, mdjfoltok. Brigi ezeknek a
kezelésérdl, eltlintetésérol, a nap
elleni védekezésr6l ¢és a szolarium kéros hatasairél is hozott érdekes
informdacidkat. Beszélgettiink arrol is, hogy milyen bortipusok vannak és ezeket
mivel érdemes kezelni.

A nap zaréd programjaként Légradi-
Pallés Gyongyvér latogatott el
hozzank, és vezetett be minket a
f zumba vilagaba, ahol tancolva
' szabadulhatunk meg a felesleges
kiloinktol. Ez a sport egyesitve a latin
. ritmusokat konnyen tanulhato
1épésekkel, mozdulatokkal, paratlanul
egyediilallo fitnessprogramot hozott 1étre. A bemutatd 6ra remek hangulatban
telt, latinos porgds zenék, nagy nevetések kdzben probaltunk egészségesebbek
¢s karcstuibbak lenni.




