
 

 

RENDSZERES 

TESTMOZGÁS  
OSLI, 2019. FEBRUÁR 23. 

2019. február 23-án került megrendezésre az első mozgásprogram, az EFOP-1.5.3-16-2017-00008 

számú, „Humán erőforrások és szolgáltatások térségközi fejlesztése Kapuvár mikrokörzetében” című 

projekt keretében. A program az Általános Iskola (9354 Osli, Rákóczi Ferenc utca 7.) tornatermében 

valósult meg, 15:00 órai kezdettel. 

 

Az izmok megmozgatása Dr. Szalainé Zsemlye Mónika feladata volt, aki több részre bontotta az 

edzéstervet. Kezdésként zenére gyakoroltak be a résztvevők egy aerobic mozdulatsort, mely után 

polifoam használatával a lábizmok kerültek bemelegítésre. Ez után következett egy step pad 

gyakorlatsor, melyet ismét egy polifoamos lábgyakorlat követett, majd zárásként a fitneszlabdákat 

vették segédeszközül. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 


