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Veszprém/Balaton Eurdpa Sportrégidja projekt részeként
Kolostorok és Kertek rendezvénytér
(8200 Veszprém, Veszprémvolgyi u. 68.)

NAGYSziNPADI PROGRAMOK

9.30 Unnepélyes megnyité
Sotonyi Monika alpolgarmester
Monszpart Zsolt elnok

9.45 Emlékfa liltetése

10.00 - 11.15 Interju és I. Kerekasztal beszélgetés: Mozgas és motivacié
Mizsér Attila olimpiai bajnok Ottusdzé, motivacidés tréner, Kovdcs Baldzs a Magyar
Tajékozddasi Futd Szovetség elndke, a Monspart Sarolta Egészséges Eletmddért Alapitvany
kuratoriumi  tagja, Molndr Rendta Cor-Way Egészségprogram-modszer alapitdja,
Mentalhigiénés szakember, nemzetkozileg akkreditalt coach, személyi edz6, nordic walking
tréner, Sebestyén Andrea Aktiv 1d8sodés Szaktanacsadd, Longevity mentor, Csikung-,
Arctorna- és Nordic Walking oktatd, a NeuroVital Akadémia alapitdja, Monszpart Zsolt a
Monspart Sarolta Egészséges Eletmddért Alapitvany elndke

® A rendszeres és tdrsasdgban végzett mozgds, gyaloglds elGnyei

e Tandcsok a rendszeres mozgdst most kezdbknek
A természetben végzett mozgds 6réme
Az élethosszig tarto sportolds szemlélete
A fizikai és mentdlis kihivds 6sszhangja

Motivdcid: sajat mozgdssal, egészséggel kapcsolatos térténetek megosztdsa.
Eletmddvdltds, Médszertani ajdnldsok

Monspart Sarolta Egészséges Eletmddért Alapitvany - MoSa Gyaloglé Klubhéldzat
www.mosa.hu; gyaloglo@mosa.hu


http://www.mosa.hu

A beszélgetést moderdlja: Eperjesi Amina
11.45 - 12.15 Oromtanc bemutaté és kézos 6romtanc
Helmeczi Zsuzsanna szenior 6romtanc-oktatd, a SZOTE Kézép-Dundntul régié mentora

12.30 - 13.45 Il. Kerekasztal beszélgetés: Minden-kor fitten
Dr. Cs. Szabo Zsuzsa haziorvos, sportorvos, Csongrad-Csanad varmegyei kollegialis szakmai
vezet, az SZTE Magatartdstudomanyi Intézet, a Mozgas Receptre program tudomanyos
szakértOje, Kovdcs Kriszta szenior mozgasszakértd, aktiv id6sodés szaktanacsado, Vass Bence
dietetikus, sportedzd, a Kapos Medical Egészségakadémia Szakmai vezetdje, Nagy-Bana
Zsanett mentalhigiénés prevencidés specialista, szocidlgerontoldogus, active ageing szenior
tréner, valamint komplex mozgas- és tancterapeuta és szenioréromtanc-oktato

e Ftkezési és Eletmdd tandcsok

e Kontrollalt étkezés és rendszeres mozgds. Mi segit? Mitbl lesz kénnyebb elkezdeni?

Mit javasol egy orvos?

® Mozgdsban biztonsdgban — hogyan GOrizziik meg testi épségiinket otthon és gyaloglds kzben?

e Test-lélek-szellem egészsége, személyes példdk, mddszertani ajanldsok
A beszélgetést moderdlja: Péter Attila

14.45 Atmozgat6 bemelegités utan KOZOS GYALOGLAS (5 km)

PARHUZAMOS PROGRAMOK

MozGAs sziNPAD PROGRAMIAI
10.00 - 10.15 Gyakorlati bemutaté a bemelegitésre, nytjtasra
Kolonics Vera Kertvarosi Nordic Sportkedvel® és Eletmdd Egyesiilet tagja, nordic walking
instruktor, sportoktaté és Bisztrai Gydrgy Kertvarosi Nordic Sportkedveld és Eletmdd
Egyesilet elndke nordic walking instruktor, sportoktaté

10.30 - 11.00 Tancterapia
Nagy-Bana Zsanett mentalhigiénés prevencids specialista, szocidlgerontoldgus, active ageing
szenior tréner, valamint komplex mozgas- és tancterapeuta és szenior 6romtanc-oktatd

11.15- 11.45 Szenior torna
Félegyhdzi Eva a MoSa Gyaloglé Klubhalézat orszagos vezetbje, klubvezetd, a Tarjani
Szabadid@sport Egyesulet elndke, személyi-, szenior edz6, nordic walking oktato,
egészségugyi fitness szakértd

Monspart Sarolta Egészséges Eletmddért Alapitvany - MoSa Gyaloglé Klubhéldzat
www.mosa.hu; gyaloglo@mosa.hu


http://www.mosa.hu

12.00 - 12.30 Fiatalité Mozgaskoktél - NeuroVital Mozgasmix - Komplex agy és testaktivalo
vitalitastréning (Komplex agy és testaktivalo vitalitastréning)

Sebestyén Andrea Aktiv |Id8s6dés Szaktandcsadd, Longevity mentor, Csikung-, Arctorna- és
Nordic Walking oktatd, a NeuroVital Akadémia alapitdja

EGYEB PROGRAMOK
10.00 Egészségiigyi felmérés
A Mozdulnék Sportlabor ingyenes egészségligyi felmérést és tanacsadast végez a rendezvény
ideje alatt (6ranként, tobb csoportban, elbzetes regisztracié alapjan).
Testosszetétel mérés inbody késziilékkel sport és életmdd tanacsadassal, reakcid mérés blaze
poddal, egyensuly teszt ami kifejezetten fontos a biztonsagos gyaloglashoz; érallapot mérés
arteriograffal)

10.15 Nordic Walking 1.0 - Ismerkedés a Nordic Walking alapjaival
(6ranként, tobb csoportban, el6zetes regisztracid alapjan)

10.30 Tajgyaloglas

Tajfutd térképpel kell el6re kihelyezett pontokat a terepen megtalalni gyalogolva egyénileg,
vagy kisebb csoportokban kezdd (800 méter, O szint, 5 ellen6rz6 pont) és haladé (2000
méter, 50 m szint, 8 ellenérz6 pont) palyakon.

(fél oranként, tobb csoportban, a helyszinen is lehet8ség lesz csatlakozni)

10.30 és 15.00 Varostorténeti séta helyi idegenvezetovel
(el6zetes regisztracié alapjan)

10.30 - 14.30 Népi jatékok

A résztvevOk megismerkedhetnek kreativ, népi hagyomanyokat idéz6, szérakoztatd és
egyben gondolkodtatd jatékokkal.

Regisztrdcié a programra 2026. julius 31-ig: https://forms.qgle/aKDChP2tg9gcXwY88

Az esemény fOvédnike: Porga Gyula polgdrmester

A programvdltoztatds jogdt fenntartjuk!

Monspart Sarolta Egészséges Eletmddért Alapitvany - MoSa Gyaloglé Klubhéldzat
www.mosa.hu; gyaloglo@mosa.hu
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