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Zumba party az Anna-réten

Kezdés:
e 10.30-11.00
e 11.30-12.00

Induljon lendiletesen a hétvége a latin ritmusokra épilé tanc és fitnesz programmal, amely
garantdltan karnevali hangulatot varazsol a Janos-hegy z6ldell6 mezejére. A legfrissebb pop-
dance slagerek mellett, kortalan klasszikusokkal és készillink, amelyek hallatan Te sem tudsz
nemet mondani labaid Gtemes dobolasanak, s a kovetkezé pillanatban mar magadat is a
tanctéren taldlod. A ,boogie” mindenkiben ott van, ezért programunkat kortél fliggetleniil
mindenki szamara ajanljuk. S6t a dinamikus Zumba mozdulatokkal az alakformalas, a

karcsubb vonalak és a tonusosabb izmok elérése is lehet6vé valik.

A j6 hangulatrdl és a délies temperamentum atplantalasardl Veronika Berger gondoskodik,
aki egyenesen Olaszorszagban lett a Zumba szerelmese és valt hétlicences Zumba fitness
oktatdva. Az Italidban toltott évek és tartott 6rak nem multak el nyomtalanul, amelynek
hozadékat személyesen is megtapasztalhatod. Ugyanis a party utdn tradiciondlis olasz

antipastik kdstolasara is lehet&ség nyilik!

Lovoeroméres

e 10.00- 14.00-ig folyamatosan
Képzelted mar magad a vilag legnagyobb arénajaba az év legfontosabb mérk&zésén? Mikor
az egész kozonség lélegzetvisszafojtva varja, hogy mi lesz rigasod eredménye. Mikor elkap

az extazis és a baratokkal egylitt élvezitek a siker izét.

Most itt lehet6ség, hogy belépj ,,mini stadionunkba”, ahol megmutathatod, hogy mire is vagy
képes. Osszevetheted tuddsod a féldkerekség legjobb labdarugdival, hogy kideriiljon kinek is
erGsebb a rugasa. Szdllj harcba Roberto Carlos, Cristiano Ronaldo vagy legjobb baratod ellen

és teszteljétek specidlis trafipaxunkon, hogy ki végez az elsé helyen.

Ne aggddj itt elmarad a sarga csekk, ha tulléped a 130 km/h-t!
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Tajékozodasi Futas

e 10.00- 14.00-ig folyamatosan

Amennyiben a futas szerelmese vagy, és a barati tarsasagodban is Te szoktal lenni az ,,é16
GPS”, Ugy e programot neked talaltak ki. Budapest leghiresebb hegyén, a népszeri
turistadsvények mentén, rejtett utakon és kiszogelléseken elhelyezett, a Xll. keriilethez
méltd modon illeszkedd, 12 darab tdjékozddasi boéjat kell felderitened minél révidebb id6

alatt.

A hibatlan navigalds, a felfedezés 6rome és az érara valé odafigyelés harmasa bel6led is

el6hozza a versenyszellemet és maximalis teljesitményre késztet.

Az id6eredmény helyett inkdabb az éiményre hajté jelentkez6knek e probatétel remek
lehet&séget kinal a Budai-hegység allat- és ndovényvildaganak felfedezésére, a természetben
vald elmélyedésre. S6t a kb. 6 km-es tdvot a csaldd Osszes tagjaval egyiitt is teljesiteni lehet,

mely kit(iné hétvégi programnak igérkezik.

Joga
Kezdés:

e 10.30-11.30
e 12.15-13.15

Az indidnnyar pozitiv hatasaiban bizva minden lehet8ség adott egy teljes testet és szellemet
felfrissitd jégara, mikdzben a déli napsugar feltolti energiaszintiinket. Mennyire jé lesz erre a
pillanatra emlékezni, majd a hlivos, sotét téli napokon, mikor még a szell6 lagyan simogatta
arcunkat, mikdozben kozosen végeztiik a gyakorlatokat az ellazitd zenére. A hegy tetejérél az
Erzsébet-kilatd is rank veti vigyazé szemeit, igy az egész mili6 kétségtelenil elragad Titeket
is. Atizenkettes szam természetesen e programban is szerepet kap, nevezetesen

szakképzett és elismert jogink 12 dszana koré fogja épiteni 60 perces foglalkozasat.

A kezdG6k és a mar jartasabbak is széles mosollyal fognak namastet mondani!:)
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Matracokat erGsen korlatozott szdmban tudunk biztositani, igy kérjiik, a kedves
érdeklédbket, hogy lehet6ség szerint a higiéniai el6irdsokat szem el6tt tartva torilkdz6t és

matracot legyenek kedvesek magukkal hozni.

Street Workout

e 10.00- 14.00-ig folyamatosan
Napjaink egyre divatosabb testedzési formaja a Street Workout, vagy a Bartendaz mozgalom
folyamatosan béviil6 rajongdtabora miatt a mi programlistankrdl sem maradhatott le. Plane,
ha a f6évaros egyik legjobb és legszebb szabadtéri kondiparkja a kozelben taldlhaté. A
Normafa Sihaz mellett felépiilt palya rendkiviil valtozatos eszkdzeivel és installacidval

naponta tébb tucatjaval vonzza az erdsiteni vagyodkat.

A sajat testsulyos edzéseket preferaldk szamara kotelez6 ellatogatni programunk alatt a
fitneszparkhoz, ahol szdmos gondosan 6sszevdlogatott challengekkel az egész tested
megmozgatjuk. Olyan 6rokzold klasszikusok, mint a huzdédzkodas és [dbemelés mellett, par
extrémebb kihivas is szerepel a listan. Ha spartai babérokra torsz, akkor allj rajthoz az 6sszes

préban és mutasd meg, hogy nem ismered a fajdalmat!

Ha pedig csak egy ,,szimpla” szombati edzésre vagysz szintén itt a helyed!

Nia

Kezdés:
e 10.00-10-30
e 11.30-12.00

Egy tancalapu tudatos mozgas, amelynek a vezérfonala az 6rom. Energiat, gydgyulast,
felszabadultsagot, testi, lelki, szellemi jél-1étet taldlsz benne.

A Nia beinditja a test 6ngyogyitd folyamatait, mikozben a gondolkodd elménket gyengéden
kikapcsolja. A 12 Nia alapmozdulat koré épitett kozosségi tancélmény az Anna-rét egyedi

bajaval megflszerezve Téged is felélénkit és problémaidat szabadon ereszti.
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Kortdl, nemtdl és fizikai dllapottdl fliggetlenil mlivelhetd, a kezd6 vagy haladd szinteket
atlépve, barki barmikor csatlakozhat egy-egy Nia éilményhez.
Magabiztos testtudatossagot épit, mikozben a tested lizenetét figyelve, finoman atléped

sajat korlataidat is. Kbnnyedén, mosolyogva, tancolva, mezitlab.

A Nia a test, elme és lélek tanca. Ugy, ahogy Neked itt és most a legjobb.

A rendezvény Nia bemutatdi férfiak és n6k szamara egyarant kellemes kikapcsolédasi
lehetdség, s6t akar babaddal pocakban vagy hordozdéban is tudsz csatlakozni.

Az aktiv kikapcsolddas és az izgalmas kalandok mellett, nyereményeinkért (oklevél,
taplalékkiegészitok, csokoladé) is megéri benevezni egyes programjainkra, amelyek

bearanyozzik hétvégédet.



