
SPORTOLNÉK, DE MIT?
A rendszeres testedzés élettani hatásairól és fontosságáról 
mindenki tud, mégis sokszor nehezen vesszük rá magun-
kat, hogy fogjuk az edzőcuccot, és nekiinduljunk. 
Az ALL YOU CAN MOVE SPORTPASS-szal bátran kipró-
bálhatunk bármit, naponta új helyen és új mozgásformá-
kat próbálgatva, akár már havi 6.900 Ft-os árért.

Aerobic: az évtizedek óta sikeres. 
Crossfit: funkcionális izomzat építése és aka-
raterő fejlesztése. 
Falmászás: időjárástól függetlenül űzhető. 
Futás: A legegyszerűbb sport. 
Gokart: Bukósisak, benzinszag. 
Golf: A friss levegő, jó társaság minden kor-
osztály számára. 
Harcművészetek: célja nem a győzelem és a 
versengés, hanem a védekezés mozdulatainak 
elsajátítása 
Jóga: lelkünket és testünket karban tarthatjuk. 
Kettlebell: gömbsúlyzó, amellyel különböző gya-
korlatokat végezünk. 
Pilates: kezdőknek is ajánlott. 
Spinning: speciális kerékpáron, végzett, csoportos óra.
Tánc: érdemes a magasabb intenzitású latin-amerikai 
táncokat választani. Népszerű a rúdtánc is, ami egy 
akrobatikus gyakorlatokból álló látványos sport. 

Tenisz, squash: komoly meccseket vívhatnak. 
Úszás: Gerincbántalmak megelőzése, a helyes tartás 

elősegítése, erőnlét és tüdőkapacitás növelé-
se, keringési rendszer javítása. 
Az összes mozgásformát  lehetetlen ösz-
szeírni, de a Kedves Olvasó tud ötletet 
meríteni. A sportágak kipróbálásának leg-

egyszerűbb módja, ha csatlakozunk az All 
You Can Move programhoz, és így min-

den nap új és új sportágakat próbál-
hatunk ki.
www.allyoucanmove.hu 
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