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november 15. szombat

Test és Lélek - 14 napos kihivas fEt%

www.telki.hu/egeszsegnap
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Valassz minden nap kedved szerint egy kihivast! G;\ Zadharn).
Jelezd itt, ha megvagy vele: )

Nyujtozas és kotészoveti/fascialis atmozgatas
20 db hasi-, rekeszlégzeés

6-10 kdr modositott Napudvozlet sorozat
20-40 perc természetlatogatas, erdémerulés
Onmasszazs, klopfolas teljes testen

Alap er6sité ,10-es” kor

5-10 perc napfurdé

3-5 perc ,zUmmogd” légzés

Faluséta baratokkal, kozdsségi mozgas
Hideg-meleg frissitd, valtofurdd

Testtartas felszabaditdsa dranként
Dudoraszas, éneklés, fogmosas utani gargalizalas
Tanc, elvarasok nélkul

Fizikai-lelki ,kirdzas”

)

I

Toltsd ki november 15-ig és a Telki Egészségnapon
dobd be a regisztracional [évé ladaba, 14 oraig.
Sorsolas 16:00 drakor a Nagyteremben.

[o):

Név:

A sorsolason kizardélag azok vehetnek részt, akik jelen vannak.
A feladatok részletes leirdsat és a tovabbi jatékszabalyokat lasd honlapunkon!
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