Vakok és Gyengénlátók Közép-Magyarországi Regionális Egyesülete
rendkívüli hírlevél
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1. Értesítés

Ezúton tájékoztatjuk tisztelt tagjainkat, ügyfeleinket, hogy csütörtökön, január 8.-án a központi Ügyfélszolgálaton 12-16 óra között lesz személyes félfogadás. 
Pénteken és szombaton, 9 és 10-én a nyitva tartás szünetel. 
Köszönjük megértésüket! 
Hétfőtől ismét várjuk Önöket!

2. Ajánló

Mikor először voltam Aerobikon, azt hittem, hogy ez valami ugrándozós, szokatlan, kitekeredett pózokat a végkimerülésig tartó, nagyon kemény sport lesz. 
Aztán az első óra végére rájöttem, hogy csak félig volt igazam. Kemény, de nem tesz tönkre. Az oktató, Nagy Sarolta nagyon odafigyel arra, hogy a gyakorlatokat tökéletesen csináljuk meg, mert ha egy kicsit is máshogy tartjuk magunkat, már más izmokat, szalagokat húzunk meg, és ez nagyon sok esetben nem tesz jót. 

Miért jó? 
Minden fontos ízületet átmozgat, fejleszti a rövidült vagy keveset használt izmokat a nyakon, a törzsön és a végtagokon, és formálja az alakot is. A gyakorlatokhoz zene adja a ritmust. Az órát álló helyzetben kezdjük egy alapos bemelegítés után, főleg lábra, fenékre és derékra erősítünk, majd karizom-gyakorlatokkal folytatjuk, aztán haspréssel és a törzstartó izmok erősítésével fejezzük be. Az edzés legvégén tartunk egy kb három perc hosszú relaxációt, majd nyújtunk egy jót. 

Az én tapasztalatom az, hogy először nagyon keménynek tűnik, de aki elég kitartó, hogy másodszor is eljöjjön, az meg fogja látni, hogy miért szeretik olyan sokan ezt a sportágat. 

Mi kell hozzá? 
Egy kényelmes melegítő, egy póló, elszántság, kitartás. 

Mikor, hol? 
Kivételesen január 8-án, csütörtökön este 18:00 órától lesz Aerobik a Láss közösségi helyiségében. Az óra 500 Ft / fő. 

Jelentkezni nálam lehet szerda estig a 
dorottya.velegi@gmail.com mail címen, vagy a 30/912-1263 telefonszámon. 

Gyertek, jó lesz! 

Dorka

Összeállította és szerkesztette: Mészáros Gyöngyi, Leány Ferenc
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A VGYKE ügyfélszolgálatának elérhetőségei:
Cím: 1146 Budapest, Hermina út 57. földszint
Telefon: 06-1/384-5541
Fax: 06-1/422-0439
E-mail: ugyfel@vgyke.com
Félfogadás:
Hétfő: 10:00-16:00, 
Kedd: 10:00-18:00 
Szerda: 08:00-16:00, 
Csütörtök: 12:00-16:00. 

A VGYKE weboldalának címe: http://www.vgyke.com/
A VGYKE megtalálható a Facebookon is az alábbi linkre kattintva: http://www.facebook.com/vgyke
A listára az alábbi címre küldhet levelet: listaadmin@vgyke.com
A levelezési listáról információt itt talál: http://vgyke.com/mailman/listinfo/hirlevel_vgyke.com Ha le szeretne iratkozni, küldjön emailt az alábbi címre: hirlevel-request@vgyke.com
Részletes ismertetőt kaphat a beállításokról, ha egy 'help' tartalmú levelet (a tárgyban vagy a törzsben feltüntetve, aposztrófok nélkül) küld a fenti címre. 
