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Szerda délutan kdzds edzésre hivnak a VIl. IPSE Varosnapi Tomegfutas szervez6i. Hozd
formaba magad és szaladjunk kézdsen par kért a palyan. Ha nem vagy edzésben legalabb
megmozgatod az izmaid, és nem ér varatlanul a szombati er6lkédés. Hogy sem most és, sem a
szombati tdmegszaladason ne sérlilj le, szakszerl tanacsokkal latunk el a helyszinen. A

Feel Good Sportegyesiilet tapasztalt szaladoit faggathatjuk

egyszerl vagy bonyolult kérdéseinkkel melegitésrdl, nyujtasrol és miden egyébrél, ami
kapcsolédik a szaladashoz.

A kbz6s szaladast melegitéssel kezdjik, amit a Feel Good Sportegyestlet egyik tapasztalt
szaladoja vezényel le, igy a gyakorlatba Ultetés Iépéseit is elsajatithatod. Majd kdzbsen, de
mindenki a sajat tempdjaban leszaladjuk az aznapi tavot. Edzettséglinknek megfeleléen
valasszuk ki a leszaladando kérdk szamat, semmiképpen se erdltessik tul magunkat szombat
el6tt. Azt javasoljuk, 6t és tiz kor kdzott kalkulaljunk a kérdkkel, ugyanis a tiz kér megkozeliti a
szombati tavot, igy egyben fel is mérhetjiik allapotunkat.

A kbz6s edzés nyljtassal ér véget, amiben szintén tapasztalt szaldok lesznek a
segitséglinkre. Szaladas el6tt és utan nyugodtan
allitsuk meg a Feel Good Sportegyestulet szaladéit és érdeklédjink t6lik, de ha a szombati
nappal kapcsolatosan vannak kérdéseink, akkor a szervezéket is zargathatjuk.

Talalkozzunk szerdan 18 dra el6tt par perccel a varosi stadion salakpalyajan!

A rendezvény tamogatdja Székelyudvarhely Véros Onkormanyzata.
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