ALUMNI HIRLEVEL

Kedves Alumni tagok!

El6szor is szeretnénk kérni, hogy a kialakult jarvdnytigyi helyzet miatt fokozottan vigydzzanak, vigydz-
zatok az egészségetekre! Ehhez kiildiink egy kis segitséget, készitettiink egy kis videdt, mellyel meg lehet
kénnyiteni az otthonmaraddst. Kérjiik, hogy az online elérhetd kis vide6n [évé mozgdsanyagot (5 perc)
minden nap végezzétek el, lehetSleg nyitott ablaknal.

Ezzel kapcsolatos kovetkezd kéréstink is.

Arra kériink titeket, hogy kiildjetek nekiink rovid, 4-5 perces videdosszedllitdst otthoni kornyezetben
konnyen elérhetd eszkozokkel vagy eszkdz nélkiil végezhetd gyakorlatokrol.

A beérkezd anyagokbdl szakmai bizottsdg vélasztja ki, melyeket népszertsitjiik a Testnevelési Egyetem
online platformjain is.

Fé szempontok:
* A célkdz0nség szdmdra pozitiv kisugdrzis.
* Konnyen kovethetd és végrehajthat6 gyakorlatok.
* Mondjitok el a vide6kban a gyakorlatok céljdt, hatdsat!
* Emeljétek ki, hogy a sziikséges testtartds, 1égzés és mozgds dinamika hogyan érhet6 el!

Kategéridk:
* A leginkabb veszélyeztetett korosztaly egészségtdmogatisa.
* A rekredciés minimumot el nem éré fizikai aktivitdssal él6, diagnosztizdle krénikus betegségben
nem szenvedd kozépkordak egészségtimogatdsa.
* Nem sportold, diagnosztizdlt krénikus betegségben nem szenvedd gyerekek és fiatal felndttek egész-
ségtamogatasa.

Virjuk jelentkezéseteket a karrier.iroda@tf.hu email cimen, vagy keressetek minket a Facebookon!

Koszonettel:
az AKSI (Alumni, Karrier és Specidlis Hallgatdi Szolgéltatdsok Iroda) csapata
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