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MINDIG TALALUNK
OKOT A MOZGASRA

Kattints: testebreszto.hu

A Coca-Cola Testébresztd program 2005 -6s induldsa 6ta az a célunk, hogy minél tobb embernek
biztositsunk lehetéséget arra, hogy szabadidejében kulonféle szabadidds rendezvényeken mozog-
hasson, a szdmdra érdekes sportagakat kiprobalhassa és Ujakkal ismerkedhessen meg. A kezde-
tektdl arra torekedtink, hogy a fiatalok és az idések egyardnt elinduljanak egy olyan ton, ahol a
pihendidejik egy részét egyedul vagy a bardtaikkal, csalddtagjaikkal, sporttérsaikkal aktivan moz-
gassal toltik, ezzel is hozzajarulva eqy egészségesebb, teljesebb élethez. Az elmult évekhez hason-
[6an, a hagyomanyokat folytatva a Coca-Cola Magyarorszag Testébreszté program az idei évben
is olyan vdltozatos sportoldsi lehetdségeket nyujté szabadiddsport rendezvényeket tdmogat, ahol
minden érdekl6dé taldlhat maganak megfeleld sportot, mozgdsformat, tdvot: mint példdul most a
7. Coca-Cola Testébresztd Aerobik Napon, a tavaszi és szi Fitnesz Stidié Turnén, majusban
a 18. Coca-Cola Testébreszté NGi Futogdlan, juniusban a NaturAqua Tour de Pelson, szep-
temberben pedig a Coca-Cola Testébreszté XV. NGi Mozgasfesztivalon.

Eviél-évre egyre tobben halljdk meg hivo szavunkat és moccannak velink a sportrendezvényeken,
virtudlisan pedig az év minden egyes napjan a Coca-Cola Testébreszté Facebook oldaldn (facebook.
com/testebreszto) keresztul mar tébb mint 10.000-ren meritenek otleteinkbél, osztjdk meg velink
az élményeiket, torténeteiket. Mdra sikertlt egy olyan kozosséget felépitenink, ahol az emberek
orommel beszélnek tapasztalataikrol és buzditjdk egymdst a mozgdsra. 2013 tavaszatél azonban
mar nem csak aktivizalni szeretnénk az olvasékat, hanem konkrét programjavaslatokkal, hirekkel,
tandcsokkal is segiteni 6ket, ezért létrehoztuk a www.testebreszto.hu weboldalt. A portdlon az
eddigieknél még tobb eseményt tudunk majd a szabadidds sportdgakat kedveldk figyelmébe ajanla-
ni, a keresdfunkcionk segitségével példaul lehetdség lesz megta-
[3Ini 3 lakéhelyhez legkozelebb 1évé szabadidds programot.
Ahhoz hogy mindenki a legkériltekintdbben tegye meg
a lépéseit az egészségtudatos mindennapok felé, a
Coca-Cola Testébresztd szakért6k fognak hiteles in-
formdcioval szolgalni az optimalis kaldria bevitel-
t6l kezdve az izomcsoportok terhelhet6ségéig. A
jovében még nagyobb figyelemben szeretnénk
részesfteni azokat, akik tesznek az egészsé-

gukért és részt vesznek az eseményeinken,

ezért hétkéznapi hoseink a szabadidGsport

rendezvényeinken vald részvétellel qydjtott

pontjaikat értékes Coca-Cola Testébresztd ajan-
dékokra valthatjdk. Reméljik, a testebreszto.
hu-n keresztal még tobb ember tud majd okot
taldIni 3 mozgdsra!

facebook.com/testebreszto



HASZNOS INFORMACIOK

» ERKEZESKOR REGISZTRAL) EGYEDI HATIZSA-
KUNKERT!

Toltsd ki belépdjegyedet a szikséges adatokkal,
add le a SYMA Sportkdzpont fébejaratanal talal-
hato regisztracios pultndl, és vedd &t a 1,5 li-
teres NaturAqua csendes dsvanyvizet, valamint
az esemény regisztracios csomagjat, amely
tartalmaz frissitéket, valamint a tdmogatdink
ajandékait, illetve igy részt veszel a sorsoldson,
ahol tovabbi értékes tdmogatoi ajandékok talal-
nak gazdara. Ha el6jelentkeztél eszkozos ordra,
akkor a regisztraciés csomagot a karszalagoddal
eqyutt veheted 3t az ABC szerint jelolt pultok-
nal.

A sorsolds helye és idépontja: 15:45-kor a
Nagyszinpadnal.

» FRISSITS!

Az eseményen egész nap folyamatosan rendel-
kezésedre 3lnak frissitédllomdasok a Nagyszin-
padndl, a Mozgastrendek csarnokban, az Indoor
cycling szinpadndl, valamint a Body&Mind ku-
lonteremben, ahol ingyenesen fogyaszthatsz
Powerade sportitalt. Emellett figyelmedbe ajanl-
juk az Eletmod Expo termékkastoloit, ahol az
egészséges taplalkozas legujabb élelmiszereivel
ismerkedhetsz meg.

» BUFE

A SYMA Sportkézpont buféi az esemény ideje
alatt nyitva tartanak.

» OLTOZ6, RUHATAR

A n6i 6ltoz6t és ndi ruhatdrat a Nagyszinpad
mogotti tertleten, mig a férfi 6ltozét és a férfi
ruhatdrat a 2. emeleten taldlod. Kévesd az ird-
nyftotablakat!
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» ELOJELENTKEZESSEL IGENYBE VEHETO ORAK

Eszkozigény és a terem befogaddképessége
miatt egyes dérékon csak az elézetesen jelent-
kezettek vehetnek részt. Az érdkon valo rész-
vételhez szikséges karszalagodat dtveheted a
regisztracios terleten elhelyezett, ABC szerint
jelolt pultokndl. Ezekre az 6rdkra csak az adott
ordra érvényes karszalaggal rendelkezék lép-
hetnek be. Az eszk6z0s drdkra eldszor a www.
aerobiknap.hu oldalon el6jelentkezettek kapjak
meg a belépésre jogosité karszalagot.

» ELOJELENTKEZESSEL IGENYBE VEHETO ORAK

A Coca-Cola Testébreszt6 Body&Mind terem, a
Coca-Cola Testébresztd Indoor cycling szinpad,
valamint a Fitnesz Park tertletén kialakitott
Step Performance és Kranking szinpad 0sszes
ordja.

» KANGOO CIPO FELVETEL

A Kangoo cip6k a nagyszinpad csarnokdban
vehet6k at. El6jelentkezés nélkul, kizarolag ér-
kezési sorrendben kertlnek kiosztasra. Fontos,
hogy a cipével nem hagyhatod el a nagyszin-
pad csarnokdt, igy akkor érdemes felvenni a
Kangoot, ha mar nem szeretnél a kezdésig mads
ordra elldtogatni. Ora utdn minél elébb vidd
vissza a cip6t!

» EGYSZERI BELEPES

Belépdjegyed eqyszeri belépésre jogosit. Kér-
juk, csak akkor hagyd el a SYMA Sportkdzpont
tertletét, ha mar nem szeretnél tobb éran részt
venni, mert ismételt belépésre csak Uj belépd-
jeqy vasérlasdval van lehetdséged. Megértése-
det koészonjuk!

Uuyelj a tisztasagral A frissitonél szamos mi-
anyag pohar keril majd hozzad, kérjik ezeket a
kihelyezett szemetesekbe dobd! Koszonjuk!

BEJARAT ASTOBOPARKFELS: Ho %)WW

1. Fitnesz Park és Eletmdd Expo
2. Indoor cycling szinpad
3. Férfi ruhatar (2. emelet)
4. Férfi 0ltoz6 (2. emelet)
5.  Coca-Cola Testébreszt6 Mozgdstrendek csarnok
6.  Coca-Cola Testébresztd Pihend Park
, 7.  Regisztracios tertlet
DOZSI\GYORGY OTFELO 8. Kangoo cipé osztas
B\'-JI\RAT A 9.  (Coca-Cola Testébreszt6 Pihend Park
10. Coca-Cola Testébreszté Nagyszinpad
11.  N6i 6lt6z6
12, NGi ruhatdr
13. SYMA jegypénztdr
14. Coca-Cola Testébresztd Body&Mind

terem (3. emelet)

facebook.com/testebreszto
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2013 NOVEMBEREBEN

ISMET JON MAGYARORSZAG
LEGNAGYOBB
FITNESZ-AEROBIK ESEMENYE, A

90 szinpadi 6ra ¢ 13 szinpadon - 52 ératipus
tobb mint 60 oktaté - 4300 résztvevo

Az esemény rendezéje a

D

www.fittarena.hu
facebook.com/fittarena




Uszas Fithesz

A 7. Coca-Cola Testébreszté Aerobik Nap rendezdje
a hazai szabadid6-rendezvényszervez6k piacvezetdje, a
P -X

Kerékpar

Szamos sportag, kihivas és élmény var min-
den mozogni vagyoét a BSI rendezvényein.
Valaszd a sportot szabadidédben!

www.futanet.hu
\«' facebook.com/bsimozogjveliink
/A
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Nordic Walking




COCA-COLA TESTEBRESZTO

10:00-10:45 REGGELI TORNA ROMEOVAL

Kezdd a napot Romeoval eqy konnyed, laza bemelegitdvel, laza koreog-
réfidval, ahol a zene segitségével eqy cardio edzésre var benneteket a
nagyszinpad el6tti kizd6térre.

k‘.

SZENTGYﬁRGYl ROMEO

11:00-11:45 KANGOO RETRO

Nosztalgidzz Sifivel és Kangoo csapatdval aprilis 6-3n nagy-
szinpadi 6rdjukon, ahol el6kertlnek a régi nagy retrd slage-
rek és a neonszinG ruhak! Eld &t a retro feelinget s ha van
kedved, 6ltozz be veliink te is!

12:00-12:45 AFROMANIA

Gabor szinpadi programja eqy afrikai tanclépésekre, és aerobic alaplépésekre
épuld oratipus, amellyel hazdnkban 2004-ben ¢ ismertette megq a kozonséget
és azota is nagy sikerrel mutatja be a fitnesztermekben és rendezvényeken. Ha
szereted a tdncot és a jo zenét, tarts velik a nagyszinpadon!

13:00-13:45 BEST BODY

Attila olyan 6rat tart, ahol nem koreografidt kell megtanulni,
hanem egyszer(ien lekovethetd, erdsit6, alakformadlé gyakorla-
tokat mutat be. Ezek a gyakorlatok rendkivil hatékonyak és jol
atmozgatjdk a testet. Arra torekszik, hogy mindenki jol érezze
magat az 6rajan, de kellemes izomldzzal tdvozzon.
KATUS ATTILA
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NAGYSZINPAD PROGRAM

14:00-14:45 SULYKONTROLL GIMNASZTIKA

Ez 3z 6ra eqy alakformdlé jelleql dratipus, kulonlegessége a folya-
matos gyakorlatvezetés, amely lehetévé teszi az intenzitds folya-
matos fenntartdsat és az allandé koncentrdciot, ezzel fejlesztve az
ideg-izom kapcsolatot és a testtudatot. A mddszer Szandi elmult 15
éves oktatoi tapasztalatdra épul. A kedvenc, dltala jelenleg legha-
tékonyabbnak tartott gyakorlatokat tartalmazza.

15:00-15:45 AEROBIK PERFORMANCE

Ez az 6ra eqy valodi élményedzés, ami abban kilonbozik a tobbi tdncos 6ra-
tol, hogy egy valddi csapattd formdlja a produkcioban résztveviket. Legyél Te
is az el6adds részese, énekelj, tdncolj kedvedre, fejezd ki magad a zene éltal,
élvezd az edzést egy csapat tagjaként!

16:00-16:45 PREVENT{V GERINCTRENING - LEVEZETES

A Preventiv Gerinctréning er6t, egyensulyt és harmonidt ad minden
egyes alkalommal. Ajanljuk mindazoknak, akik tudatosan meg sze-
retnék orizni gerincik egészségét, szeretnék csokkenteni meglévé
gerincpanaszaikat, szeretnek kellemes zenére, szép mozdulatokkal
edzeni és azoknak , akik a hatékony izomedzés mellett szeretik a lelki
feltoltédést is. Eqy probat megér... jol fogod érezni magad!

facebook.com/testebreszto



www.pinkfit.hu

R

A PINK FIT EASY CSOMAG TARTALMA:

e Ultra Loss Shake (fehérje tartalmu turmix por)
e Active Fat Burner (L-karnitinnel, krémmal,
koffeinnel, rostokkal)

e Fat Control (inulinnal, rostokkal)

Varjuk a BioTech USA standjan a vallalkozé kedvieket,
akik egy kis jatékért cserébe nyereményekkel gazdagodhatnak.
Ingyenes Your Body magazinnal, taplalkozasi- és edzés tanacsadas-
sal, valamint Ultra Loss turmix késtoléval varjuk az érdeklédéket.



COCA-COLA TESTEBRESZTO
MOZGASTRENDEK CSARNOK

10:00-10:45 TRENDS MIX

A rohand életinkben csak az marad életben, aki birja erdnléttel, rendelkezik ki-
tartdssal, koordindcioval. Ma trendi dolog fitneszklubba jérni de nem biztos,hogy
mindig a megfelel§ 6rakat valasztjuk. A Trends Mix 6ra segitségével el tudsz indulni
és sikeresen veheted azokat az akaddlyokat, amiket az élet gordit eléd. Ne csak
trendi 1égy, hanem egy ,,Hero"!

11:00-11:45 FIT'N'FOLK

A Fit'n'Folk! a lequjabb edzésforma, a leqit6sebb hazai tanctarsulattol.
A Varidance professziondlis tdncmivészei dltal kialakitott Uj edzésforma,
mely egyedldllé modon 6tvozi a magyar néptanc elemeit kilonbozé
stilusokkal, a hip-hoptol az aerobikig. A csapat mindenkit szeretettel var,
aki szelret tancolni, zenére mozogni. A koreografia eloképzettséget nem
igényel.

12:00-12:45 GYMSTICK MUSCLE

A Gymstick eqy funkciondlis edzéseszkdz, mely hihetetlen népszerségnek érvend a vild-

gon és a legkeresettebb edzésmddszerek kozé tartozik. Mivel az eszkoz ellendlldsdt min-

denki maga szabdlyozza, igy az abszolut kezdé sportolétdl a versenysportig mindenkinek |

személyre szabott edzést lehet vele biztositani. ATT“A
NAGY

13:00-13:45 TIONA EDZES

Eniké ZONA Edzésén megtanulhatod, milyen a hatékony zsirégeté-izomeépitd edzés.
A véltozatos, porgés gyakorlatsor kalériazabdlo intervall és sajét testsulyos popsi-,
has-, és karizom erdsitd elemekbdl épitkezik. A zondk (izomcsoportok) tgyes valto-
gatdsa miatt végig maximalis erébedobdssal dolgozhatsz, amit a zsirparnak vissza-
huzoéddssal, izmaid pedig ndvekedéssel jutalmaznak. Az elejétdl a végeéig izgalmas
edzésben lesz részed, D) KAU fergeteges mixével.

14:00-14:45 COMPLEX BODY-BALLS

Egy aktiv, ugyanakkor technikailag a legaprobb részletekig kidolgozott 6réra invitdl benneteket
Cseresnyés Bedta. Ha szeretnél torndsz kulsét, erds és esztétikus izomzatot, optimalis testzsir
szdzalékot, szeretnéd atlépni hatdraidat dinamika, hajlékonysdg, eré és eqyensuly terén, szeret-
nél eqy jot bulizni, sok-sok endorfint kapni, akkor az orénkon a helyed! Férfiaknak a vall és a has
formalodik fantasztikus madon + fejlédik a nyers erd, néknek a csipé és derék korfogata csokken,
tartdsuk elegans lesz.

15:00-15:45 TUMBA FITNESS PARTY - VISSZA A GYOKEREKHEZ

Get ready to bring it back. The original thrill.” vagyis , Allj készen, hogy visz-
szahozd az eredeti borzongdst.” Szeretném, ha mi, a Zumba szerelmesei,
oktatdk és tanitvanyok eqyutt megallndnk egy kicsit, visszatekintenénk
arra az Utra, amit bejartunk, visszaemlékeznénk arra, amit éreztink
a legelsé alkalmakkor, vagy akkor, amikor egymasra taldltunk a
Zumba irdnt érzett szenvedeélyinkben.

Ezen az 6rén nagyon sok régi és Uj oktato lép eqyutt szinpad-
ra, és gyokerekrdl lévén szo prezentdljuk az igazi, valodi
LATIN PARTY feelinget.

cs.co™ facebook.com/testebreszto



— ) COCA-coLA TESTEBRESZTO
il BODY&MIND KISTEREM (3. emelet)

10:00-10:45 DINAMIKUS JOGA

A klasszikus joga alapgyakorlatait (dszandit) haszndljuk, azokat kiegészitjik, gya-
korlatsorokat épitunk fel, igy alakitjuk ki a dinamikus, Ugy nevezett flow jelleget.
Otvozzik a hagyomadnyos jogapozokat a gerincedzés elemeivel, melybdl létrejon
eqy tudatos, mégis izgalmas jogagyakorlds. Meglepen kemény edzés, mely kozben
lelkink kisimul.

11:00-11:45 DINAMIKUS GERINCTRENING BOTTAL

Ez az 6ra eqyszerd, konnyen kévethetd gyakorlatokbdl allé gerincmobiliza-
1ds, biztonsagos, dm hatékony eszkozzel, a bottal. Kihaszndlva a bot me-
revségét és konnyedségét célirdnyos, sokoldali mozgdssorok végezhetéek
vele, amelyek: novelik a gerinc és a tobbi izilet mozgékonysdgat, nyujtjdk
az izomzatot és formaljdk a testet, erdsitik és feszesitik a hasizmokat, toké-
letesitik a koordindciot és egyensulyérzéket.

12:00-12:45 BODY & SOUL

A Body & Soul 6ra joga alapi mozgdskultura. Kiemelten foglalkozunk a comb, illetve a
18b egészségével és szépsegével. Kalisztenikus, azaz sajat testsullyal végzett dinamikus
és statikus gyakorlatok, valamint nyujtds, erdsités és eqyensuly gyakorlatok jellemzik az
Orat.

13:00-13:45 GERINCJOGA MOZGASTERAPIA HATHA JOGAVAL

A Geringj6ga modern mozgdsrendszer, olyan csoportos mozgasterdpia, melynek célja a fizikai
test és az idegrendszer egészségének helyredllitdsa biztonsdgos, az anatéomiai alapmozgd-
sokra épulé gyakorlatsorokkal. Ajanlhaté mozgdsszegény, stresszes életmédot folytatoknak,
illetve sportoloknak rehabilitacids, prevencios céllal.

14:00-14:45 MYPILATES

IzUleteinket kimélve dtmozgatjuk az egész testet, nydjtjuk a gerincet és megtanuljuk hasznalni a
kézpontunkat, amit aztdn a hétkoznapokban, mindennapi mozdulataink sordn is hasznalhatunk.

15:00-15:45 STRETCHING FUNCTIONAL

A stretching az 6si Indidbdl szarmazd mozgasforma, mely nem mds,
mint 3 nyujtds és feszités egyuttese, kilonbozd izom, in, szalag nyujtasi
technikdk 6sszefoglald neve. A stretching gyakorlatok jétékony hatdsa
miatt minden életkorban, egyéni vagy csoportos 6ra keretein beldl is
remekdl alkalmazhatd. A kilonbézé nyujtasi technikdkat lassan,
kontrolldltan hajtjuk vére a pozitiv hatds elérése érdekében.

Barki részt vehet az 6ran edzettségtdl és hajlékony-

sagtol fuggetlendl.
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COCA-COLA TESTEBRESZTO
INDOOR CYCLING SZINPAD

KOMBINALD NAPI PROGRAMODAT EGY KIS TEKERESSEL! Az alakformald, tancos és zsirégetd orak kozé
iktass be legaldbb eqy idépontot, amikor dlloképességedet tesztelheted az indoor cycling gépek seqitsé-
gével. Az 6rdkon a teljes testedet dtmozgathatod, hiszen ez az edzésforma a Idbak mellett megmozgatja
a has, a hdt, a torzs, a far, de méq a karizomzatot is.

10:00-10:45 VARRO GYULA Performance on Bikes
11:00-11:45 MAJLAT ZOLTAN & BARNA EDIT Indoor cycling
12:00-12:45 GULYAS GABOR & KOVACS ANDRAS Indoor cycling
13:00-13:45 CSEH DAVID & KISS NORBERT SPIKI Indoor cycling
14:00-14:45 EZSIAS PETER & HORVATH PETER Indoor cycling
15:00-15:45 VALLUS ANETT & KISS ARON Indoor cycling

LETSZAMLIMIT: 90 FO

COCA-COLA TESTEBRESZTO
KRANKING® SZINPAD e,
(Fithesz Park)

LETSZAMLIMIT: 34 F6

A KRANKING® Hungary csapata szeretettel var téged 45 perces KRANK Fusion
ordkkal!

11:00-11:45 TAR CSABA & CSEH DAVID KRANK Fusion
12:00-12:45 KIS NORBERT SPIKI & HORVATH PETER KRANK Fusion
13:00-13:45 PALMAFY MARIANN & EZSIAS PETER KRANK Fusion
14:00-14:45 KOVACS ANDRAS & ZAMBO DAVID KRANK Fusion
15:00-15:45 (SANADI BOGLARKA & GULYAS GABOR KRANK Fusion

facebook.com/testebreszto



BOSU-HUNGARY ES
ARTEDZOKEPZO VIOZGAS
MUHELY (Fitnesz Park)

LETSZAMLIMIT: 30 F6

BELADI ZSUZSI, FI EMI ES CSAPATA
Koredzés kiseszkozokkel

12:00-12:45 BOSU HUNGARY MESTEREDZOK
BOSU Forever

11:00-11:45

13:00-13:45 BANKUTI REKA & TOTH ZSUZSI
Gerinctréning

14:00-14:45 BOSU HUNGARY MESTEREDZOK
BOSU with BOSU Ballast Ball

15:00-15:45 VOROS ADRIENN

Dance aerobik

Bella !

-Hungdria x
member of @TIMNO GROUP




COCA-COLA TESTEBRESZTO STEP
PERFORMANCE SZINPAD (Fitnesz Park)

11:00-11:45
12:00-12:45
13:00-13:45
14:00-14:45
15:00-15:45

BOTA ZSUZS!
ADAMCSEK EDO
VARRO GYULA
SZENDI KATA
PAROCZAI DETTI

N
S

Welcome Step

Step Flow

Step Performance
Let's go danceSTEP

Dance step

LETSZAMLIMIT: 50 FO

COCA-COLA TESTEBRESZTO LETSZAMLIMIT: 20 F6

WALKENERGIE SZINPAD (Fitnesz Park)

Budapesten egyedil a Team Fitnessben tesztelheted az olaszorszagi, Uj
fitneszériletet, a WALKenergit! Taldlkozz oktatdinkkal a 7. Coca-Cola Testéb-
reszté Aerobik Nap Fitnesz Parkjdban, ahol 20 féréhelyes eszkozpark var rad!

11:00-11:45
12:00-12:45
13:00-13:45
14:00-14:45
15:00-15:45

Ropogos

SUMEGI BERNADETT
VARRO GYULA

KILIN ANETT
SUMEGI BERNADETT
CSENYI BRIGI

ostyaszelet, ami
lendiiletet ad.

74
STORCK®
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fitness
comfény

INTERNATIONAL SCHOOL

FITNESS COMPANY

SZiN PAD (Fitnesz Park) FOR FITNESS AND RECREATION

www.edzokepzes.hu

A Fitness Company a sikeres edzdk iskolaja!
Gyere €s mozogj eqyutt az iskola tandraival: Gaspar Katdval, Horvath Grétdval, Lukacsi Bettivel és Vadasz
Akossal, rdd is szamitunk a Fitness Company szinpadon, a kiallitéi standunk mellett!

11:00-11:35 LUKACSI BETTI Hi-Lo aerobic
12:00-12:35 GASPAR KATA Koredzés
13:00-13:35 HORVATH GRETA Pilates
14:00-14:35 VADASZ AKOS Test és lélek
15:00-15:35 HORVATH GRETA Bailar aerobik
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(enyhén soézott, foldimogyords, magyaros, barbecue, sajtos-hagymaés)

Extrudalt biokoles tobbféle izben és kiszerelésben



IWI FUNKCIONALIS INTEGRATIV

TRENING (F.1.T.) POINT
(Fithesz Park)

CSOPORTOS ORAK

10:00-10:45 GOG ANIKO - Funkciondlis tréning gumikotéllel
11:00-11:45 BARTA BOBE & KUN EVI - SPARROWBAG ClassSession
12:00-12:45 PORFFY (SABA & SAGI ZSUZSI - Budokon

13:00-13:45 BORSOS MARCI & BOJAS NITA - SPARROWBIC Crossjam
14:00-14:45 CSORGO ADRIENN - FitFight

15:00-15:45 TOTH LASZLO - Spartan Fighter

16:00-16:45 BANKUTI GABRIELLA & TOTH LASZLO - Spartan Girja

G-FLEX ORAK

10:00-10:45 CSEH DAVID - G-Flex tréning ,haladd”
12:00-12:45 ZELENI] LINDA ZONE - G-Flex Circuit Tréning
14:00-14:45 7ELENI) LINDA - G-Flex Circuit Tréning
16:00-16:45 CSEH DAVID - G-Flex Tréning

F.L.T. - FUNKCIONALIS ESZKOZ0S KORORAK

11:00-11:45 HETENYI ADAM - ViPR, Rope, Fitball, Medicinlabda, Band, Grid
13:00-13:45 HETENYI ADAM - ViPR, Rope, Fitball, Medicinlabda, Band, Grid HALADO
15:00-15:45 HETENYI ADAM - ViPR, Rope, Fitball, Medicinlabda, Band, Grid

facebook.com/testebreszto
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FITNESSZ AKADEMIA SZINPAD
(Fitnesz Park)

A Fitness Akadémia az orszag eqyik legismertebb, és legelismertebb képzékozpontja, amely a legnagyobb
multtal rendelkezé, dllamilag elismert végzettséget nyujtd, és a legtobb hallgatot oktatd sport-magan-
iskola Magyarorszagon. Standunkon 5 dratipuson vehetsz részt, szamos Ujdonsdggal varunk, lehetdség
nyilik interaktiv személyi edzésre, valamint ingyenes masszazsra is. Vegyél részt nyereményjatékunkon!

10:00-10:45 FOLDVARI ZSOF! Port de bras
11:00-11:45 SUSIE Dance training
12:00-12:45 PARDI ERIKA Pilates
13:00-13:45 RATKAI ZSANETT Zumba
14:00-14:45 BORSOS PETI Dance athletic

15.00-15.45 PALOS ATTILA Bootcamp
e

pARDI ERIKA

Extrudalt
Kenyer

Crackerbread

Cseréld le kenyered a teljes kidrlésU Abonett kenyerekre
és sporolj meg szeletenként mintegy 100 kcal-t!
KészUlj a nydri szezonra! Tankolj fel a kenyerekbdl dprilis hdnapban

kedvezményes aron az aruhdz ldncokban és webshopunkban a
www.abonett.hu oldalon!

Egy falat egészség



FITNESZ PARK ES ELETMOD EXPO
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Kostold meg teljes ki6rlés( Abonett termékeink teljes palettdjat, mely egészséges ropog-
tatnivaldkkal szolgdl a programok kozott! www.abonett.hu
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a1 tedzéképzés

aerobik és rekreacios tanfolyamok

Iskoldnk a volt Star Training a 7. Coca-Cola Testébreszté Aerobik Napra mar Uj névvel az
ARTedz6képzéssel érkezik, OKJ-s edzéképzéssel, és tovabbképzésekkel foglalkozunk. Min-
denkit varunk szeretettel, hiszen 3 BOSU-Hungary-val k6zos standunkon 3 kilénb6zo 6raval
varjuk az érdekléddket! Az drarendet a fiizet 14. oldalan taldlod. wwwe.startraining.hu

Sport és wellness kedvelék figyelmébe ajanljuk a Planet Spa termékcsalddunkat, amely-
ben megtaldlhatoak az afrikai shea vajas, torok termalfirdés, mediterran olivaolajas,
holt- tengeri dsvanyos és fekete kavidros termékek is. Termékteszteléssel, kézapolassal,
kézmasszdzzsal, illatteszteléssel varunk. www.avon.hu

Kindlatunkban tobb mint 20-féle termékcsoport taldlhatd: ellendrzott 6koldgiai gazdasdg-
bél szérmazd bio-, illetve reform élelmiszerek széles valasztéka a gabonaféléktdl és lisz-
tektdl, a zoldség-, gyumolcsleveken &t, a tej-, valamint hushelyettesitokig. Kostold meg
termékeinket, és valassz ajandékaink kozol! www.biopont.hu

- A BioTech USA prémium min6séql sporttéplalék-kiegészitd 1999 6ta érhetd el a vasar-

16k szamadra. A termékek kozott megtaldlhatok a vitaminok, dsvényi anyagok, esszenci-
dlis és nem esszencidlis zsirsavak, fehérjék, diétdt kiegészité készitmények, L-karnitinek,
kreatinok. Standunkon vérjuk a véllalkozd kedvieket, akik eqy kis jatékért cserébe nye-
reményekkel gazdagodhatnak. Ingyenes Your Body magazinnal, tdplalkozdsi és edzés
tandcsadassal, valamint Ultra Loss turmix kostoléval vérjuk az érdeklédoket.
www.biotechusashop.hu

Vadlaszd szabadidédben a mozgdst, keresd fel a 7. Coca-Cola Testébresztd Aerobik Nap
rendez6jének, a BSI-nek standjat, ahol szamos sportdgban taldlhatsz kihivdsra. Tarts ve-
lunk 7 kilonbozd sportdgban egész évben! www.futanet.hu

A BOSU-HUNGARY Képzés és Oktatdsi Kdzpont, Magyarorszagon a hivatalos forgalmazéja
a BOSU eszkozoknek. Képzéseinken, nemzetkozi mesteredzéinktél tanulhatjdk meg az
eszkoz hasznalatdt, valamint integraldsat a fitnesz és az élsport vildgaba. 12 és 14 6ratol
45 perces orakkal varnak mesteredzéink. Az érarendet a fuzet 14. oldalan taldlod.
www.bosu-hungary.hu

facebook.com/testebreszto

Gyere a Coca-Cola Testébreszté satorhoz és reqisztrdlj az értékes ajandékokért! Az eqész-
séges és kiegyensUlyozott életmddért tett lépéseidet a jovében szeretnénk megjutal-
mazni. Keresd fel a Coca-Cola Testébresztd satrat és regisztrdlj a neked jaré 400 pontért,
amit a hamarosan induld testebreszto.hu-n értékes Coca-Cola Testébreszté ajandékokra
cserélhetsz! Moccanj a Coca-Cola Testébresztd pontokért és a szuper ajandékokért!
www.testebreszto.hu
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Ismerd meg a csokkentett szénhidrattartalmu lisztkeverékeket, cukorhelyettesitéket, lek-
varokat, toltelékeket, kész konyhai alapokat, tésztdkat, csokolddékat, szérpoket, tovabba a
gluténmentes termékek. Vasarold meq termékeinket 20%-os kedvezménnyel helyszinen!
www.m-gel.com

DOKTOR
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A Doktor24 2013 médjusaban lép piacra. 24 6rds telefonos orvosi Ugyfélszolgdlattal, kiter-
jedt magdn orvosi bazissal, prevencios programokkal segiti Ggyfeleit egészséggel-beteg-
séggel kapcsolatos kérdéseik megvdlaszolasaban, megolddsadban. Standunkon ingyenes
sz(irévizsgalatokkal varjuk a résztvevéket. www.doktor24.hu

Ha nyitott vagy az Ujdonsaqokra, kihivasokat keresel és szeretnél egy rendkivil néies és
elegans edzésformat kiprobalni, keresd fel standunkat! Regisztrdlj hirlevelinkre, cserébe
csoportos 6rajeggyel lepink meg. www.rudtanc.hu
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A Dr. Lenkei Egészségkultura valasztékaban a specidlis receptek alapjan készitett - vitami-
nokat, dsvanyi anyagokat és nyomelemeket tartalmazd - étrend- kiegészitok, kilonleges
mindséqu élelmiszerek, kozmetikumok, illetve ezek hasznalatét bemutatd konyvek széles
skalajaval varunk. Késtold meg kollagén protein termékinket, tdjékozddj réla bévebben
kiallito standunkon! www.drlenkei.hu
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Az E-Fit @ multbol mar jol ismert, mégis a jovébe mutatd EMS technoldgia &ltal hozott
attorést a sport vildgdba. Az E-FIT segitséget nyujt mindazok szémara, akik sportosabb,
egészségesebb, tudatos életmaodra torekszenek. Probald ki eszkozeinket a helyszinen!
www.e-fit.hu

A Fitness Akadémia az orszag egyik legismertebb, és legelismertebb képzékozpontja,
amely a legnagyobb multtal rendelkezd, dllamilag elismert végzettséget nyujto, és a
legtobb hallgatot oktatd sport-maganiskola Magyarorszagon. Standunkon 5 6ratipuson
vehetsz részt, szamos Ujdonsdggal varunk, lehet6ség nyilik a tandrokkal vald konzultaci-
6ra, valamint ingyenes masszazsra is. Veqyél részt nyereményjdtékunkon! Az drarendet a
fuzet 18. oldaldn taldlod. www.fitness.hu

Sportoloknak, valamint azoknak a résztvevéknek ajénljuk standunkat, akik szeretik a ki-
lonleges, egyedi, kis széridban gyartott néi és férfi fitnesz-, és sportruhdzatot. Vasarold
meq kollekcionk modelljeit kedvezményes dron! www.fitdress.hu

fitness
INTERNATIONAL SCHOOL
FOR FITNESS AND RECREATION

www.ediokepzes.hu

A Fitness Company Magyarorszag piacvezetd edz6képz6 iskoldja, mely kiemelked6 szak-
mai tuddssal, kulonleges igényesseggel dsszevalogatott tandri karral és magas szinvona-
14, gyakorlatorientdlt oktatdsi rendszerrel rendelkezik. A Fitness Company standja mellett
felallitott szinpadon az iskoldnk tandraival kilonbozé érakon tudsz részt venni. Az éraren-
det a fuzet 16. oldalan taldlod. www.edzokepzes.hu
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A FIT madrkanevet viseld mizli szeleteket kizarélag sajadt gydrunkban, Csehorszagban készit-
juk, sajat termesztést gabondbdl és gyimolcsbél. Termékeink kozott megtalalhatoak: FIT
BIO muzliszelet, FIT FRUIT mUzli gyimolcsszelet, SIMPLY NUT magvas szelet. Gyere, és kos-
told meg! Ha pedig izlett, vésérold meg a helyszinen kedvezményes dron! www.fit.eu
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www.aerobiknap.hu




Praktikus, testbardt, divatos sportruhdzat, ajanljuk holgyeknek minden korosztalybdl, akik
szeretnek testedzés kézben is divatosan, csinosan oltozni. Ismerd meg kollekcidnkat a
helyszinen! www.fs-sport.com

FRENETIE

www.frenetic.hu

Latogass el az esemény ideje alatt a FRENETIC sportruhdzat standjara, ahol Te is részese
lehetsz hihetetlen akcioinknak! Tekintsd meg a legkorszer(bb olasz alapanyagbdl készilt
fitnesz és sportruhdinkat, melyek szigori minéségi ellenérzés mellett Magyarorszagon
készilnek. Termékeink nem csak kényelmesek, de divatosak is! www.frenetic.hu

Indi-Go

DANCE AND HITNESS STYLE

Szereted az igényes, divatos, de megfizethetd ruhdkat? Ismerd meg hazai készitési
fitneszruhdzatunkat, amelyet kicsiknek és nagyoknak, néknek és férfiaknak egyarant
ajanljuk. A helyszinen kedvezmeényes vasaroldssal varunk! www.indigostyle.hu

lf.

Az IWI célkit(izése, hogy egyeduldllo - EU képzési normdkhoz is illeszkedd - képzési rend-
szere segitségével olyan fitnesz, wellness szakembereket készitsen fel, akik képesek
hatékonyan egyattm(kodni a magyar lakossdg egészségi-fittségi allapotdnak fejleszté-
sében. Standunkat ajanljuk mindazoknak, akiket érdekelnek az Uj mozgdstrendek, funkci-
ondlis edzések, egyénileg és csoportosan, valamint akik tovabbképzéstket fontolgatjak,
részletes tajékoztatdst kaphatnak. Prébald ki 45 perces Sparrowbag, G-FLEX, ViPR, Rope,
Fitball, Medicinlabda, Band, Grid, valamint Spartan Fighter és Spartan Girja funkciondlis
eszkozos drainkat! Az drarendet a fizet 17. oldaldn talalod. www.iwi.hu
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KRANKING

Egy-egy Kranking® és indoor cycling mesteroktatd var benneteket a 34 féréhelyes
Kranking® szinpadon! 45 perces KRANK Fusion ¢rdinkat a Kranking® Studio, a BME Sport-
kézpont, valamint a FitMove profi oktatoi tartjdk. Az érarendet a fuzet 13. oldaldn taldlod.
www.krankingstudio.hu

MALI
BICYCLE TECHNOLOGY

A Mali Kft otthoni edzdgépek széles skaldjat kindlja az otthoni testmozgds kedvelGinek. Ha
szamodra is fontos a napi rendszeres testedzés es annak lehetséges otthoni eszkozeire is
kivancsi vagy, l3togass el hozzank, mert minden kidllitott termék arabdl a készlet erejéig
20-30% kedvezményt biztositunk. www.mali.hu

FLABéLOS-sal rdzd magad formdba, vagy vardzsolj magadnak CHILI erds hasizmokat a
standunkon! Ismerkedj meg a OTO FLABELOS-al és az OTO CHILI-vel! Kockds has, karcsusag
- mar napi tiz perc idéraforditdssal elérhets. www.mediwel.hu

S non sPoeT

www. ndnsperi.com

Legyél stilusos és trendi sportolds kozben is! Féként pamut osszetétell alapanyagokkal
dolgozunk, melyek intenziv igénybevétel utdn sem veszitik el rugalmassagukat. Vasarold
meg 2013-3s tavaszi kollekcionkat, valamint az el6z6 évi darabokat akcios dron!
www.ndnsport.com

facebook.com/testebreszto

Ha eqy érdekes és bulvdrmentes lapot keresel, melynek eléfizetésével, még a sportot is
tdmogathatod, akkor ez a Te lapod! 100%-ban sport és egészséq, sportoldktdl, sportrendez-
vény szervezoktdl. Mindenki aki a helyszinen eléfizet kiadvanyunkra ajandékot kap télunk, és
részt vesz sorsoldsunkon, ahol nagy érték( extrém sportlehetéségeket sorsolunk ki!
www.sportime.hu




A Starlight termékek a Debreceni Egyetem dolgozoi dltal kifejlesztett csokkentett szénhid-
rattartalmu lisztkeverékbdl készulnek. Lisztkeverék alapjat természetes rostok és névényi
fehérjék képezik, igy a beléluk készult Starlight termékeknek magasabb a fehérje és élel-
mi rost tartalma, mig felszivadd szénhidrat tartalma alacsonyabb, mint a hagyomanyos
buzalisztb6l készult termékeké. A magas rost tartalom felgyorsitja az anyagcserét, igy ha-
tékony tdmogatdja a fogyni vagyoknak. Ebben segit a Starlight! wwwe.starlightfood.hu

A standon megkéstolhatod tovabba a Pizza Forte Starlight pizzat is, amely alapjat szénhid-
rét-csokkentd lisztkeverék adja, és a buzandl magasabb fehérjetartalommal rendelkezik.
Kétszeres mennyiséqgU £, B1, B2 és B6 vitamint tartalmaz, élelmi rostban pedig megkoze-
litéleg négyszer gazdagabb, mint a buzaliszt.

ﬁxupmﬁorqnqte.nu

Standunkat oratartéknak, edzéknek ajanljuk, akik a legfrissebb mixekkel szeretnének dol-
gozni. Hallgass bele a Step Performance Aerobik Mix Cd-be a helyszinen! Szinpadunkon
Welcome Step, Step Flow, Step Performance, Let's go danceSTEP, valamint Dance step 6rd-
kon vehetsz részt. Az 6rarendet a fuzet 15. oldaldn taldlod. www.stepperformance.hu

(GurriseFibness

A Sunrise Sport- és Egészségkozpont hatalmas, gyonyord és mégis bardtsagos, szabadidé-
sport- és életmadd centrum, teljes fitnesz kindlattal: a komplexum mérete: 1200 nm beltér
és tovabbi 4500 m2 Sportterasz és edzéterem. www.sunrisefitness.hu

Eleged van a fitnesztermi futépadokon eltéltott unalmas 6rakbdl? Latogass el egy
WALKenergie edzésre, amely sosem lesz unalmas és a 16gdsra sincs lehetdséged. Az
esemeény ideje alatt 45 perces ordkon tesztelheted gyaloglé gépeinket, valamint kedvez-
ményes dron vasarolhatsz 3 honapos kombindlt bérlet a Team Fitnessbe. Az érarendet a
fuzet 15. oldaldn taldlod. www.teamfitness.hu

Ha szereted a sportos, dinamikus, egyedi formaterv( autdkat, ismerkedj meg a nagyszin-
pad kézelében kidllitott, vadonatuj Volvo V40 Cross Country és a Volvo S60 modellekkel!
www.volvocars.hu

WEIDER =
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Fitness Trainwely

www.profiedzok.hu

Fitnesziskolank fitness-, és testépitd edzd, aerobikedz6, személyi edz6, taplalkozasi ta-
ndcsadd képzéssel foglalkozik. Mindenkit varunk szeretettel tandcsaddsainkkal, akik sze-
retnék magas szinvonalon és kedvezményes dron elsajatitani a fitneszszakma legaprébb
fortélyait is OKJ-s képzések keretében. www.profiedzok.hu
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MOZOGJ VELUNK MAS
SPORTAGAKBAN IS ORSZAGSZERTE

A 5T) ESEMENYEIN!

aprilis 21. 28. Telekom Vivicitta Varosvédé Futas - Margitsziget

majus 4. 6. Intersport Tour de Tisza-t6 és Tisza-tavi Bringatlon - Tiszafred

majus 18. 18. Coca-Cola Testébresztdé NGi Futogala - Varosliget

junius 1. 2. BSI BrutalFutas - Nydreqyhdza, MotoCross palya

junius 2. 2. K&H olimpiai kerékparos nap - Gardony, Sport Beach

junius 9. 20. K&H olimpiai maraton és félmaraton valté - 56-0sok tere

junius 15. 16. Kékes Csucsfutas - Matrafired - Kékestetd

julius 13. 10. E.ON Délibab Sportfesztival - Hortobdgy

augusztus 2-3-4. XXIX. SporTolna Triatlon Fesztival® - Fadd-Dombori
*a SporTolna szervezdbizottsdgdval egyiittmikodve

augusztus 10. 4. Velencei Téuszas - Grdony, Sport Beach
“*esénapok: augusztus 11., 17 vagy 18.

augusztus 24-25. 24/126r3s orszaguti kerékparverseny és gorkori félmaraton
Kiskunlachdza, Repul6tér

szeptember 8. 28. Nike Budapest Nemzetkozi Félmaraton - Varosliget

szeptember 14-15. Kaposvar100 (MTB verseny, 2 nap alatt, 3 szakaszban)
Kaposvar, Deseda-to, Zselic

oktober 13. 28. Spar Budapest Nemzetkozi Maraton® Fesztival - Hosok tere
oktober 26. 6. Intersport Taranap - Pilis
november 16-17. 10. Balaton Maraton és Félmaraton - Si6fok

november 24. 8. FittAréna® - Budapest

Eseményinfo: www.futanet.hu



