-

TEHETSZERTE.HU

“ A

# !’
~ -

N
EFOP-1.8.6-17-2017-00035

A lakossag fizikai aktivitasanak novelése es
az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa
a szabadidosport reven, a rekreacios sportszakember-kepzes,
valamint a sportszolgaltatasok letrehozasanak tamogatasaval

a Del-alfoldi regioban

4
} .

w

SZECHENY!I @

Eurépal Unié
Eurdpai Szocislis
Alap

MAGYARORSZAG
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




Hogyan befolyasolja az aktivan eltoltott
szabadido az egeszseglinket?

Készitette:
Lenhart Emese
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EgeSZSGg tehets?érte

* WHO: ,,Az egeszseg a teljes testi, lelki, ¢s szocialis
jolét allapota, €s nem csupan a betegseg €s
nyomoreksag hianya.”

* Egészség - Dinamikusan valtozo ¢életvitel
* Egészség — betegseg hianya???

* Tudatossag — egeszsegtudatos ¢letmod

* Dinamikus egészsegfogalom
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Egeszséglinket befolyasolo tényezOk

Eletmod

Gyermekkorban kialakitott szokasok
Sziil6i minta
Sok magatartasi elembdl all 6ssze

Komplex modon befolyasolja az egészségi
allapotunkat

Civilizacios betegségek rizikotényezoi
Egészségesen eltoltott évek szama

Bef01¥ésolja a szabadido eltoltése, azzal valo
gazdalkodasa

Szabadido

* A munkan kiviili idonek az a része, mely a
gazdasagi, tarsadalmi, fiziologiai kényszer
alapjan sziikseéges elfoglaltsagokon feliil
megmarad.

* A szabadido hatékony és célravezeto
eltoltésével- melyhez a rekreacios
tevekenysegek szamos lehetdseget kinalnak
fel- lehet elérni, hogy preventiv,
egeszsegcentrikus gondolkodassal az
egeszsegrol szoljon az €letiink €s ne a
betegsegekrol.
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* Gyerekkor aktivitas csokkenése €s annak okai
(Keresztes ¢s tarsa1 2006)

* Id6 hianya (Nyerges M.-Laki L. 2004)

* Szul01 minta

* Dolgoz6 tarsadalom

* Indokolatlan autohasznalat

* Szamitogeépes jatékok, TV nézes

* Tarsadalmi helyzet: anyagi helyzet, lakhely
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MCIHIYIt kene mOZOgnl? tehetsirte

* WHO ajanlasa szerint: het1 150 perc mersekelt
intenzitasu acrob mozgas

* Kiilonbo6z0 életkori csoportok (5-17;18-64;65-)
* Kiilonb0z0 intenzitas
Mindennapos Testneveles bevezetese
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Rekreacio

* ,,Arekreacio a szabadidoben , : —
a tevekeny pihenés €érdekeben Arekiedeioltensletel
vegzett minden olyan

1l1s. t3 14 ; Szellemi
kulturalis, tarsas, jatekos €s zellemi

- Kulturalis

mozgasos tevekenyseg, melyet | -nem ports tevekenysée
o B swrakozss, jaték
e

a napi 10 elfoglaltsag alta
okozott fesziiltség feloldasa, a
~ testi-lelki-szellemi
teljesitOkeszseg-¢s kepesseg
elyreallitasa, fokozasa
erdekeében tesz az ember.”

- (Fritz,2011,28.)

tehetsz erte




Hogyan tudjuk beepiten1 a hétkoznapjainkba a
sportot?

* Sportos eszkozrendszerrel * Cel:
* Egészsegmegorzo, * munkakeépesseg megorzese
betegsegmegelozo * Teljesitoképesség javitasa

programok: rekreacio,

sportrekreacio, fitnesz,
wellness * Feliidiiles

* Pihenés

e Szorakozas
e Kulturalodas
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Mozgasos rekreaclio titsTare




Miert sportoljunk?

* Kivalo prevencios, fejleszto €s
rehabilitacios hatassal bir

e Elet mas teriiletein is

kamatoztathatjuk az altala szerzett,

fejlesztett képesseégeket

» Erzelmi életiinkre pozitiv hatassal
van

* Jobban ¢érezziik Magunkat

Elettani hatasa a szervezetre

. Allokepesseg fejlesztod hatasa: sziv-
¢s keringési rendszer mukodese

* LégzlOszervrendszer

* Stresszes ¢let szovOdmenyeinek
megelOzese

* [zomer0 fejlesztése
» Csont-¢s iziileti rendszer fejlesztése

* Anyagcsere folyamatokat Is
serkenti




Hogyan valasszuk ki a szamunkra megfelelo
mozgasformat?

* Szemelyiseéghez kapcsolddo

* Erdeklodesnek megteleld

* Lehetdosegeinkhez mérten valasszunk

* Megfeleld informacionk alljon rendelkezésre az adott
mozgasformarol

* Lakhelyunk lehetOsegeit felterkepezve
* [dObeosztasunkhoz 1gazitva
* Egyeni vagy csoportos foglalkozasok, csapatsportok

. * Eloképzettseget tekintve
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Mik a lehetosegek?

» Szarazfoldon tizheto sportok
» Vizes sportok

- Szabadtéren Gizheto sportok
- Egyéni- vagy csapatsportok
 Technikai sportok

» Extrém sportok
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- Fehérne Merey I1diko (2006): Mérd Magad! Egészéség, fittség, tudatosan. A
mozgas és az edzes alakitasa az eletkorok fliggvényében. Magankiadas, Budapest.
5.

- Keresztes N.-Piko B. (2006): A dél-alfoldi regio ifjusaganak fizikaiaktivitasat
meghatarozo szociodemografiai valtzok. Magyar Sporttudomanyi Szemle. 1:7-12.

» Nyerges M.- Laki L. (2004): A fiatalok sportolasi szokasainak néhany tarsadalmi
osszefliggese . Sporttudomany,2-3.

- Sport,életmod, egészség (2009): A sport mint életmdd

- www.who.int/en/news-room/fact-sheet/detail/physical-activity
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Koszonom a megtisztelo figyelmet
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