. Mezbesati Kistérségben”
TAMOP-6.1.2/LHH-09/1-2010-0008

Egészséges letért a @ SZECHENYI TERV

\M\ngjcs szerepe és




) SZECHENYI TERV

~Egészséges életért a
. Mez8csati Kistérségben”
TAMOP-6.1.2/LHH-09/1-2010-0008

S S8 S0NN0 0000 R0EEN

A XXI. szazad rohand vildgaban az embereknek
egyre kevesebb idejik jut életvitelik alakitasara,
ezért egyre ismeretlenebb szamukra @ az
egészséges életmod 8 alapelve, azaz a:

i6 timogatéséva urépai
S Iéll Alplé l ozdsdval v: lb lrn-g



~Egészséges életért a SZECHENYI TERV

. Mez8csati Kistérségben”
TAMOP-6.1.2/LHH-09/1-2010-0008

HELYES TAPLALKOZAS, MOZGAS, BIZALOM, PIHENES,
NAPFENY, Viz, LEVEGO ES A MERTEKLETESSEG

LAY

Bl

4

" P e . & -5
> £ L TRy
AR \ m\‘ ’ s 2
iui - 4
L%’ LSS

Sajnos még kevesebben vannak, akik alkalmazzak
is ezeket.

Az alapelvek ko6zlil a mozgasnak igen fontos
szerepe van minden korosztdly szamara - az
id6sebbeknek foként egészségiik és alléképességiik
megorzése miatt.

Mégis talan azt gondoljuk, hogy az alapelvek kozil
ez talan az egyik legnehezebben megvaldsithaté a
raforditott id0 mennyisége és a mozgas farasztd
mivolta miatt. Ennek ellenére mar a romai iro,
Cicero is az 6regedés késleltetésére ajanlotta.

Vegyik szamba mi szdél a rendszeres testmozgas
mellett az id6sebb korosztaly esetén!
A rendszeres testmozgas hatasai:

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség [
www.ujszechenyiterv.gov.hu \l

enyiterv.gov.
06 40 638 638

A projekt az Eurépai Unié timogatasaval, az Eurépai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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~ noveli az erénlétet

~ noveli az alloképességet
~ fejleszti az egyensulyt
~ fejleszti a mobilitast

~ javitja a kozérzetet

~ fejleszti az akaraterot

Milyen hatranyai vannak a mozgasszegény
életmodnak?
A fizikailag inaktivabbaknal nagyobb a

kialakulasanak kockazata. Ugyanakkor

miutan a csontszovet mindségének alakulasat a
mozgas is befolydsolja, a

is igen fontos szerepe van. Tehat

idosebb korban kilondsen fontos a fizikai aktivitas,

hiszen ha az 6regedést nem is allithatjuk meg, de a
folyamatot valdban lelassithatjuk.
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Néhany szempont az indulashoz

El6sz6r is mar a mindennapi tevékenységekhez se
kezdjlnk hozza bemelegités nélkll. Ez példaul azt
jelenti, hogy ébredés utan kezdjlink néhany joleso
nyujtézassal, és ne rogton pattanjunk fel az
agybodl, hanem a fejtél a labujjakig minden iziletet
minden iranyban négyszer - 06tsz6r mozgassunk
meg. Majd korz6 mozdulatokkal a nagyobb
izileteket melegitsik be.

Masodszor ajanlott olyan mozgasformat valasztani,
ami nem tul bonyolultan kivitelezheté és nem
balesetveszélyes.

Fontos szempont lehet tovabba, hogy
csoportosan is végezhetdé mozgast valasszunk
szocialis igényeink  kielégitése és egymas
O0sztonzése végett, ennek tokéletesen megfelelhet
példaul a sétalas, turazas, kocogas, futas, Uszas,
biciklizés, gerinctorna, aerobik vagy a joga.

Vigyazzunk arra, hogy egészségi allapotunknak
megfeleld mozgasformat valasszunk, mert bar
meglévd betegségiink korlatozhatja a valaszthato

Nemzeti Fejlesztési va"bks(g 1
weniszschenyitergon | I A
06 40 638 638 —

A projekt az Eurépai Unié témogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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aktivitdsokat, semmiképp sem jelenti a mozgas
teljes elhagyasat.

A megfelel6 valasztashoz forduljunk batran
szakemberhez: gyogytorndszhoz, sportorvoshoz
vagy reumatologushoz.

A testmozgas hatasai szervezetiinkre

Fontos megemliteni a mozgas két kdzvetlendl
jelentkez6 hatdsat: a faradtsagot és az esetlegesen
fellépd izomldzat. Ha most kezdink hozza Ujra
rendszeresen mozogni, akkor ezek ne szegjék
kedvinket, hiszen a szervezetnek ez egy
természetes reakcidja a megvaltozott terhelésre.
Ezek miatt ne szakitsuk meg a megkezdett
tevékenységlinket, sb6t izomldz esetén, hogy az
hamarabb elmudljon, fontos az ugyanolyan
intenzitassal végzett mozgassorozat mihamarabbi
megismétiése. A szervezet rovid id6 alatt képes

hozzdaszokni a

megvaltozott

feltételekhez, és

késdbb mar  nem

/4 jelentkeznek ilyen

hatasai legUjabb

hobbynknak. Fontos

még megemliteni,

-— A hogy a mozgas esetén

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség
www.ujszechenyiterv.gov.hu

om—
enyiterv.gov. i
06 40 638 638

A projekt az Eurépai Unié timogatasaval, az Eurépai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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kiemelt szerepet kap a , hiszen a
szervezet igy gyorsabban tud hozzdszokni a
terheléshez. Ezért ajanlott a  kivalasztott
mozgasformat legaldbb heti 4-5-sz6r, legalabb 30
percen keresztil végezni.

Kistérségiinkben az ,Egészséges életért a
Mezocsati Kistérségben” cimil palayzat
keretén beliil jelenleg a kovetkezo
mozgasprogramok koziil valaszthat:

~gyalogtlra - nordic walking — botokkal
~kerékpartura

~Vizitorna

~5 napos életmdd tabor

~joga foglalkozasok
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Gyalogtuira

A gyaloglasnak tobb elénye is van. Nincs
eszkdzigénye - hiszen Ve e
csak egy kényelmes
turacipot kell beszerezni
- és végezhetd kisebb
nagyobb  csoportokban
vagy egyedll is. Mégis
ajanlottabb tarsasagban
végezni, hiszen  sok §
szempontbdl ekl
biztonsagosabb. A klvalasztott uti cél mindig
motivalja az embert, s emellett lehetfséget ad a
természet nyuljtotta élvezetek megismerésének is.
Mindekdzben fejleszti az alloképességet, fokozza az
anyagcserét, erOsiti az alsdévégtag izmait, és a
csontrendszerre is jotékony hatassal bir.

Kerékpartiara
A kerékpérozés mar egy Osszetettebb
mozgasforma, és szikség van hozza egy ]O|
felszerelt kerékparra. — ‘

A gyaloglassal szemben azonban
sokkal intenzivebb  élményt
nyujt, ugyanakkor ugyanazok az
élettani hatasai vannak, mint a
turazasnak azzal a kllonbséggel,

Nemzeti Fejlesztési Ugyndkeés |
PSS S | MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 —
A projekt az Eurépai Unié témoga :i i 1 E nsp i
Szocidlis Al plir‘llnln zirozésav:
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hogy nem terheli olyan mértékben az also
végtagokat viszont jobban fejleszti az egyensulyt.
Mindkét mozgasforma nagyon nagy eldnye, hogy a
természetben végezhetd, igy a napfény és a friss
levegd jotékony hatdsait is élvezhetjik mozgas
kdzben.

Vizitorna

A tornanak egy specialis valtozata a vizben végzett
mozgassor, melynek szamos elénye van. Ugyanis a
viz felhajtd ereje miatt kevésbé lesznek
megterhelve az alsdé végtag izlletei, mint
szaraztorna esetén, igy kopdsos panaszok esetén
kimondottan ajanlott. Szintén a felhajté erd miatt
az egyensulyt nehezebb megtartani a gyakorlatok
kdzben, igy jol fejleszti a
koordinaciét, s emellett
kisebb a sérilés esélye,
hiszen koérul vesz minket a
viz. Az egyszeri tempos
gyakorlatok vizben végezve !
ugyanakkor nagyobb | §
izommunkat igényelnek,
tehat a vizi torna bizonyos
szempontbdl kénnyebb, mas
szempontbdl viszont
Nehezebb, mint a szaraz megfelel6je.

Nemzeti Fejlesztési Ugynskaég —
wvew.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
0640638 638 —-—

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, az Eurépai
Szocidlis Alap tarsfinanszirozisaval valésul meg.
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Uszas

Az egyik legbsszetettebb mozgasforma. Fontos
kiemelni a légzésre gyakorolt hatdsat, ami a tobbi
sportnal sokkal
intenzivebb. Az izilleteket
szintén  kiméli, mégis
jelentds hatdsa van a sziv
és érrendszerre az altal,
hogy Uszas kozben az
O0sszes izom dolgozik. A
klénb6z6
uszasnemekben mas
torzsizmok er6sodnek, ezért kilondsen ajanlott
gerincproblémdk esetén. Fontos feltétele a
megfelel6 helyszin és a megfeleld Uszastechnika,
mivel a légzésre csak akkor lesz jétékony hatasa,
ha szabalyosan végezziik.

Gyogytorna

Kistérségiinkben lehetdséglink van gydgytornara is.
Tudni kell, hogy a tébbi mozgasformaval
ellentétben a gydgytorna gyakorlatai a mar
meglévd problémat prdébaljak helyredllitani az
érintett teriletre célzott gyakorlatsorozattal, Ezért
csak szakember segitségével végezhetd, és
szakorvosi javaslat utan kezdhet6 meg a kezelés. A
gyoégytornanak is szamos valtozata ismert a

Nemzeti Fejlesztési Ugynokaég _
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
““mb”
umog: séval, az Eurépai
s Mll Al pu ﬂ aséval valésul meg.
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betegségektdl fliggben, igy pl.: gerinctorna,
kardioldgiai torna, 1égz6 torna, stb.

Ha a felsoroltakra nincs is lehet6ségilink, vagy
egészségi allapotunk korldtoz bennlinket, a
rendszeres egyéni torna terhelhetdséglinknek
megfelel6 végzése altal is komoly eredményeket
érhetlink el.

Fontos tudni,
hogy specialis
betegségeink
esetén
érdemes
megbeszélni
a végezheto
edzéstervet
szakemberrel,
hogy
személyre
szabott
felvilagositast kapjunk annak 6sszeallitasarol.

A kovetkezo feladatsor napi
rendszerességgel végezheto, egy

gyakorlatot 5-8-szor ismételjiink.

Nemzeti Fejlesztési va"bks(g 1
weniszschenyitergon | I A
06 40 638 638 —

A projekt az Eurépai Unié témogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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Kiinduld helyzet:
széken Ulve talpak a
foldon, karokkal lazan
test mellett
tamaszkodunk. Hluzzuk
mindkét l1abat talpra. A
karokat lazan a test
mellett I6gatva
hajoljunk a térdre.
(kilegzés)
Felegyenesediink és a
karokkal ful mellett
kiegyenesedunk.
(belégzés)

| —
h -— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekt az Eurépai Unié témogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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2. Labujjakat
bekarmolva gyorsan,
ritmusosan haladunk

elore, egyik majd
masik labbal, majd
vissza.

3. Az egyik labat talpra
allitjuk, a masikat
kicsusztatjuk elére.

Nyujtva megemeljlk,
a levegdben hajlitjuk

és nyujtjuk a térdet. A
gyakorlatot masik

|labbal is elvégezziik.

¢

N | —
veww.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
Dr :‘ ‘:‘ 638

A projekt az Eurépai Unié témogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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4., A két kezet is
tegylik tarkora. A két a.
konyokot eldreejtjik O,_
és elérehajolunk. ‘
(kilégzés)
Felegyenesediink, és a
kdnyokot
vallmagassagig -
emeljlk.(belégzés)

5. Nyujtott térddel
megemeljuk az egyik
labat, és ' O
csipOkorzéssel /‘7\ e

kivissziik oldalra. A = el

gyakorlatot elvégezziik / L
a masik labbal is. —AS I

Ne: sztési Ugyndkség | iR 7

idszechn ; ] MAGYARORSZAG MEGUJUL
“ Eurépal Unié témogatisival, az Eurspai
Szor Iill Al ap t: irtﬂ zirozdsaval valésul meg.
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6. Egyik kezet tegyuk
csipore, nyujtott karral
hajoljunk az ellenoldali
térdre. (kilégzeés)
Felegyenesedve a
karral hatra- oldalra
nyudjtozunk és a
torzzsel is kovetjuk
mozgast. (belégzés) A
gyakorlatot a masik
karral is elvégezzik.

7. Egyik lab talpon, a
masikat nyudijtva
megemeljlik, és

figgodleges vonalakat

hdzunk a levegdben.
Ugyeljiink arra, hogy a
térd lefelé nézzen.

Nemzeti Fejlesztési [e—
| MAGYARORSZAG

www.ujszechs

enyiterv.gov.hu | MAGYARORSZAG MEGUJUL
0640 638 638 [

A projekt az Eurépai Unii ogataséval, az Eurépai
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8. Az egyik kezet 7
tegyiik csipére, a E.:-- '/J‘* ;!
masik kart ful mellé .-'-::‘
emeljik, majd jobbra N
elhajlunk. Karcserével ‘4\'\:!&
az ellenkez0 oldalra 3 :
fordulva is elvégezziik Z'_. I". .-"_n___L_;a
e L=

a gyakorlatot.
9. Mindkét labat talpra
hizzuk. A szék szélén
biztonsagosan
megkapaszkodunk. Az g,
egyik labat kinyudijtjuk, O
mikézben a masik
sarokhoz rugézunk.
Masik labbal is
elvégezziik a
gyakorlatot.

Nemzeti Fejes: gynskség - o
X v.hu s JuL
638 -
A projekt az Eurépai Unié témogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.



~Egészséges életért a | SZECHENYI TERV

. Mez8csati Kistérségben”
TAMOP-6.1.2/LHH-09/1-2010-0008

10. Mindkét labat
talpra huzzuk és
megkapaszkodunk a
szék szélében. Egyik 10.
labat kinydijtjuk, a
csipot a szék elé
emeljuk, megtartjuk
€s a nyujtott labbal
apro koroket rajzolunk
a levegbben. A
gyakorlatot a masik
|labbal is elvégezziik.
11. Mindkét labat
talpra huzzuk. A szék
szélén biztonsagosan
megkapaszkodunk, és
leguggolunk a szék
elé, majd
visszaemelkedink a
székre.

9

v.hu

638
A projekt az Eurépal
Szociélis Alap tarsfi
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12. Alapéllasban allunk. A 12.

kezet csipdre tessziik. Az C

egyik labat nyuijtva, kicsit ||
megemeljlk, és gyors

bokakorzést végziink. A — f:J
gyakorlatot a masik labbal P
is elvégezziik.
13. 4 |épésben " Irj f
nyUjtott térddel, ful ' 0 f:}
mellé r\yﬂjt?ttlkarral, *-’ @
majd 4 lepésen 'ﬁ'a lﬁ.\

keresztll hajlitott
térddel, csipore tett
kézzel jarunk.

,q__

—

o
.

[

14. Természetes jaras

kdzben karkorzest 1. h\,,
végziink, Ggy hogy egy Q =
|épés alatt egy nagy 7
kort irunk le a karral Y
hatra. < £

A projekt az Eurépai U mogat: \, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.
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15. Alljunk terpeszbe,
a kart tegyuk a ful

mellé. Hajoljunk a jobb 5. » | |
bokéhoz ( kilégzés). ;/: Q
Egyenesedjiink fel és a g
karral oldalt oA
véllmagasséagban oL

nyudjtozzunk ki (
belégzés)

KEDVES EGESZSEGUKRE!
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A kiadvany

a Mezdcsat Kistérség Tobbcéll Tarsulasa altal
elnyert

TAMOP-6.1.2./LHH-09/1-2010-0008
,Egészséges életért a MezOcsati Kistérségben”

program keretein belll elnyert palyazat részeként
készilt

Készitette:

MezOcsati kistérségi Egészségfejlesztd Kozpont
Egészségligyi Szolgaltatd Kiemelkedden KdzhasznU
Nonprofit Kft.

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség
www.ujszechenyit h

enyiterv.gov.hu
06 40 638 638

A projekt az Eurépai Unié té asaval, a
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval



