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Nemzetkozi NGnap - marcius 8.

A nd csodalatosan felépitett Iényének és anatomidjanak koszonhetSen kdzponti és
meghatarozo szerepet tolt be az emberi faj fenntartasaban, az utédok vildgra hozata-
laban és felnevelésében.

Ez a gyonyorl killdetés a né szervezete szdmdéra komoly feladatot és kiilon meg-
terhelést jelent. Ahhoz, hogy egy n6é egészséges maradhasson, két tényezSre van
csalad és a tarsadalom tdmogatasa.

A nd tarsadalmi életben betoltott és betolthetS szerepét vizsgalva igen nagy eltérést
taldlunk a Fold kiilonb6z8 népeinél, akar szerepliket, akér tarsadalmi megbecsiilési-
ket vizsgaljuk.

A né helyzete az 6snépeknél és a miivel6dés alacsonyabb fokéan &llé tarsadalmakban
alarendelt, s6t a legtobb kezdetleges népnél rabszolga ma is.

Egyes népek, mint a szamojédok példaul, tisztatalannak tekintik a nét, s még a vallasi
szertartasokon valé részvételbdl is kirekesztik.

Ahol tébbnejliség uralkodik, ott a n6 helyzete mindig alavetett (pl. a mohamedéanoknal),
s noha elég jol bannak vellik, szabadsdgukban, mUvel6désiikben korlatozva vannak.

A ndk egyenjogiva vdaldsat a kereszténység hirdette, ennek kovetkezménye volt a
kozépkorban, féképpen a romén orszégokban, a tllzott lovagiasséggé fajult n6-tisz-
telet. A tarsadalmi egyenjogusitast azonban nem kovette a jogi egyenl8sités.

E téren a reformtorekvések Eszak-Amerikdban kezdSdtek. A némozgalom bolcsdje az
észak-amerikai dllamoknak Anglidval megvivott fiiggetlenségi harcabél (1774-1783)
veszi kezdetét, és keletkezésétdl fogva politikai célra — a n6k szavazati joganak
- kikiizdésére iranyul. Alland6 és szervezett a szavazati jogért folytatott kiizdelem
1848 6ta van. 1869 6ta szavazati jogi szovetséggé alakulva (National American
Association) harcoltak, s ebben a torekvésiikben és szervezkedésiikben az eurdpai
orszédgok legtobbjében is kdvetésre talltak.

Téarsadalmunkban a csaladok életmindségének egyik f6 meghatarozé tényezgje a nd.
A csalddok nagy tobbségének mindennapjat a nék szervezik, 6k a csaladi életméd
karmesterei.

A n6k azok, akiknek sziikségiik van - szeretetiik, gondoskoddsi vagyuk, dSnmegvalo-
sitasuk stb. miatt — a férfiakra és a gyerekekre. Mindkettd nélkiil Gresebb, értelmetle-
nebb és élvezhetetlenebb lenne a né élete.

Nemzetkozi Férfinap - ?

Anyak napja - majus els6 vasarnapja

Apak napja - jinius harmadik vasarnapja
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ELOSZO
Egészség és népegészségiigy

A Nemzeti Népegészségiigyi Program harom kulcsszéra ésszpontosit ebben a mod-
szertani kiadvanyban: egészség, testmozgas és szinterek. Az, hogy mit is jelent pontosan
az egészség a kiilonbozd szakterlileteket képviseld tuddsok ma is vitatjak. Azt azon-
ban biztosan mondhatjuk, hogy az egészség és az élet mindsége rokon fogalmak: aki
egészséges, az jOl érzi magat és az egészség feltétele a boldogsagnak is. Az egészség
megobrzését, fejlesztését mi sem segitheti jobban, mint az aktiv testmozgéas. A mozggs,
a szabadidésport nem csak fizikai értelemben tartja karban egészségiinket, hanem
a legjobb modja a lelki egyensuly megtartasanak, a kollektivitas élményét kinalja
és korszer(i erkolcsi értékeket tamogat. Az egészségfejlesztés korszer( moddszere a
szinterekben valé gondolkodés. Mindennapi életiink valamennyi intézményében van
esély arra, Ennek egyik legfontosabb esélyét a munkahely nytijtja. Mésik — nehezebben
elérhetd - helyszin a csaldd kozossége otthon.

AZ EGESZSEG EVTIZEDENEK JOHAN BELA NEMZETI PROGRAMJA

Az Egészség Evtizedének Johan Béla Nemzeti Program célja, hogy minden magyar
dllampolgar a lehetd legegészségesebben éljen. Ennek eredményeként tiz év tavlatdban
legyen harom évvel hosszabb a sziiletéskor varhaté élettartam Magyarorszagon mindkét
nem esetében.

Jelenleg a sziiletéskor varhaté élettartam a férfiaknal 68, a néknél 76 év, ami messze
elmarad az Eurépai Uni6 tagallamaitol. Kiilondsen tragikus a kozépkoru férfiak kimagaslo
haldlozésa.

Ennek két fo atja van:

* az egyes allampolgérok egészségének védelme és fejlesztése egész életiik soran;

* a fébb betegségek, sériilések, haldlokok gyakorisdganak csokkentése, az ezekkel jard
szenvedés mérséklése.

Harom alapvetd érték vezérli a Nemzeti Népegészségiigyi Program kidolgozésat:

* az egészség alapvetd emberi jog;

* az egyenlGtlenségek csokkentése és a szolidaritas;

* az egyének, csoportok, intézmények és kozosségek részvétele és feleléssége az egész-
ség fejlesztésében.

A magyar lakossdg egészségi dllapota nemzetkdzi Osszehasonlitasban rendkivill
kedvezétlen, és jelentdsen elmarad attél, amit tarsadalmi-gazdasagi fejlettségiik altalanos
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szintje lehet6vé tenne. Egyes megbetegedések, haldlokok tekintetében hazénk vezetd
helyet foglal el a nemzetkozi statisztikdkban.

A program étfogo és jovébemutatd szakmapolitikai keretet ad a prioritdsok kivalasz-
tasahoz és megvaldsitasdhoz, az erdforrdsok és kozosségek mozgdsitasahoz az egész-
ség érdekében. Az egészség megtartasa és fejlesztése kormanyzati szemszdgbdl nem
szemlélhet6 pusztan raforditasként, kiadasként, vagy éppen kizarélag etikai megfontola-
soktol vezérelt cselekvésként. A program megvalésitdsa produktiv beruhdzés, az orszég
tarsadalmi-gazdaségi fejl6désének egyik eldfeltétele.

A Nemzeti Népegészségiigyi Program a kozéposztaly egészségi allapotat mindenkép-
pen befolyasolni tudja, azonban az egyes tevékenységek megtervezésénél kiilonosen
fontos, hogy azokhoz is eljussanak a kedvezd hatasok, akik lakohelyiik, kis iskoldzott-
saguk, alacsony jovedelmiik, vagy éppen munkanélkiiliségiik, testi-lelki fogyatékuk miatt
kiilon kiemelt, vagy més segitségre szorulnak.

Az egészség fejlesztése csakis hatékony agazatkozi egyiittmiikodésben valosithato meg.
Ennek f&bb vondsai:

Az egyiittm{ikodés az egészség tarsadalmi-gazdasagi meghatérozéinak kedvezd befo-
lydsolasét célozza.

Az agazatkozi egylttmiikodés orszagos, regiondlis és helyi szinten egyarant elenged-
hetetlen. Az dgazatkozi egyiittmiikodés ki kell terjedjen az egyes tarcakra, onkorményzat-
okra, kozintézményekre, a maganszektorra, a civil szféréra és a médidra.

Folyamatosan figyelemmel kell kisérni az egyes politikai dontések, a tarsadalmi-gaz-
daségi valtozasok hatdsat a lakossag egészségi allapotara, kiilonds tekintettel az egyes
lakossagi célcsoportok eltérd, egyenl6tlen helyzetére.

Hazénk unis csatlakozasaval meghatérozéva vélik a nemzetkdzi koordinécio jelentdsége.

Az Egészségligyi Vilagszervezet szamos idevonatkozé dokumentuma, az ,Egészség
21" Regiondlis Stratégia szakmai hatteret nydjt a hazai program kidolgozéaséhoz. A prog-
ram illeszkedik az EU népegészségiigyi prioritasaihoz, és hazank unids csatlakozasa
tovabbi lendiiletet ad a sikeres végrehajtasnak. A program prioritdsai megvélasztasanal
elsésorban a lakossag egészségi allapotanak legsulyosabb gondjaibdl indult ki. Kiemelt
szempont a tarsadalmilag hatranyos helyzet(i csoportok esélyeinek javitdsa. Tekintettel
voltak a program kidolgozdi a hazai és nemzetkdzi tapasztalatokra, a kivitelezés
lehetdségeire, illetve koltséghatékonyséagra.

Az életmdd elemek koziil kiemelkedden fontos az egészséges taplalkozés és az élelmiszer-
biztonség megvalositasa, de ezzel nagyon szoros Osszefiiggésben az aktiv testmozgas
elterjesztése is.



A program jelentds érdeme, hogy az energiafelvételt és az energialeadast egyiitt,
egyidejlileg targyalja, azért is, mert a fejlett orszagokban, igy az Amerikai Egyesiilt
Allamokban is az elsé szam(i népegészségiigyi programma vélik az elhizas kérdése.

A mozgéas mindenre j6. Olyan univerzdlis gydgyszer, amely szinte mindenki széméra
recept nélkil is elérhetd. Mozgés kozben nem lehet dohanyozni, aki rendszeresen mozog,
az tudja, hogy a tulzott alkoholfogyasztas rontja a mozgas 6romét, a természetben, mint
a ,legnagyobb sportstadionban” valé mozgas elSsegiti a kornyezettudatos magatartas
kiépilését, a legtobb idilt nem fert6z6 betegségre a mozgas gydgyszer. Az orvossal
egyeztetett rendszeres aktiv testmozgas konnyebben kezelhetvé teszi a magas vérnyo-
mast, javitja a cukoranyagcserét, csokkenti a vérzsirok szintjét, elGsegiti az érszikiilet
karbantartaséat és végiil, de nem utolsésorban véd a csontritkulas ellen.

Test és Iélek egyensulyaban a mozgds segit a fesziiltségek oldasaban, lehetdséget bizto-
sit arra, hogy fizikailag féradtan, jobb lélekkel gondoljuk végig mindennapi problémainkat.

Minden olyan testmozgés, amely kozosségi, segit az elmaganyosodas ellen, a kozds
tevékenység tarsadalmi tdmaszt nydjt, baratokra lehet szert tenni. Minden korcsoport és
minden telepiilés szamdra, egészségeseknek és betegeknek, fogyatékkal él6knek egyarant
meg lehet talalni a mozgéasban az 6romot, és egészséget hozd mozgasformakat.

Az egészségfejlesztés, a Nemzeti Népegészségligyi Program egyes partnereinek igy
az ANTSZ-nek, az alapelldtasnak, az 6nkormanyzatoknak és a civil szervezeteknek
az egyittm{ikodése hozzajarul ahhoz, hogy tobb 6rommel, tobb sikerrel mozogjunk,
dolgozzunk az egyes szintereken — a csaladokban is - az egészség érdekében.
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Modszertani kiadvany
HASZNALATI UTASITASA

A ,FONTOS, nem fontos” dontések sora szinezi a hétkdznapokat és az innepnapokat
is. Az utébbiak esetén torténhet rendhagyd mérlegelés is...

A ,FONTOS, nem fontos” dontések sora dsszegzi az életmddot, nagy valoszinliséggel
az életmindséget is befolyasolja.

A ,FONTOS, nem fontos” dontések sora meghatarozéja a kozérzetnek, tehat az egész-
ségnek. Ehhez a csaladban sziikséges tobbek kozott a csaldd egészséges életmdd kar-
mesterének az édesanyanak, a feleségnek, esetleg a szupemagyinak, azaz egy NO-nek
a ,beintése”.

A ,FONTOS, nem fontos” dontések sora bizonyitéka, hogy a nének fontosabb az egészség,
mint &ltalaban a férfinak. Ezért is mi n6k vigyazzuk a férfiak, az egész csalad egészségét.

Fontos, hogy van egy Nemzeti Népegészségligyi Program.

fontos, hogy az életmdd teriilete elfelejthetetlen elemként tartalmazza a rendszeres
testmozgast, testedzést és a sportolast.

fontos, hogy az energiaegyensily mésik alkotoja, az egészséges taplalkozas is része a
programnak.

fontos, hogy az , Aktiv testedzés elterjesztése” alprogram 7 régi6s konferencia napokat
szervezett — GyGrben, Nyiregyhdzan, Székesfehérvaron, Miskolcon, Szegeden, Pécsen és
Monoron -, hogy el6készitse a helyi n6i testmozgas, testedzés klubok megalakuldsat.

Fontos, hogy ez a kiadvany is segitséget nydjthat a formalis vagy a ,laza” kozdsségek
kialakitdsahoz és az egyiittes, heti rendszerességii testedzés-foglalkozasok létrehozésa-
hoz.

fontos, hogy minden olvas6 haszndt vegye ennek a moddszertani kiadvanynak és
mielébb sok, helyi testedzést segitd klub alakuljon a néi lakossag szdméra egy-egy ,kulcs-
ember” vezetésével.

fontos, hogy a helyi, n6i testedz6-klub a klubvezetd-edzd ,tudoményénak” és a helyi
lehetéségek fiiggvényében valasszon sportmozgast, példaul gyalogolni és futni szinte
mindenhol lehet.

Nem fontos, hogy a testedzést végz6 ndk, a klubtagok hény évesek. Minden ndi lakos
- aki egészséges és annak is érzi magat — meghivott a kdzos sportmozgasra. A 35 év
felettiek kezdés el6tt menjenek el a csaladorvoshoz egy ,szervizre” és kérjenek , forgalmi”
engedélyt.

Nem fontos, hogy gyaloglas és/vagy futds esetén a lakokornyezet melyik természeti
kornyezetét tekintik a testedzés sportstadionjanak: a parkot, az erd6szélt, a vizpartot, a
libalegel6t, a kozeli rekettyést, a labdar(igdpélya ,keriiletét”, a nem forgalmas féldutat,
az atlétikai palyat.

Nem fontos, hogy eleinte heti 2-3 sportfoglalkozdson legyenek ott a ,kezddk”, de a



cél hogy 3-5 honap utén, éltalaban hetente 3 alkalommal 45-50 percet sportoljanak mini-
mum a 180 minusz életkor percenkénti pulzusszammal. Barmely sportmozgés esetén ez
nem egy ,bajnoki tempo”!

Nem fontos, hogy ki vagy kik a néi sportkdzdsség tdmogatéi, de konnyebb az alakulds
és a miikodés is, ha van elvi- és koltség-héttér. Jelentkezhet szervezének az dnkormany-
zat, az ANTSZ, az oktatési intézmény, az Alapellatas, a helyi civilszervezetek egyike, a
mvel8dési intézmény, a helyi média, valamint a helyi véllalkozok egyike, a plébéanos, a
pék, a kocsmaros, a testnevel6 vagy a matektandr, a védond, a csaladorvos, a gydgyszerész
felesége, a volt-sportold példaul.

Nem fontos, hogy a n6k tobbsége a tarsasdgért, a kikapcsolédasért, a szérakozé-
sért, a szebb killalakért, a kiegyensulyozottabb kozérzetért vesz részt - kiiléndsen az elsd
hetekben - a rendszeres testmozgéasban és nem a sportolas direkt izzadsagcseppjeinek
Oroméért.

Fontos vagy nem fontos végiil is ki és mit gondol vagy ki és mit mond: prébélja ki - ha
egészséges — a testedzésben gazdagabb életmddot. Csak az elsé 3-6 hét lesz nehéz,
aztan abba sem lehet hagyni!

Miért FONTOS, ami sokaknak nem fontos:
A nGi szerepek valtozasa
N&nek lenni nagy kihivas.

Mar néhény évtizede a vilag Uj elvarasokat is rendelt a hagyoményos néi szerepek
mellé. A csaladban egyre gyakrabban a n6 is munkavéllalé, hasonléan a férfihoz. Ez két
okbdl lett fontos: sziikség van a csaladban a nd keresetére is, valamint a nd igényt tart
a tarsadalom elismerésére. Hiszen a ma tarsadalméban az az értékes személy, aki
jovedelmet, hasznot termel. A tarsadalom meghatarozé lizenetei szerint az egészséges
onbecsiiléshez nem elegendd a héztartds vezetése, a gyermek gondozasa, az otthon
elvégzett munka.

Ma mér a legtobb ndnek két szerep feladatait kell ellatnia: a munkavallaléét és a
csalad életmodjanak karmesteréét. Segitség nélkill nagyon nehéz gondoskodni mindkét
munkakorrél, ezért egyre tobben élnek fesziiltségben, s6t pszicholdgiai stressz okozta
szorongasban. Gyakran hidnyoznak a megkiizdési stratégidk ismeretei a megvaltozott
és feldolgozatlan élethelyzetekben a néknél. A megoldéas végil egyéni, minden ndnél
mas és mas.

Elképzelhetd az idealis NO, aki napi 12-14 éréat dolgozik, a munkajiban sikeres, az
elémenetele gyors, vonzé és ndies, tajékozott a vildg dolgaiban, otthon is kiegyensulyo-
zott, megért6 gyermeke(i)vel és még férjének is odaado tarsa. Egészséges a taplélkozasa,
rendszeresen sportol, minden kdros szenvedélytél mentes és mégsem unalmas. Igazi
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karmestere otthona életmddjanak. Mert tudja mi a fontos és mi nem. Ez az idedlis né
megfelel a kor kihivasanak: a munkahelyi és a csaladi kotelezettségeit harmonikusan
egyeztetni tudja.

Sajnos ilyen eszményi NO az ezt a kiadvanyt olvasé n6kon kiviil nem sok akad.

A mostani felmérések szerint — Eurostat 2002 - a munkahelyen is munkat vallalé n6k
boldogabbak (!), mint a haztartasbeliek. Ennek ellenére naprél napra kevesebb a stresszt
tlir6, egészségét veszté nd. Szamukra az egyik legjobb segitdeszkdz — mér a kezdetek
kezdetén - a rendszeres testedzés. Ezéltal jobb az er6nlét, nagyobb az &lloképesség, az
alkalmazkodoképesség, a teherbirds. A testedzés, a sportolds nemcsak a szervezetet
erdsiti biologiailag, hanem a léleknek és a szellemnek is doppingszer. Ezért a kiegyensu-
lyozott, kétszerepes ,néséghez” nélkillozhetetlen a rendszeres testedzés.

A nGi szerepek véltozasa lassan, de biztosan zajlik. Akkor is, ha nemcsak ,idedlis” n6k
lesznek a szoknyékban. Igaz, ma mér egyre gyakrabban viselnek a nék példaul futénadra-
got, tornagatyat. Egyre t6bb nd tudja és gyakorolja, amit Karinthy Frigyes irt:

,Ha egyediil vagyok a szobaban, akkor ember vagyok. Ha bejon egy NO, akkor FERFI
lettem. Es annyira vagyok férfi, amennyire n az, aki bejott a szobaba.”



,A testnek legyen ereje, hogy a léleknek engedelmeskedhessék.
A j6 szolgdnak er6snek kell lennie. Minél gyengébb a test,
anndl tdbbet parancsol, minél er6sebb, annal engedelmesebb.”

Jean-Jacques Rousseau
A Testmozgas, a Testedzés és a Sportolas
A sikeres bemelegités

A leggyakrabban elhangzé kivansdgok kozott szerepel a pénz, a siker és az egészség.
Az egészség pénzért nem vehetd, megfizethetetlen érték. A sikerhez alapkellék az
egészség. A pénz, egészség hidnydban, nem boldogit. Tehét az egészség életiink legfon-
tosabb kelléke.

A sikerhez az egészségen kivill sziikséges egy célirdnyos cselekvéssorozat és a véletlen
szerencse. Azt mondjak, a siker az utdbbi kettd Gtvozete, azaz a tevékenység-faradtsa-
gé és a véletlené. A sikerhez vezet6 Gton szilkséges az intenziv, az ligyes, a gyakorlott
erbkifejtés és a tapasztalt teljesitmény, amely noveli a siker esélyeit, visszaszoritja a vélet-
len tlz6 befolyasat. A valddi sikerrecept az, hogy a sikertd| figgetlenil hagyjuk magunkat
cselekedni.

A siker belsé élmény. A siker gyokere maga az egyén. A siker egyéni. A siker ezerarcd.
Nincs 6rokérvényd, altalanos receptije.

A siker titka gyakran az el6z6 ,bukasok” miértjében rejlik. Az okos tanul bukdsaibdl.
Tanulni kell sikeresnek lenni. Nincs lehetetlen, csak tehetetlen. De amit nem tudunk, azt
ne véllaljuk, mert a szorongds beteggé tesz! Az egészség a legfontosabb feltétele az
értelmes és/vagy sikeres életnek.

1. Az EGESZSEG
1.1 Az egészség fogalma
Az egészség = jo kozérzet
* Az egészségtehat nem statikus allapot, hanem éllandé véltozasban 1évé kiegyenlitGdési

folyamat, amely a szervezeten beliili 6sszhangban, illetve a szervezet és természeti-tar-
sadalmi kornyezete kozotti dinamikus egyenstlyban nyilvanul meg.

-y,
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* Masként: az egészség az emberi lény minden iranyd, bioldgiai, pszicholdgiai és
szocidlis harmonidja.

Tehét az egészség egy dllanddan valtozd folyamat, amelyet tébbnyire mi magunk
alakitunk a valasztasainkkal, dontéseinkkel. Az életiinket sok kis dontésbdl épitjiik, és az
utolsé dontések éltalaban az dsszes kordbbin nyugszanak. Déntéseinkkel lehetSségeinket,
egészséges kozérzetiinket, sét egész életlinket iranyitjuk. Véalasztasaink meghatarozéak
FONTOS és nem fontos tényezOk esetén is. Nagyobb részben hatdrozzuk meg sajat
életviteliinket a nap 24 dréjaban, mintahogy azt gyakran gondoljuk.

»

1.2 Ki orzi az egészség g t?

Milyen egyéni és egyéntdl fliggetlen tényezSk vannak hatdssal az egészség
megQrzésére?

Tarsadalom Egyén

Politikai dontéshozok En és a dontéseim

Média szakemberek Oroklétt adottsagok
Pedagdgusok, oktatok, edz6k Szilletési helyszin, id6pont
Egészségiigy dolgozéi

Csalad

Az egyén egészségesebb vdlasztasat a politikai dontéshozok, a média szakemberei
és a pedagdgusok, oktatok, edz6k segithetik tobbnyire. Természetesen a végsé dontés
mindig az egyéné. Példaul munkahelyi dontéshozok: a vezérigazgatd, a kiilonbdz6
fokozatd igazgatdk és gyakran az Un. kulcsszemély, példaul a titkarsagvezetd vagy a
menedzserasszisztens is példamutatdsukkal, viselkedésiikkel, mondanivaléjukkal, gyak-
ran a jelenlétiikkel is segithetik — vagy éppen nem - az egészségesebb vélasztasat.
Befolyasoljék akarva és akaratlanul is kornyezetiik életmddjat. S6t, nemcsak a munkaidds
magatartasra, hanem a napi 24 6ra viselkedésére is hatassal lehetnek.

Napoéleon azt mondta: ,Nincsenek rossz katondk, csak rossz tisztek vannak.” A csalad
életében is dontd lehet a ,karmester” példamutatdsa, Ugy mint a jarasa, 6ltozkodése,
pontosséga, beszédmodora, testedzésben gazdag vagy hidnyos életmddja, étkezési
szokasai, dohany-, alkohol-, szex- és munkafiiggdsége. A csalad egésze jol latja, hogy
,A nagy ember” - azaz a csaldd egészséges életmdd karmesterének — nagysaga abban
mutatkozik meg, ahogy a csaladtagokkal banik. Valamint az igazi nagy ember beismeri,
ha téved. Ezért van altalaban az édesanyaknak a ceruzajuk végén radir.



1.3 Az egészséges életmod jelentosége

Az egészséges életmod sziikségességét mutatja, hogy az idSel6tti haldlozés kozvetett
okozdi:

* 40 % életmdd (helytelen) © 25 % kornyezeti drtalmak * 25 % genetikai adottsagok

* 10 % egészségligyi ellatas

Az idGel6tti haldlozés kozvetlen okai:
* sziv- és keringési betegségek * daganatos betegségek * baleset, 6ngyilkosség

Az egészségtelen €letmod nagyszamu valasztasat bizonyitja a KSH 1999-es
reprezentativ mintan alapul6 felmérése is:

A 15-74 éves népesség szabadon felhasznalhato ideje (perc)
egy-egy atlagos napon

no férfi Q i‘
osszes szabadon felhasznalhato id6 240 275 L
ebbdl testedzés, séta 8 14 A,
televizionézés 151 160
olvasas 21 25
tarsas id6toltés 40 51
kulturalis eseményen val6 részvétel 3 5

Ha a napi atlag 4 6ra (nd), illetve 4 6ra 35 perc (férfi) szabadid6bdl 151 perc (nd),
illetve 160 perc (férfi) a televizié nézés és csak 8 perc (nd), illetve 14 perc (férfi) a
testedzés — amelyben benne van a kutya ,legeltetése” is — akkor nagy baj lesz, vagy
mar van az egészséggel.

2. Az egyensiilyt teremto rendszeres testedzés

Kéztudott, hogy

* egy egészséges junior éti csiga 1 ora alatt 8,7 métert tenne meg, ha folyamatosan
és egyenesen haladna;

* a Duna 2842 km hossz(;

* az életmdédunk mozgéasban gazdagsagat dont6 részben mi hatdrozzuk meg;



* a munkahelyen toltjik el ébren 1év6 életiink nagy részét;

* a munkakoriilményeink és ,fogyd” egészségiink kozott dltalaban nem vessziik észre
az Osszefiiggést.

Az egészség édllandd mozgasban, véltozasban évé, egyenslyt keresd folyamat, amely-
nek eredménye a szervezeten belllli és a szervezet, valamint a természeti és tarsadalmi
kornyezete kozotti dinamikus egyensuly.

A véltoz6 ingerek, a kiilonb6zd hatasok kimozditjak egyensilyabdl az egészséget,
de amig az egyén képes a kiegyenlitésre, helyreallitasra, addig van egészség és nincs
kérosodas.

Az egészségnek ez a megkozelitése elfogadja azt is, hogy a részleges testi vagy szel-
lemi - esetleg szocidlis - hidnyban szenvedd személy a kiegyenlit6dési folyamat végén
egészségesnek érzi magat.

Az egészséges életmdd pozitiv hatdsa nagyobb és érthet6bb hangsulyt kap, hiszen
a dinamikus egyensuly fenntartdsa, azaz az egészség megdrzése segithet6 a szerve-
zetet ér6 kdros hatasok elkeriilésével vagy csokkentésével és a szervezet alkalmazkodd
képességének erdsitésével, novelésével. Ez a jo alkalmazkodéas épplgy testi, mint lelki
kategoria is.

Az edzett szervezet az alkalmazkodast nemcsak testi viszonylatban kamatoztatja,
hanem lelkileg is tobbet bir az egyén.

2.1 MINDEN NAPRA testMOZGAS!

A mindennapi kenyeret iménkban is kérjik, de a mindennapi testmozggs, a testedzés,
a sportolas tobbnyire még a gyakorlatban is elmarad. Pedig, ki ne tudna - csak aki meg
sem probalta -, hogy a kell6 testedzésben gazdag életméd elSsegiti:

* a jobb kozérzetet,

* a nagyobb alloképességet,

* a test és lélek harmonidjat,

* az er6sebb, aktiv izomzatot,

* a sziv és keringési rendszer - azaz a ,motor” - j6 teljesit6képességét,

* az id@skori csontritkulds kisebb mértékét,

* a tokéletesebb testtartast,

* a jobb megjelenést,

* a biztonséag érzését,

* az Onbizalom, az 6ntudat ndvekedését,

* a hatdrozottsagot, a donteni tudast,

* esetenként a tarsadalmi - tarsas kapcsolatok létesitését.



Ne felejtsiik, a technika fejlédésével idérdl idSre egyre tobb munkat végeznek el helyet-
tlink gépek. Ezért is jarjunk naponta gyalog vagy kerékparon, menjlink 1épcsén lift helyett.
Esténként vagy hétvégén sétaljunk sietésen, eddziik testiinket, sportoljunk!

Kozismert, hogy a sport 6romforras. Orvosok éltal ajénlott ,gyogyeszkéz” tobbféle
betegség megel6zésére, valamint rehabilitacié esetén ,gyogyszer”. A megfelel6 testedzés
egyarant sziikséges az Ul6 és a nehéz fizikai munkat végz6k szdméra is. S6t, az egész nap
otthon tevékenyked csaladi karmesternek is. Csak napi félora testMOZGAS, nem tébb.
Lehet mindez testedzés?! Legyenek a mindennapok testmozgéasban (is) gazdagok!

3. Energiaegyensiily, azaz a kaloriafelvétel és kalorialeadas

A kiilonboz6 markdju autékhoz a megfeleld benzin vasarlasa sziikséges. Az emberek
létezéséhez, llandd anyagcsere folyamatéhoz, tevékenységeihez is kell ,lizemanyagra”
van sziikség. Nem mindegy, hogy ki és mit eszik! Nem mindegy, hogy ki és mennyit edz!

Szerencsére kiilonboz6ek vagyunk. Az egyik piros hajl, a masik sérga. Van, aki penge
esz(, van, aki csigalasstsaggal gondolkodik. A tancos labd, 6zikemozgasi nem hasonlit
a fokéhoz. S abban is eltériink, - vellink sziiletett adottsag —, hogy a bevitt taplalékbol,
kalériamennyiségbdl mennyit hasznélunk fel, mennyit épit be a szervezet, és mi halad
tovabb... Tudomésul kell venni, hogy a cukrészda latvanyéatél is gdmbolyddiink sokan, mig
mésok az egész étlapot végigehetik, s akkor sem hiznak. Nekik nem kell vigyazniuk, hogy
mit és mennyit esznek, s a bevitt kaléria mennyiséget felhasznaljdk-e. Mi, a ,beépit6k”
- ha szeretiink enni - sportolhatunk, edzhetlink még azért is, hogy a teststlyunk ne nove-
kedjen. Ez még egy ok a mozgasra.

Naponta tobbszér esziink és iszunk, hogy szervezetiinket ellassuk energiaval. Ezen
kiviil az étkezés 6rom, s kiilon élvezet baratokkal, tarsasagban. Altalaban az éhségérzet
szabdlyozza a taplalékfelvételt. Az elfogyasztott taplalék kells aranyban kell tartalmazzon
szénhidratot, fehérjét, zsirt, vitaminokat, asvanyi anyagokat és folyadékot. A testépités-
hez elsésorban a fehérjék és az asvanyi anyagok, az energiaszolgéltatashoz zsirok, szén-
hidratok és kis mértékben fehérje sziikséges, mig az anyagcsere-folyamatok fenntartasat
a vitaminok és a nyomelemek, valamint a viz biztositjak. Az energiaegyensuly taplalkozasi
bevitel oldaldn gyakran kimarad a megfelel6 mennyiségii napi folyadék. Ezért kap itt
nagyobb hangsulyt, hiszen a testmozgéasban, testedzésben, sportolasban gazdagabb élet-
modot folytatd egyénnek fokozottabb figyelmet kell forditania a folyadékveszteségre.

A tapanyagoknak megfelel§ aranyban kell jelen lenniiik a szervezetben, hogy jol hasz-
nosuljanak és ellassék feladatukat.
Az egyén energiasziikséglete pillanatonként véltozik: ha fekszik éjiel az dgyban, ha
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sportol, ha fizikai munkét végez, ha tanul, mas és més a felhasznalas. Ezekhez az ener-
giat a megevett tapanyagokbol, a bevitt energiabdl nyeri a szervezet. Ha az elfogyasztott
tapanyag energidja tobb, mint a sziikségleteket fedezd energia, akkor megbomlik az
energiaegyensuly, azaz elkezdddik a testtdmegndvekedés, a hizés.

Hasonldan szétesik az energiaegyensly, ha tobb a felhaszndlt energia, mint az elfo-
gyasztott, ekkor testtomegcsokkenés, fogyas lesz. A mennyiségben és/vagy dsszetétel-
ben hiényos taplalkozés hianybetegséget okoz.

Példak az energiaegyensiilyra

Kalériabevitel Kalériafelhasznalas

Zoldségleves, Csirkeméj roston, oy as .
Fétt burgonya, Kaposztasalta 56 kg-os személy 2 6ran at takarit

385 kcal pihend nélkil

2 dl 100%-0s gylimdlcslé,
Pérolt tonhal, Fokhagymas répa
410 kcal

90 kg-os személy 1 drén ét
asztaliteniszezik

Gombaleves, Siilt csirkemell, Héjaban siilt

90 kg-os személy 3 6ran &t
burgonya, Kefires, joghurtos uborkasalata 8 Y

gépkocsit vezet megallds nélkil

435 keal

Silt baromfivirsli 1 db,

Kefires tokfozelék, Rozskenyér 56 kg-os személy 2 6ran ét lovagol
470 kcal

Almés-z06ldséges pulykaragu,
Pérolt barna rizs
498 keal

67 kg-os személy 2 drén &t gyalogol
6 km/éra sebességgel

Brokkoli-krémleves, Tiikortojas
teflonban siitve, Rakott z6ldség 58 kg-os személy 1 ora alatt kerékpa-
(z6ldbors6, zdldbab, kukorica) ron 21 km-t hajt

505 kcal

Szérazbableves fistolt pulykacombbal,
Zsemle
527 keal

76 kg-0s személy 1 6ran at Gszik
intenziven (capa el6l)

Palocleves,

Tarés batyu 1 db 57 kg-os személy 1 ora alatt fut 9 km-t

(6,5 perc/km)

545 keal




Pérolt szdjas pulykavagdalt,
Kelkaposztafézelék
546 kcal

54 kg-os személy 1 6ra alatt fut 12 km-t
(5 perc/km)

Tarhonyaleves, Székelykaposzta
zsemlével, Alma
569 kcal

78 kg-os személy 5 drén at szellemi
munkat végez (képeslapokat ir)

Zoldborsos csirkeragu,
Korpas galuska, Grapefruit
576 kcal

91 kg-os személy 4 6ran ét ort all a
Parlament el6tt

Zoldséges burgonyaleves, Toltott karalabé
585 keal

57 kg-os személy 2 drén ét teniszezik
(egyénit)

Aszalt szilvaval toltott pulykamell,
Burgonyapiiré
585 keal

106 kg-os személy 2 dréan at sétéltatja
a kutyat (3 km/éra)

Kolozsvari toltott kdposzta, Fehér kenyér
612 kcal

90 kg-os személy 1 drén ét aktivan
gimnasztikazik

Fokhagymas f6tt csilok,
Petrezselymes burgonya
637 kcal

66 kg-os személy 6 drén at
gépkocsit vezet

Ti;

Gulyasleves, Almas rétes
658 kcal

54 kg-os személy 1 ora alatt fut 15 km-t

Lencsef6zelék, Fott fustolt tarja
670 kcal

48 kg-os személy 5 6ran at nézi a
kirakatokat (gyalogol 4 km/éra)

Grill csirke, Franciasalata, Zsemle
731 kcal

71 kg-os személy 2 6rén at rock
and rollt tancol

Halészlé,
Tarés csusza (szalonnakockakkal)
798 kcal

80 kg-os személy 1 6ran at fut
12 km/éra sebességgel

Borjubecsindlt,
Aranygaluska vaniliasoddval
910 kcall

80 kg-os személy 2 6ran at havat
lapatol az utcan

Borleves, Réantott ponty, Rizi-bizi
990 kcal

70 kg-os személy masfél 6ran at fut
9 km/éra sebességgel

Szérnyasraguleves, Bakonyi szelet
galuskaval, Vanilia puding, asvanyviz
1573 kcal

65 kg-os személy 2 oran at fut 15 km/éra
sebességgel, azaz a Budapest-Godolld
tavot (30 km) teszi meg

e
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4. Tudnivalok a testedzésrol, a sportolasrol

A hazai és kiilfoldi szakemberek megegyez6 véleménye, hogy a fejlédésben 1évd ifjak-
nak minimum napi egy 6ranyi, mig a felnétteknek hetente legalabb harom alkalommal
30-45 percnyi sportmozgasra van sziiksége. Ahhoz, hogy sportoldskor a szervezetet
megfelel6 inger érje, azaz a terhelés elegendd legyen, sziikséges, hogy a percenkénti
pulzusszam érje el minimum a 180 minusz életkor értéket a felnGtteknél.

Ez legkdnnyebben az Un. alloképességi sportokkal valdsithaté meg, mint példaul

* a gyaloglas,

* a futds,

* a kerékpérozas,

* az evezés,

* atanc,

* a sifutds,

* a korcsolyazas.

Még az is elényiik, hogy tébbnyire a szabadban, a természetben, j6 levegén (izhetdk.

Természetesen a tobbi sportag, a kedvelt labdajatékok is tokéletesen alkalmasak rend-
szeres sportolasra, ha megfeleld technikai szinten végzik azokat. Gond csak akkor van,
ha nem magasabb a pulzusszém, mert valaki példaul teniszezés Urligyén csak a labda
utan sétél, vagy egy lesiklopalyan acsorog a siszerelést igazgatva. A havi egy sérmeccs is
tobbet arthat, mint hasznal a labdarigépélyan.



Energiatablazat

Energiafelhasznalas egy oranyi

tevékenységhez, testtomeg-kilo-

grammonként (kcal)

alvas

fekvés

ilés

szellemi munka
szamitgépes munka
allas

gépkocsivezetés

séta (3 km/6ra)

jaras (4 km/6ra)
streching (nyujtas)
héztartdsi munka
kerékparozas (9 km/h)
evezés (3 km/h)

sietés (6 km/ora)
lovaglés (trapp)
melldszés (1,2 km/éra)
asztalitenisz
korcsolyazas (12 km/ora)
teniszezés

tanc (tango, keringd)
kerékpérozés (15 km/6ra)
lovaglés (galopp)
gimnasztika

Uszés (intenziv)

kenuzas (7,6 km/éra)
kerékparozas (21 km/éra)
vivas

sifutas (9 km/6ra)
evezés (6 km/dra)

futas (9 km/ora)
korcsolyazés (21 km/éra)
futds (12 km/éra)
kerékpérozés (30 km/6ra)
futds (15 km/6ra)

0,93
1,10
1,43
1,45
1,53
1,58
1,60
2,75
2,86
3,00
343
3,57
3,66
3,70
4,20
4,40
4,50
5,01
5,14
5,14
5,38
6,70
6,71
6,90
8,10
8,71
8,75
9,00
9,30
9,50
9,91
10,07
12,00
12,10

Az élelmiszer kaloriaértékek

100 grammra vonatkoznak kivéve,
ha mas a feltiintetett egység (kcal)

uborka
paradicsom

alma

tojas (1db)
tejeskavé cukorral (1 dl)
sor (2 dl)

Coca Cola (2 dI)
banan

csirkehs

kefir (egy pohér)
tej 2,8%-os (2 dI)
marhahus (sovany)
zsemle (1 db)
sertéshds (sovany)
sonkaszaldmi

bor (asztali) (2 dI)
fagylalt (2 gombdc)
pizza

stlt krumpli

fehér kenyér

sajt (Ovari)
hamburger (sajtos)(1 db)
sertéshis (kovér)
torta (csoki)
libaméj

kolbész
téliszalami

pélinka (2 dl)
csokoladé
mogyoré

tokmag

likér (2 dl)
szalonna (fiistolt)
tepert

10

20

30

70

80

80

80
100
110
114
120
120
150
160
160
160
170
220
220
260
290
310
400
440
450
460
520
520
560
610
640
700
700
800
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4.1 Hogy kezdjem?

Valasszon - még ma - olyan sportmozgast, amelyet szivesen végez. Biztos van ilyen!
Mindenki tud példaul sietésen sétalni, gyalogolni. Mindenki tud gimnasztikai gyakorlato-
kat végezni. Akar egyedill, akdr tarssal vagy kdzsségben. Mindenki tud - ha akar - tancol-
ni. Akdr klasszikus tarsastancot (tapadds-tangd, rock and roll), akdr néptancot (fergeteges
cslirdong6l8). Mindenki taldlhat olyan testedzést, amelyet hetente legalabb hdromszor
30-45 percig gyakorol. Esetleg napontal?!

Tehét vélasszon és dontson! Még ma kezdje el a sportmozgést. Akdr egy esti sietés
sétaval: egyediil, csalddtaggal, kutyéval, baréttal vagy éppen egy mésik ,hdssel”, aki szin-
tén okosan hatérozott és elkezdi a testedzésben gazdagabb életet.

4.2 Mit kell tudnom?

* Elkezdeni sosem késd!

* Minden kezdet nehéz, ez sem lesz konnydi!

* Nem szenvedni, hanem mozogni érdemes!

* Konnyebb tarsakkal, mint egyediil.

* Lazasan, betegen nem szabad edzeni, sportolni!

* Foétkezés utan csak 1-2 draval tanécsos az edzést kezdeni. Ez egyéni.

* A kis izomldz a fokozatos kezdés jo jele, nem a teljes kimeriiltség.

* Az edzés lassubb mozgéassal azaz bemelegitéssel kezdddik, és levezetéssel végzddik.

* A legnagyobb ellenfél a sajat lustasag és a rossz szokasok.

* Az Oltozet legyen az idGjarasnak megfeleld.

A 35 éven feliiliek kezdjék a sportos életmddot egy orvosi vizsgalattal, akkor is, ha
egészségesnek érzik magukat.

4.3 Hasznalati utasitas a testedzést végzonek

* Ha teheti, a természet legyen a sportstadionja!

* A testedzd sportoltozete:

- j6 sportcipd (futdcipd);

- szabad mozgast biztosito és az iddjarasnak megfelel§ sportruhazat;

- a testtel érintkez6 Oltozet ne miszélas, hanem pamut alapanyagu legyen.

* Térssal - csaladtag, barat, munkatars - kdnnyebb rendszeresen mozogni. Altalaban a
gyengébb hatérozza meg a kdzds sebességet. Az edzés sose legyen versengés.

* A gyaloglas példaul alkalmanként cserélhetd Uszassal, kerékparozéssal, tdrazéssal,
tanccal, gimnasztikdval vagy mas sportmozgassal.

* A pulzusméréssel ellendrizheti a megfelelé edzéstempot.

* Erdemes edzésnaplét irni, vagy a naptarba bejegyezni a testedzés id6tartamat,



milyenségét, helyszinét.

* Nyaralaskor a legjobb toparton, erdGszélen, parkban, azaz a természetben edzeni,
még reggeli el6tt.

* Arendszeres edzések alakitjak az életmddot, segitik a jobb id6kihasznélast. Az edzé-
sek mellett arra is jut id6, amire eddig sosem!

4.4 Mit sportoljak?
A gyaloglds

A gyaloglas a legegyszeriibb helyvaltoztaté mozgas, valamint a legolcsobb kdzlekedési
eszkoz. A gyaloglasra jellemzd, hogy a talajon van véltakozva egy vagy két lab a mozgas
alatt. A rendszeres testedzés legkonnyebb testmozgasa a gyaloglas.

Ajanlhat6 mindenkinek kortdl fiiggetlenil, aki hosszd évek 6ta nem sportol. Aki talan
még testnevelésbdl is felmentett volt, de nem sziv- és keringési betegség miatt. Annak is, aki
talstlyos.

Kezdésnek elegendd napi 20-30 perc gyalogjaras: példaul hazafelé a munkahelyrdl
vagy vacsora utan a kornyéken. Aztan n6 az edzettség - ez esetben élloképesség - és
egyre hosszabb ideig végezhets ez a testmozgas is.

A gyaloglds Uzenetei

* Gyalogolni mindenki tud.

* Gyalogolni mindenditt lehetséges.

* Gyalogolni barmely életkorban elkezdhetd.

* A gyaloglés olcso sport és tarsas is lehet.

* A gyaloglas az egyik legkevésbé sériilésveszélyes sportag.

* Arendszeres gyalogldssal — és megfelel6 taplalkozassal — csokkenthetd a testsly.

* A gyaloglas soran a torzs a talajhoz képest lehetdleg fliggbleges legyen.

* A karok mozgasa ellentétes a labak mozgaséaval.

* A ldbfejek egyenesen, elére néznek.

* Ha gyorsasagra torekednek az amatdr gyaloglok, akkor a talajfogéas sarokkal és nyuj-
tott térddel torténik, mint a versenygyaloglds sportmozgasakor.

A futés

A futés mindenki sportja, nemcsak a nagy tehetségeké. 6 egyediil futni, mert zsenidlis
otletek juthatnak kozben a futé eszébe. Konnyebb tarsakkal egyiitt futni, mert ha varnak
a sarkon a megbeszélt idében, akkor nem halogatjuk a futéedzést naprél-napra. A futas a
fogyokira szempontjabdl az egyik leghatdsosabb mozgds. A kovetkez$ 24 hetes edzés-



terv azoknak sz6l kortalanul, akik egészségesek, tobb éve rendszeresen nem sportol-
nak, esetleg tdlsdlyosak (nem tobbel, mint az idedlis testsalyuk max. 20 %-a).

Ez az edzésterv 24 héten ét heti két-hdrom alkalommal azonos edzést ir el§. Tehat
az elsé héten példaul kedden, csiitortokon és szombaton 5x1 perc egész lassu futast és
kozottiik jarast, 2-2 percet javasol a kezd6 futonak. Akiknek ez a pihenséta nem lenne
elég, azok hosszabbitsak meg 3-3 percre, és csak a masodik héten fussanak 5x1 percet az
el6irt 2-2 perces pihendkkel. Akik meg tul hosszunak érzik a 2-2 perc sétat, nem kapkod-
jak a levegt, nem akar a sziviik kiugrani, azok csokkentsék 1-1 percre a pihenémozgast,
ugorjanak a tervben egy hetet. A pihendid6é mindig jarés.

Ne keseredjen el, ha On egy-egy hét edzését két hét alatt végezné el, akkor tébb mint
fél év kell az On félérés futdsahoz. Annél biiszkébb legyen, amikor végre sikeriil.

Edzésterv - 24 hetes edzésterv kezdoknek
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A kerékpdrozds, az Uszds

Mindkettd alloképességi sportdg és a vilag legcsodalatosabb sportstadionjdban, a
természetben (zhetd. Javasolt edzésféle barmely korosztalynak, sportos elGélet nélkil is,
akar kis talsallyal egyitt, ha tud Gszni, kerékpérozni.

Fokozatosan és rendszeresen kezdjik mindkét sportag mozgasat 20-30 perces edzé-



sekkel hetente 2-3 alkalommal. Aztdn emeljik az id6tartamot 30-40 percre 3 hét utan,
de a sebességet még ne. Legaldbb 6 hetes rendszeres testedzés utan ajénlott a tempd
fokozésa dgy a vizben, mint a drétszaméron.

A labdajatékok, a tanc

* Barmely sportag sportmozgasat , birtokolni” sziikséges, hogy a minimélis, 180 minusz
az életkor percenkénti pulzusszammal legalabb félordig torténjen az edzés, a jaték.

* Régen (iz6tt sportagak felelevenitése gyorsan megy, de itt is fontos az els6 2-3 héten
a fokozatossag.

* Atérsas-, a csapatsportok nehézsége a kozos taldlkozd azonos id6ben, de nagy kony-
nyebbség a kozosség ereje, a csapatsiker.

* Nem vagyunk egyformak, van, aki kdnnyebben, gyorsabban tanul, jobban alkalmaz-
kodik, mint masok.

* Sziikséges a 10 perces éltalanos bemelegités, azaz a testi és lelki rahangolas, és ezt
kévetben a sportagi specidlis bemelegitd gyakorlatok 5-10 percig az edzés elején.

* A sportolds utéani levezetés is fontos, ne alljunk ,csikorgd fékkel” a zuhany ala.

* Labdajaték a tollaslabdazastdl a roplabdan at a fallabdaig mind, amelyet valamilyen
labdaval jatszanak.

* A tanc lehet néptanc vagy klasszikus szalontanc is. Kezdjiik a tapadds-tangéval, de
lehet csérdas, rock and roll és gyors keringd az edzés 20 perces f6része.

Speciélis sportoldsi lehetdségek

Példaul a helybenfutds, az egyéni gimnasztika vagy torna, a hétvégi kirandulds var
foglalassal egyiitt, a Iépcsdn jarés lift helyett, az ugrokotelezés, az intenziv kerti munka és
a stlyzézas mind végezhetd testmozgds az akarater6ben gazdag ,hds”-nek. Mindegyik
testmozgas esetén a fokozatos terhelésii kezdés és a rendszeresség fontos alapelv. A
testtomeg esetleges gyors novekedésének megelézésére kétnaponta szikséges a 30-40
perces testmozgas a felsoroltakbél. S6t a kerti munka legalabb 2-3 érés legyen lendiiletes
tempdban (folyamatos evés-ivas nélkiil).

Plusz egy (+1) tandcs az el6z6ekhez

A sportag kivalasztasa utdn kérdezze orvosa véleményét és kérje testneveld, edzd,
sporthoz ért6 ismerdse vagy baratja tandcsat az elsd hetek terhelésekor. Legyen kdzdsen
irt, személyre sz6l6 edzésterve, amely alapjén teljesiti testedzéseit. Maga-magénak frjon
roviden edzésnaplét, akér a hataridénaploba. Elegendd az idStartam, a kozérzet és az
idGjaras jelzése.

Nem baj, ha elfdrad a testedzés utan, de ne faradjon bele! |6 sportolést!



4.5 Igazi kezdoknek gimnasztikai ajanlat
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4. Valtott labakkal haran- 5. Vallemelés és leenge- 6. ,Kap” rajzolas a torzs-
gozas el6re-hatra (4-8-szor).  dés (4-6-szor), majd vallkdr-  zsel, karok magastartasban

zés egyiitt el6re és hétra (4-4 kor mindkét iranyba).
(4-6-szor), valtott vallkorzés
el6re és hatra (4-6-szor).
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7. Oldalhajlitas mindkét 8. Torzskorzés mindkét
iranyba (4-4-szer) marad- irdanyba (4-4-szer) nyitott
jon ,egy sikban”. szemmel.

10. Ellentétes konyok és
térd érintés (4-4-szer) mind-  vissza (8-10-szer).
két parositasban.

9. Okdlbeszoritas és ki-
engedés (6-10-szer). a E

12. Ledilni, felalni egye-

11. Labujjhegyre dllas és
nes gerinccel tdmaszkodas,

segitség nélkiil (8-10-szer)



13. Razza ,ki” kezét,
labat mindkét oldalon
kiilon-kiilon. Egészségére!

e
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Ej 5. Az egészséges életmod karmester, a NO

5.1 Megelozés

A megelGzésre is legaldbb annyi figyelem sziikséges, mint a gy6gyitasra (WHO - dr. Gri
Harlem Bruntland elndk asszony). A nem fert6z6 betegségek el6forduldsa a vildg 6sszes
tarsadalméban - szegényben és gazdagban, fejlett vagy fejl6d6 orszdgban - jarvanyos
méreteket Oltott (sziv- és keringési betegségek, daganatos betegségek, cukorbetegségek,
AIDS, elhizés stb.). A legfébb okai ennek:

* az életvitelben bekovetkezett gyors valtozdsok (egyre kevesebb testmozgas,

megvaltozott étrend, ,szenvedélyek” ...);

* stressz munkahelyen és otthon;

* problémamegoldé képesség hianya;

* szegénység;

* megfelel6 oktatas hidnya;

* nem kell6 minGségli egészségiigyi ellatés.

A magyar lakossag kirfvoan rossz egészségi allapota szémos torténelmi, gazdaségi,
kulturdlis ok bonyolult ereddje, de kozvetlen és meghatarozé médon a lakosség életmod-
javal fiigg dssze.



Az egészség szempontjabdl az életmdd kedvezd irdnyl befolydsoldsa nehéz és rend-
kivill 6sszetett feladat. A kormanyzat, a kdzintézmények, a civil szféra, a gazdasagi és
tarsadalmi élet szerepldi, a média atgondolt, dsszehangolt cselekvési folyamataban
valésithaté meg. Ehhez ad alapot egy tizéves, szakmailag megalapozott, tarsadalmi és
politikai egyetértésre timaszkodo stratégia: az Egészség Evtizedének Johan Béla Nemzeti
Programja (2001-2010).

5.2 A NO szerepe a megel6zésben

And

¢ a csalad egészséges életmdd karmestere;

* a munkahelyi kulcsfigura (titkarnd, titkdrsagvezetd);

* valamint a vilag egyik legtokéletesebb képz6dménye. Természetesen a masik a férfi!

Miért alkalmasabb a n6 karmesternek illetve kulcsfiguranak?
* A nd szamdra fontos az id6 és az egészség;

* a nének mindig van beleérzé képessége (empétia);

* gyakorlatias, jo szervez;

* a tdl rizikds dolgokat nem szereti; o
* nem kedveli a kudarcot; [e
* érzelmileg toltott; .Y

* ad a megjelenésére (hiszen nd);
* kitart6, monotdnia t(irs;
* kibesz€li a gondot, feloldja a fesziiltséget.

A né feladata a csaladban, gyakran a munkahelyen is, hogy 6 figyeljen a férfi(ak) egész-
ségére. A szeretett vagy kedvelt férfi egészséges életmddjanak karmestere a nd, példaul

* a helyes taplalkozasban,

* a testedzésben gazdag életmodban,

* a stresszkezelési tudomanyban,

* a szenvedélybetegségek megelézésében,

* a harmonikus egyensulyra val6 térekvésben,

* aj6 kozérzet minél gyakoribb elérésében.

Igaz lehet esetenként az a tény, hogy a csalddi karmester — ha nem figyel - talbuzg
szeretetével és gondoskodaséval akdr a ,temetSbe” etetheti a csaladfét, aki szivesen
fogyasztja kedvenc ételeit, és egyre kevesebbet mozog. Nem érvényesiil az energia-
egyensuly egyszer(i torvénye. A tdlzott kalériabevitel a kedvenc ételekbdl nagy szo-
moruséagot okozhat...



5.3 Az életévek és a csalad

Férfi - n6 népességi csoportok 2000. januér 1.
KSH 2000. Eletméd Idémérleg

Eves \(s) Férfi Férfi-nd kilonbség
0-14 837,258 879,985 + 42,272

15-29 1,108,654 1,159,443 + 50,789

30-39 633,184 654,762 + 12,578

!

40-49 788,329 757,562 - 30,767

50-59 669,912 588,952 - 80,960

60-69 573,586 414,129 -159,457

70-79 469,101 271,531 -197,570

80 171,383 74,453 - 96,930

i 5,251,407 4,791,817
)‘:"m Gyakran viccelnek a férfiak, hogy a hdzasélet az 6 ,életrovidit6jik”, de a KSH

Népességtudoményi Intézetének Demogréfiai évkonyvében Hablicsek Laszlo szdmitésai
szerint 2000-ben a varhat6 élettartam 30 éves korban a nem és csaladi allapot szerint
Magyarorszagon a kovetkezd volt:

Férfi

nétlen elvalt Ozvegy hézas
2000 329 év 33,3 év 29,3 év 41,2 év

N6k

hajadon elvélt Ozvegy hézas
2000 42,6 év 44,6 év 43,4 év 474 év

Tehat a hazassagban €16 feérfi 41,2 - 32,9 = 8,3 évvel hosszabban €I, mint a nétlenek.
Mig a hézassagban €16 né 47,4 - 42,6 = 4,8 évvel €l tébbet, mint a hajadonok.

Jo az a segitd, 6romet megosztd, problémat kézésen megoldd, tamasztékot ado
CSALAD. A férfiak egészségének, azaz j6 kozérzetének kiilonosen.



5.4 A csaladi karmester titkos tudomanya taplalkozastanbol

Az igazi feleség, édesanya napkozbeni ajnlata keveset vagy alig testedz6 fériének, fogyo-
kara esetén. Ehségcsillapito falatok, amelyek telitenek, de alacsony kalériatartalmdak.

100 Kcal

Osszeallitotta: Fekete Krisztina dietetikus, OEFI

200 Kcal

¢+ 1.db (1,75 dl) 0%-0s gyimélcsjoghurt
+ 1 db korpés Abonett (106 keal)

* 1 db korpds pogécsa (47 g) + gylimdlcstea éde-
sitdszerrel (198 keal)

o | db ,Sport” mizliszelet + 2 dl
dsvanyviz (99 keal)

* 2 db tikortojas + 2 db korpas Abonett + uborka
(100 g) (202 keal)

¢+ 1 dl 100%-o0s gyumolcslé (higithato
szénsavmentes asvanyvizzel) + 2 db Kor-
povit keksz (96 keal)

¢ 1 db hejaban silt burgonya (150 g) + 1,5 dl
100%-0s multivitamin gyiimolcslé (212 keal)

* | pohar sovany kefir (1,75 dl) + I
evékandl (10 g) zabpehely (95 keal)

¢ | db baromfi virsli + 4 evokanal fott zoldborso
(205 keal)

¢ 1.dl 1,5%-0s tej + 2 db korpas Abonett
(108 keal)

* 5 evokanal fott barna rizs (50 g) + 1 fej fejes-
salata (50 g) (188 keal)

* 10 dkg bandn (egy kozepes bann 2/3-a)
(103 keal)

¢ 2 dl joghurt + 1 db gyimolcsés miizliszelet
(194 keal)

* 10 dkg slt sitotok + 1 db Korpovit
keksz (100 keal)

* | db korpas zsemle + 1,5 dl 1,5 %-o0s tej
(197 keal)

* | kdzepes szelet sovany sajt pl. Tura (30
g) + 1 db puffasztott bizds Ham-let (95 keal)

* 5 dkg barna kenyér (1 vastag szelet) + 1 vékony
szelet baromfiparizsi (15 g) + 1 kozepes alma (150
g) (200 kcal)

* 3 db Korpovit keksz + 1 evokandlnyi
(30 g) félzsiros tehéntdrd (103 kcal)

o { db Tard Rudi + 2 dI 100 %-os multivitamin
gylimdlcslé (197 keal)

¢+ 1 db tojas + 1 db puffasztott rizses
Ham-let (101 keal)

¢ 2 dl kefir + 1 papozott evokanal buzakorpa
(10 g) (182 keal)

*1 kozepes sargarépa (100 g) + I kis fej
karaldbé (100 g) + 1 dl sovany kefir (108 keal)

* 2 db korpas Abonett + 2 vékony szelet sovany sajt pl.
Koményes (50 ) + 1 nagy zoldpaprika (150 g) (190 kal)

¢ 2 db Cracottes + 1 kavéskanal (5 g)
z0ldfliszeres vajkrém + 2 dl gyimdlcstea
édesitdszerrel (95 keal)

* Oszibarackturmix (150 g dszibarack, 2 dI 1,5%-0s
tej, édesitdszer) + 2 db Korpovit keksz (196 keal)

¢ szeder turmix (200 g szeder-friss v.
mirelit, natlr tea, citromlé, mesterséges
édesit6) + 2 db Korpovit keksz (100 kcal)

* 2 d kakadé (2 dI 1,5 %-os tej, kakadpor,
édesitGszer)+2 db Cracottes+1 kavéskandl natdr
vajkrém (5 g) (190 keal)

* [ pohar joghurt (1,75 dI) + 1 evokanal
(15 g) miizlikeverék (102 kcal)

* fott makaroni - durum (15 szal-40 g) + kefires
ontet (1,5 dI) (202 keal)

¢ 1 db kocka-sajt (33 g) + I db korpas
Abonett (110 keal)

* 4 dkg bama kenyér (1 vastag szelet) + 1 kavéskanal (5 g)
light margarin + 1 kdzepes grapefruit (200 g) (210 keal)

* 3 db Korpovit + uborka (200 g) + I
kavéskanal (5 g) light margarin (100 kcal)

* 2 db kukoricas Ham-let + 1 db baromfi-majkrém
(28g) + 2 db kdzepes paradicsom (200 g) (197 keal)

¢ 1 db kivi (50 g) + I vékony szelet gép-
sonka (20 g) + 1 db puffasztott kukoricds
Ham-let (95 kcal)

* | db korpas kifli + sos tarokrém (1-1 evokanal
félzsiros tehéntar, kefir) + 2 db mandarin (100 g)
(208 kcal)

* 2 db korpas Abonett + I pUpozott kavés-
kandl (15 g) diétas dzsem (90 keal)

¢ 2 db puffasztott buzas Ham-let + 2 db kicsi
kocka-sajt (35 g) + 1 kozepes sérgarépa reszelve (100 g)
(190 keal)

pll,
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Szervezziink igazi egyesiiletet!

A sportegyesiilet a sporttevékenység kifejtésének hagyoményos és elterjedt formédja
még most, a kétezres években is. Az amatdr sport és a szabadidd sport is alapvetéen
sportegyesiileti keretekben folyik Magyarorszagon. Természetesen az élsport mellett.
Leggyakrabban nincs is hatér, hogy meddig élsport egy egyesiilet?! Ezen kivill a sportegye-
stlet m(kodhet egy sportagra szakosodva vagy lehet tobb szakosztélya is.

Miért érdemes egyesiiletet alakitani?

* Az emberek valamilyen cél elérésére tartés egyiittmikodésbe fognak;

* hivatalos bejegyzés - jogi személyiség statuszanak megszerzése - alapjan jobb tér-
gyalasi helyzetbe kertilhetnek;

* nagyobb esélyiik lesz kiills6 tdmogatéasok, palyazati forrdsok, kedvezmények elérésé-
re mintha maganszemélyek informalis csoportjaként [éteznének.

Az egyesiileti forma legfontosabb jellemzdi:

* a tagok Onkéntes elhatarozasabol keletkezik, alapitésdéhoz legalabb 10 nagykord
dllampolgdr, illetve intézmény dsszefogasa sziikséges;

* nyilvantartott tagsaggal rendelkezik;

* dnkormanyzd, dnszervezd, dnigazgatd elven mikodik;

* sajat alapszabalya van, amit a tagok kozgy(lése fogad el;

* gazdalkodési tevékenységében koteles betartani alapvetd pénziigyi szabélyozokat.

Az alakitas lépései:

¢ alakuld (ilés megszervezése;

* alapszabdly elkészitése és szavazdssal annak elfogadasa. Itt kell hatarozni a szer-
vezet nevérdl, székhelyérdl, céljardl, a tagok jogairdl és kotelezettségeirdl, a szervezet
felépitésérdl, tisztségviselGirdl, az esetleges megsz(inés koriilményeirdl;

* tisztségviselok megvalasztasa.

A hivatalos nyilvantartdsba vételhez az egyesiilet székhelye szerint illetékes megyei
(févarosi) birésaghoz kell benydijtani a képviseletre jogosult személy(ek)nek egy bejegy-
zésre iranyuld kérelmet az aldirasukkal. Enhez mellékelni kell az elfogadott alapszabalyt,
az alakuld ilés jegyz6konyvét (a jegyzOkonyv vezetSjének és két hitelesitének az alira-
saval), a megvélasztott tisztségviseloknek a nyilatkozatét arrdl, hogy a megbizatést véllal-
jak, s hogy biintetlen el6életli magyar allampolgarok. Valamint az alakul6 tlésen késziilt
jelenléti ivet is.

A nyilvantartdsba vétel szabdlyai: a megalakuldst kovetéen a tarsadalmi szervezet
képviseletét ellatd szerv koteles az illetékes megyei bir6sagtdl (Budapesten a Févarosi



Birosagtol) az erre a célra rendszeresitett nyomtatvanyon kérni a szervezet nyilvantar-
tasba vételét. Ehhez a kérelemhez csatolni kell: az alakuld (ilés jegyz6konyvét, az alakuld
Ulésen készliilt jelenléti ivet a tagok nevével, lakohelyével és aldirdsaval, az alapszabalyt,
az Ugyintéz6 és képviseleti szerv tagjanak a tagsag elfogadasara és a jogszabélyban
meghatdrozott kovetelményekre vonatkozé nyilatkozatat.

Hianyos kérelem benydijtasa esetén a birdség 30 napon beliil bocséthatja ki a hiany-
pétlasra felhivd végzését. A birdsag a nyilvantartasba vételrdl a kérelem beérkezésétdl
szamitott 60 napon belill hatdroz. Amennyiben a birésag a fenti hataridén belil a kote-
lezettségének nem tesz eleget, a birdsag vezetSjének a hatarid6 lejartat kovetd nyolc
napon belll meg kell tennie a sziikséges intézkedéseket a kérelem elbirdlasa érdekében.
E hataridd elmulasztasa esetén a kérelem benyuijtasatol szamitott 69. napon a tarsadalmi
szervezet a kérelemben megjeldlt tartalommal ipso iure nyilvantartdsba vettnek mindsiil.
Természetesen e 69 napos hataridé szamitasa esetén is figyelmen kivil kell hagyni a
hidnypdtlas id6tartamat, amely maximum 45+ 15 nap lehet.

A nyilvantartasba vételt kovetSen a végzést a birésag az ligyészségnek is megkildi. A
biréség a kérelmet csak abban az esetben utasithatja el, ha az alapiték az Etv. rendelke-
zéseinek nem vagy nem egészében tettek eleget.

A tarsadalmi szervezet 6ndll6 jogi személy, amely a biroségi nyilvantartasba vétellel jon
létre, tevékenységét a nyilvantartasba vételérdl szolé hatarozat jogerdre emelkedésétdl
kezdheti meg.

Javaslat az Gj egyesiiletnek

Legyen helyben, hacsak egy mdd van réd - ne csak a megyeszékhelyen — egy sportor-
vos vagy egy csalddorvos, aki ért az amatdr sportolokhoz, akihez a rendszeres testedzés
megkezdése el6tt el lehet menni egy altaldnos vizsgélatra. Ez az orvos ne csak a sériilt,
beteg sportolok gydgyitasahoz értsen, hanem az egészségesek szabadidésport és didk-
sport tevékenységét is tudja segiteni. A legtokéletesebb az lenne, ha a héziorvosok mind
rendelkeznének alapvetd sportorvosi ismeretekkel. Hiszen a sport szerepe ma méar meg-
taldlhaté a prevencioban, a terapiaban és a rehabilitacioban.
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Sportegyesiileti Alapszabaly készitéséhez
ALAPSZABALY

L.

Altalanos rendelkezések

1. Az egyesiilet neve: ,NGi holgyek” Egyesilet

2. Az egyesiilet székhelye: 1125 Budapest, Kakas u. 1.

3. Az egyesiilet célja a rendszeres testedzésben, sportoldsban gazdagabb egészséges
életmdd megismertetése, megkedveltetése, elsajatitasa n6k szamdra.

4. Az egyesiilet céljait killondsen a kovetkezd eszkdzokkel valdsitja meg:

4.1 Az egyesiilet feladata rendszeres sportfoglalkozdsok szervezése.

4.2 Szabadidésport rendezvényeken valo részvétel, illetve azok szervezése, rendezése.

4.3 Egészséges életmddra nevelés érdekében taplalkozdsi, kozmetikai, sportorvosi és
egyéb elbaddsok szervezése, kiegészitésként.

4.4 Egylttm(ikodés a szabadidGsportban érdekelt dllami, 5nkormdanyzati és tarsadalmi
szervekkel.

4.5 Céljainak elérésére szervezi tagjai tevékenységét. Az egyesiilet céljait szakosztalya-
in keresztill valositia meg. Az egyesiilet szakosztdlyai nGk részére:

- Gyalogld Szakosztaly,

- Futd Szakosztaly,

- Szupernagyi Szakosztaly.

5. Az egyesiilet m{ikodése a Magyar Koztarsasag egész teriiletére kiterjed.

6. Az egyesiilet jogi személy.

IL.
A tagsagi viszonnyal kapcsolatos rendelkezések

7. Az egyesiilet tagja lehet: minden nagykord és kiskord magyar allampolgar, aki tenni
kivan sajat és csaladja egészségéért killonosen a rendszeres testedzéssel.

8. A tagségi viszony létesitését kérd tag az egyesiilet elnokéhez koteles belépési nyi-
latkozatat eljuttatni.

9. A tagsagi viszony az elndkség dontésével jon létre.

10. A tagok jogai:

a) az egyesiilet kozgy(lésén a hatarozatok meghozatalaban, rendezvényen val6 részvétel;



b) az Uigyintézd és képviseleti szervnek tagjainak és tisztségviseldinek megvélasztasa-
ban valé részvétel;
C) a tisztségekre torténd megvélaszthatdsag;
d) az egyesiiletet érintd kérdésekben javaslattétel és véleménynyilvanités.
11. A tagok kotelezettségei:
a) az alapszabadly betartasa,
b) a vezetd szervek hatérozatainak végrehajtasa,
C) a tagsagi dij fizetése.
12. A tagsagi viszony megsz(inése:
a) torléssel: - a tag haldlaval,
- a tagdij hat hénapot meghaladé idejli nem fizetése esetén;
b) kilépéssel;
c) fegyelmi dontés alapjan kizarassal.
13. A tag kilépési szandékét az elndkség felé jelentheti be.
14. A tagsagi viszony megsziinése esetén az elnokség a tagot a nyilvantartasbol torli.

Az egyesiilet szervezete

15. Kozgydlés (kildottgyilés)

16. EIndkség (vezetlség)
17. Szdmvizsgald bizottsag (ellendrzd bizottsag)
18. Etikai bizottsag (fegyelmi bizottsag)

Kzgyilés

19. Az egyesiilet legf6bb szerve a kozgy(ilés, amely a tagok Osszességébdl éll. A
kozgyllést az egyesiilet elndke vezeti.

20. Akozgy(ilést sziikség szerint, de legaldbb évente egy alkalommal kell sszehivni. Az
Osszehivasra az elnok jogosult. A meghivét a tagok részére a kozgyilés napjat megel6z6
30 nappal kell kézbesiteni. A meghivonak tartalmaznia kell a kdzgy(ilés idejét, napirendjét
és helyét. A tagok egyharmada az ok és a cél megjelolésével kezdeményezheti az elnoknél
a kozgyllés dsszehivasat. Az elndk 15 napon belil kételes intézkedni a kozgyilés 6ssze-
hivésardl, ha azt a feliigyel6 szerv inditvanyozza.

21. A kozgy(ilés hatérozatképes, ha azon legaldbb a tagok 50 %-a plusz 1 f6 jelen
van. Amennyiben a kozgy(lés hatarozatképtelen a 30 napon beliil torténd masodszori
Osszehivas esetén az eredeti napirendben szerepld kérdésekben a megjelentek szaméra
tekintet nélkil hatarozatképes,

22. A hatdrozathozatal modja: a kozgy(ilés hatérozatait nyilt szavazassal, egyszer(i



sz6tobbséggel hozza, kivéve azokat az eseteket, amelyekre az alapszabaly mindsitett
tobbséget ir el8. SzavazategyenlGség esetén az elndk szavazata dont.

23. A kozgy(ilés kizarélagos hataskorébe tartozik:

a) az egyesiilet megalakulasdnak, feloszldsanak valamint més egyesilettel valé
egyesilésének kimondasa;

b) az elndkség, az ellendrzd bizottsag és a fegyelmi bizottsag tevékenységérdl sz6l6
beszdmol6 jévahagyasa;

c) az alapszabély és a fegyelmi szabalyzat megéllapitasa;

d) az elndkség tagjainak az elndknek, az ellendrzd és fegyelmi bizottsag elndkének és
tagjainak Ot évre torténd megvélasztasa. A vélasztas nyilt szavazassal torténik;

e) a gazdalkodasrdl sz6l6 beszémolé elfogadasa.

24. Minésitett tobbség sziikséges:

a) az alapszabdly elfogadaséhoz,

b) a tisztségvisel6k megvélasztasdhoz,

c) a fegyelmi hatarozat masodfoku elbiralésdhoz,

d) az egyesiilet megsziinése és més egyesiilettel torténd egyesiilése kimondasahoz.

Einokség

25. Az elndkség ot tagbdl alld testiilet, tagja csak az egyesiilet tagja lehet. Az elndkség
Osszetétele: elnok, titkar és harom tag.

206. Az elndkség feladata

a) az egyesiilet tevékenységének irdnyitasa,

b) a kozgy(ilés el6készitése,

c) az egyesiilet koltségvetésének kidolgozasa,

d) az egyesiilet koltségvetésének megdllapitasa.

27. Az elnokség Uilését az elndk hivja Ossze és vezeti. Az elnokség akkor hatdrozat-
képes, ha tagjainak tobb mint 50 %-a jelen van. Az elndkség hatérozatait sz6tébbséggel
hozza, szavazategyenl8ség esetén az elndk szavazata dont.

Szdmvizsgald Bizottsdg

28. A szamvizsgdld bizottsag a kozgyilés altal 6t évre vdlasztott, hdrom f6bdl allo
testillet, tevékenységéért a kozgyilésnek felelds és annak beszdmolni tartozik.

29. Nem lehet a szdmvizsgdld bizottsag tagja:

a) az elnokség tagja,

b) az egyesiilet gazdasagi feladatait ellaté szakember.

30. A szdmvizsgdld bizottsag feladatai:

a) az egyeslilet pénziigyi és gazdasagi tevékenységének vizsgdlata,



b) a tagsagi dij fizetésének ellendrzése,

c) az éves gazdalkodasrdl szol6 jelentés benydjtdsa a kozgydlésnek.

31. A szdmvizsgald bizottsdg az egyesiilet iratait és gazdalkodasat barmikor
ellendrizheti, az elndkségtdl informaciokat kérhet és indokolt esetben a kozgy(ilés dssze-
hivdsat kezdeményezheti, illetve maga intézkedik a kozgyilés dsszehivéasa irnt.

Etikai Bizottsdg

32. Az etikai bizottsag a kozgydilés altal 6t évre vélasztott harom f6s testiilet, amely a
kozgyilésnek beszdmolni tartozik.

33. Az elndkség tagja nem lehet az etikai bizottsdg tagja.

34. Az etikai bizottsag feladata a fegyelmi szabalyzat alapjan, a fegyelmi eljéras lefoly-
tatasa. A fegyelmi hatarozat ellen a kozgy(léshez fellebbezésnek van helye.

35. Az etikai bizottsdg elndke és tagjai az egyesiilet irataiba betekinthetnek és az
elnokségtdl informécidkat kérhetnek.

.
Az egyesiilet jogképessége és képviselete

30. Az egyesiiletet az elnok és a titkar képviseli. A bankszémla felett az elnok és a titkar
egyiittesen jogosult rendelkezni.
A képvisel6 adatai: ..........ccoeevveiviieiiiinieeenn,

V.
Az egyesiilet gazdalkodasa

37. Az egyesiilet bevételei:

a) a tagok dltal fizetett tagdi,

b) egyéb bevétel (tdmogatas).

38. A tagdij mértéke:

a) nagykord tagok esetében 1000 Ft/év,

b) kiskord tagok esetében 200 Ft/év.

39. Az egyesiilet véllalkozési tevékenységet, csak kdzhasznl céljainak megvalésuldsa
érdekében, azokat nem veszélyeztetve végezhet.

40. Az egyesiilet a gazdalkodasa soran elért eredményét nem osztja fel és azt jelen
alapszabalyban meghatarozott tevékenységre forditja.

41. Az egyesiilet éves koltségvetés alapjan gazdalkodik.

42. Az egyesiilet tartozasaiért sajat vagyonaval felel, a tagok az egyesiilet kotelezettsé-



geiért a tagdij befizetéséig véllalnak felel6sséget, sajat vagyonukkal nem felelnek.
43. Az egyesiilet megsz(inése esetén a vagyonrdl, annak sorsérél az egyesiilet
kézgydlése dont.

VL.
Az egyesiilet megsziinése

44. Az egyesiilet megsz(inik, ha:

a) feloszlaséat a kozgyilés kétharmados sz6tdbbséggel kimondja,
b) a birésag feloszlatja,

) mas egyesiilettel egyesill,

d) a birésag az egyesiilet megsz(inését megallapitja.

VII.
Zaré rendelkezések

45. Az egyesiilet politikai tevékenységet nem folytat, szervezete partoktdl fiiggetlen,
azoknak anyagi tdmogatast nem nyuijt.

46. Az egyesiilet tevékenységének és gazdalkoddsanak legfontosabb adatait évente
egyszer orszagos terjesztésii sajtétermékben nyilvanossagra hozza.

47. Az egyesiilet a Févarosi Birosdg nyilvantartasba vételével jon létre, ezzel nyeri
el jogi személyiségét és kozhasznlsagi besorolasét. (Az alapszabélyt a kozgy(lés
jegyz8konyvét és a tisztségviselok elfogadd nyilatkozatét a birdsaghoz be kell nydjtani.)

Budapest, 2004. ..................

Minta Anna
EInok



Nyilatkozat

Alulirott Minta Anna (lakcim) kijelentem, hogy a ,N6i holgyek” Egyesiilet elndkévé
torténd valasztast elfogadom. Magyar allampolgar vagyok €s a koziigyek gyakorla-
satol nem vagyok eltiltva. Nem toltéttem be olyan kdzhasznd szervezetnél vezetd
tisztséget, amely koztartozas kiegyenlitése nélkil szlint meg és a megsziinés dta
még nem telt el két év.

Budapest, 2004.........

alairas
ElSttiink, mint tanUk el6tt:
1.Név:
Lakcim alairas
2. Név:

Lakcim alairas
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Projekttervezés és palyazatkészités diohéjban

A projektkészités és pélyazatiras lassan életiink részévé valik. Az Eurépai Unidba
torténd belépésiink utdn még inkabb hozza kell szoknunk, hogy a fejlesztési elképzelé-
seink megvaldsitasahoz, illetve egyes tevékenységlink pénziigyi fedezetének biztosita-
sara palyazatot nydjtunk be. A pélyazatok haszna, hogy a projektek kidolgozasakor a
szervezetek megismerik és megtanuljdk az Gj tipust, projektszerli gondolkodast, sajat
kornyezetiikben végiggondoljék a helyi lehet8ségeket, tanuljak a projekt- és palydzatirast,
valamint tapasztalatokat gyijtenek.

A palyazatiras kozpontjaban a projekt all. A pélyazat sikere mindig egy-egy projekt
kimunkaltsagatdl figg. A palyazatirds szakértoi munkat igényel, elméleti és gyakorlati
ismeretek szilkségesek hozzd. Mind a projekt, mind a pélydzatirds csapatmunka. Ebben
a csapatban minimalisan 3 fének kell részt vennie: a szakmai vezetének, a projekt
menedzsernek és egy gazdasagi/pénziigyi szakembernek.

PROJEKT * Probléma felmeriilése * Otlet a megoldasra (brainstorming)
ELéKESZiTES * Probléma elemzés és azonositds * Elemzés: probléma-fa

(ok-okozat) ¢ Beavatkozas logikdja: cél-fa (célok hierarchikus
sorrendje) * SWOT analizis * Stratégiai elemzés (cél eléré-
v séhez a stratégia) * Igényfelmérés

Logframe PROJEKT TERVEZES Projekt finanszirozas

Gantt diagramm

Célok és eredmények / \
Megvaldsitds menete
Erforrasok Sajat forras Kiils6 forras
Koltségvetés
Kommunikécié
Forrésteremtés
lfockézatelemzés v
Ertékelési és ellenbrzési Pélvazat készité |
szempontok \ 4 alyazat KESZITES
| VEGREHA]TAS | * Projekt beinditds, megvaldsitds * Kapcsolattartas ¢ Sziikség
esetén alternativak, modositdsok kidolgozasa
v
| MONITORING | ‘ldékézi ellendrzés, értékelés ‘
X
| UTOELEMZES | Ellendrzés, értékelés (szakmai, pénziigyi, szervezeti)

Tanulsagok, javaslatok
Utankovetés, hatasvizsgalat
Eredmények kommunikaciéja




A projekt és a pélyazat fogalma nem keverhetd dssze, a projekttervezés és a palya-
zatirds sorrendje nem cserélhetd fel. A projekt meghatarozott célok elérése érdekében
gondosan megtervezett tevékenységsorozat, amelynek életciklusa van. A palyazat egy
dokumentum, funkciéjat tekintve egy kérelem, amit azzal a céllal készitlink, hogy pro-
jektiinkhdz pénziigyi forrast szerezziink. Sikeres palydzat tehdt akkor sziilethet, amikor
mér kidolgozott projektterviink van. Elész6r mindig a projekt otlete sziiletik meg, ehhez
keressiik azt a palyazati formét, amelytdl tdmogatdsra szamithatunk.

Valamennyi projekt folyamata jo! definidlt, elére meghatarozott lépésekbol all. Ezek
sorrendisége kotott, és a hozzajuk kapcsolhato feladatokat célszer( elvégezni.

Az ELOKESZITES szakaszaban egy felmeriild probléma megolddsara kiilonbozs
otleteket fogalmazunk meg (brainstorming). A projekt tervezését a problémak azo-
nositasanak és elemzésének kell megel6znie. Az elemzés célja a probléméak, azono-
sitdsanak el6segitése, ok-okozati Osszefiiggések pontos meghatdrozasa (probléma-fa).
Dont6 fontossagu, hogy az adott helyzetet helyesen értékeljiik, ldssuk a korlatokat és
lehetéségeket, az erésségeket és gyengeségeket (SWOT). Az otletek alapjan dontés
szliletik a megoldas maédjardl.

A mar hierarchikus sorrendbe feldllitott problémakat célok formajaban ajrafogal-
mazzuk (cél-fa). A célok hierarchidja (stratégia (globalis) célok, projekt célok, megvalosi-
tasi célok) jelentik a beavatkozasok logikajat. A célok meghatarozdsanal fontos szem-
pont, hogy szamszer{ mutatokkal (indikatorok) konkrétak, mérhetoek, ellendrizhetoek

és behataroltak legyenek.

Az elemzés utolsé fazisa a stratégiai elemzés, amely rogziti a kivant eredmény eléré-
séhez szikséges stratégiat.

Amennyiben projektet inditunk, probléménk megoldasara tomoren fogalmazzuk meg a
projekt tartalmat, céljat, célcsoportjat, koltségvonzatat, a varhato kezdetet és befeje-
zést is. A projektben érintett valamennyi személy és csoport igényeit fel kell mérni. Meg
kell ismerni a torvényi kereteket, szabalyokat, hiszen ezek nagymértékben meghatéroz-
zak az inditandé projekt sikerét.

ATERVEZES: A projekt tervezése 80%-ban jarul hozz4 a projekt sikeréhez. Az elemzés
alapjan projekt terv késziil, amelyben sziikség van a megvalosithatosagnak (sikeres
lesz-e a varhatd projekt?), esélyegyenloségnek (szerepel-e a célcsoportban hatranyos
helyzet(i teleplilésen é16, mélyszegény csaldd, tartdsan munkanélkiili, roma, szellemi vagy
testi fogyatékkal é16 stb.?) és a fenntarthatosagnak (képes-e hosszi tdvon - a tdmoga-
tas lejdrta utdn is — elényoket biztositani a projekt a kedvezményezetteknek?) értékelésére
is. A tervezés menetében részletesen végig kell gondolni a rank varé feladatokat, azok
sorrendiségét, a megvaldsitashoz sziikséges erdforrasokat (szakmai, targyi, pénziigyi)



és azok iitemezését. Tervezni kell az el6re lathaté kockazatokat, és a kommunikacios
feladatokat is. Ugyancsak itt vessziik szdmba a monitoring mutatokat, amellyel folya-
matosan nyomon kovetjiik a tervezett projekt megvaldsulasit és eredményességét.
A tervezés legfontosabb eszkdzei a ,Logframe” és a ,Gantt diagramm”. A Logframe
atlathatova teszi a projekt tartalmat, biztositja a relevanciara, a megvaldsithatosagra
és a fenntarthatosagra vonatkozé célkitlizések teljesitését (elemzési szakaszban: prob-
lémaelemzés, célok feldllitasa, stratégiai elemzés; tervezési szakaszban: projekttervezés
alapja, monitoring rendszer - indikatorok, értékelés). A Gantt diagramm atlathatova teszi
a projekt iitemezését, grafikusan szemlélteti a tevékenységekhez tartozé id6tartamokat
és a megvaldsitasi mérfoldkoveket.

A VEGREHAJTAS szakaszaban torténik a projekt beinditisa és megvalositasa. A
projekt-menedzseré a fGszerep, akinek a végrehajtds soran tobbszor is értékelnie kell
az elorehaladast (a végrehajtas tervwvel vald Osszehasonlitds, egyeztetés). Ez alapjan
eldonthetd, hogy a projekt j6 dton halad-e, vagy esetleg sziikség van médositasra. Fontos
feladat a kommunikacio folyamatos biztositasa a projekt belsé és kiils6 kornyezete felé.

Az UTOELEMZES szakasza arra keresi a valaszt, hogy mennyire sikeriilt az elGkészitési
szakaszban megfogalmazott célokat megvalositani. A projektgazda ellenorzi és értékeli,
(szakmai, pénziigyi, szervezeti), hogy a projekt milyen eredményeket ért el és ezek alap-
jan levonja a tanulsagokat, megfogalmazza a javaslatokat. Fontos feladat az eredmé-
nyek kommunikacioja is.

Ahhoz, hogy az elmélet gyakorlati megvildgositast kapjon egy mintaprojektet készitet-
tiink. A projekt a ,Gyalog Kakukk” N&i Gyaloglo- és Futd Egyesiilet létrehozasardl szol.

LELKESEDES telepiilésen él6 NOK kozott

Mintaprojekt felmerilt az igény, hogy szabadidejik egy

részét, kozosen végzett, aktiv testmoz-

o CEL: gassal toltsék el. Céljuk, hogy elbsegitsék

Mozogjunk tébbet! az egészségesebb életmod kialakita-

sat, ezzel példat mutatva a telepiilésen

* TARTALOM: él6knek és természetesen csaladjuk tobbi
N&i futoklub létrehozasa tagjanak is.

Az oOtletet felkarolta a telepiilésen

* EREDMENY: m(ikodd Civil Haz kozosségszervezlje és

Barki csatlakozhat, futhat, vezetésével kidolgoztak egy projekttervet,

egészségesebben élhet az egyesillet |étrehozaséardl. Az egyesiilet

megalakitasdéhoz palydzati Gton igyekeznek
pénziigyi forrast szerezni.



Az elképzelés megvaldsitasaba partnereket is bevontak, (6nkorményzat és egy varré-

lizem).

A projekt rovid leirasa:

A benytjtandé projekt javaslatrol mini-
maélis informacié (megnevezés, rovid leiras,
elérhetdségek, megvaldsitasba bevont

partnerek).

A projekt javaslatot bemutatd részletek
(rovid leiras, sziikségesség indoklasa, cél-
és célcsoport bemutatdsa, eredmények,
hatdsok szambavétele).

A projekt cime:
,GYALOG KAKUKK” N6i Gyaloglo- és Futé Egyesiilet
|étrehozdsa
Egylittm(kodS partnerek  Civil Haz
Telepiilési Onkorményzat
foltocska Varrdiizem

1. OSSZEFOGLALO ADATLAP

A projekt megvalosité szervezet neve

LELKESEDES TELEPULES CIVIL HAZ

Postai cim | 9]9]9[9|  LELKESEDES, Mozgés utca 1.
Bankszdmlakezel6 pénzintézet neve

SPORT BANK

Bankszdmlaszdm
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A projekt vezetGje, beosztasa

VEZER ELEMERNE kézosségszervezd
Telefon: 0688/251/7885

Telefax: 0688/251/7886

E-mail  mozgas@lelkesedes.hu Honlap

1. PROJEKT ALAPLAP

A projekt cime

,GYALOG KAKUKK” N&i Gyaloglé- és Fut6 Egyesiilet létrehozésa

A projekt rovid ismertetése (maximum 8 sor)

A telepiilésen €I6 lakossag egészségjavulasanak elémozditésa a
ndk Gjonnan alapitott sportkdzosségének keretében.

ANO - a csaladi karmester - kezdeményezésével és segitségé-
vel alakuljon ki a lakossag minél szélesebb korében a mozgas-
gazdag életmdd, valjon a testedzés szerves sziikségletté, a
sportolds kozdsségi és tarsadalmi programként legyen éltaldno-
san elfogadott.

A megyaldsité szervezet neve LELKESEDES TELEPUILES CIVIL HAZ

A proiekt Tervezett megkezdése (év, h, nap)  2004. 05. 01. "'-,ng
PO | Tervezett befejezése (v, ho, nap) 2004 10. 30, 4

A projekt . L Aﬁ

megvalositasaért felelés | VEZER ELEMERNE

személy neve

Munkahelye CIVILHAZ

Beosztdsa KOZOSSECSZERVEZO

Postai cim | 9]9]9[9|  LELKESEDES, Mozgs utca 1.
Telefon: 0688/251/7885

L,GYALOG KAKUKK" N&i Gyaloglé- és Futé Egyesiilet létrehozdsa

1.1 Projekt globalis célja (hosszi tavi-atfogo-célok)

A varhat6 élettartam, és ezen belil az egészségben
el-toltott évek szamanak novelése. A telepiilésen élok
egészségének megdrzése, az egészségiikben veszélyez-
tetettek tamogatasa.

1.2 Specifikus cél- a projekt konkrét célkitiizése

Minél tobb helyi, néi testmozgast, testedzést, sportolast
biztosité civil szervez6dés (egyesiilet) alakuljon. Meg-
valositd a kezdeményezd javaslata alapjan lehet: iskola,
munkahely, kozosségi haz, civil kezdeményezés, egyéni
vallalkozo stb.

Telepiilésen €16 lakossag egészségjavulasanak elémozdi-
tasa. A NOK szdméra a rendszeres testedzés, sportolds,
egészséges életmod megismertetése, megkedveltetése,
elsajatitasa.

Telefax: 0688/251/7886
E-mail vezer@lelkesedes.hu  Honlap

A projekt 6sszkoltsége 250. 000 Ft

<€ A projekt céljainak meghatarozasa

Egy projekt létrehozésandl mindenek-
el6tt tisztaban kell lenniink a projekt hétte-
rével, azaz meg kell vizsgdlnunk, mi jel-
lemz& az érintett teriilet helyzetére és
mi-lyen atfogd problémakat kell megoldani.
Ezutan vélik lehet6vé a globdlis (atfogo)
célok meghatarozasa. Ezek azok az dltala-
nos fejlesztési iranyok, amelyekhez a pro-

jekt hozza kivan jarulni.




A projekt konkrét célja, azaz a projekt specifikus célkitlizése tulajdonképpen maga a
projekt.

A megyaldsitasi cél a projekt megvaldsitasabol szarmazé eredmények leirdsa.

A projekt kidolgozasa:

A projekt részletes feladattervén azon tevékenységsort értjiik, amelyek a megvaldsitas
szakaszaban sziikségesek. Erdemes meghatérozni a f6 tevékenységeket és azokat tovabbi
résztevékenységekre bontani. Ez a lista a tevékenységek megnevezése mellett azok opti-
madlis sorrendijét is tartalmazza.

A megvaldsitasi célt szolgalo tevékenységek és azokhoz kapcsolodo résztevékenységek felsorolasa

1. Igényfelmérés

2. Lehetséges partnerekkel torténd egyiittm(ikodés kezdeményezése a helyi egészségterv megvaldsitasaban érdekelt
onkormanyzati, magan-, és tarsadalmi szervekkel.

2.1 Térgyalasok a Telepiilési Onkormanyzat, sport-, és szabadidd, oktatasi-, és egészségiigyi Bizottsigaival.

2.2 Targyalasok a Civil Hazzal.

2.3 Targyalas a ,Foltocska” Varréiizem vezetGjével.

3. Szakosztalyok létrehozasa 4, Egyesiilet alapitasa

3.1 Gyalogl6 Szakosztély 4.1 Alapit6 Okirat létrehozésa
3.2 Fut6 Szakosztély 4.2 Cégbirdsagi bejegyzés
3.3 Szuper Nagyi Szakosztaly 4.3 APEH és TB bejelentés

A tevékenységek folyamatanak és megvalositasanak idorendi attekintése.

A tevékenységek felsoroldsa utan érdemes az egyes feladatok mellé hataridSket és
a megvalosulds mérésére haszndlhaté eszkozoket rendelni. Az idSterv elkészitésénél
érdemes idGtartalékot hagyni az egyes feladatok megvaldsitasara, mert el6fordulhat,
hogy el6re nem lathaté ok miatt a végrehajtds idében cstszik. Azonban mindenképpen
meg kell hatdrozni azokat a mérfoldkoveket, amelyek csiszdsa esetén az egész projekt
megvaldsitasa veszélybe keriilhet.

A tervezett tevékenység megnevezése, célja Kezd6 honap  Befejezd honap A megvaldsitas mérésére
hasznélt eszkozok felsorolasa
(dokumentécid, stb.)

1. Igényfelmérés 2004. 05. 2004. 06. Szétosztott téjékoztatd anyag,
kérdgivek és azok kiértéke-
1ése, szandéknyilatkozat.

2. Lehetséges partnerekkel torténd egyiittmiikodés 2004. 06. 2004. 07. Egyiittm(ikodésrél sz6l6
kezdeményezése a helyi egészségterv megvalésitdsaban szandéknyilatkozat.
érdekelt onkorményzati, magéan-, és tarsadalmi szervekkel. Jegyz6konyv a targyaldsokrol.
2.1 Targyaldsok a Telepiilési Onkormanyzat, sport-, és

szabadidd, oktatasi-, és egészségligyi Bizottsdgaival
2.2 Targyaldsok a Civil Hazzal
2.3 Targyalds a ,Foltocska” Varrélizem vezet&jével.

3. Szakosztalyok létrehozasa 2004. 07. 2004. 08. Egyesiileti Alapszabaly
3.1  Gyaloglé Szakosztaly

3.2 Futé Szakosztaly

3.3 Szuper Nagyi Szakosztaly

4, Egyesiilet alapitasa 2004. 08. 2004.10. Alapité Okirat
4.1 Alapit6é Okirat létrehozasa Cégbirésagi bejegyzés
4.2 Cégbiréségi bejegyzés ADO és TB szédm

4.3 APEH és TB bejelentés




A projekt munka-, iitem-, és koltségterve

Ez a projekt f6- és résztevékenységek megvaldsitasdnak a lefrdsa. Az el6zéekben
felsorolt tevékenységek mindegyikérdl kiilon adatlap kitoltése szikséges. Jelen mintapro-
jektlinkben most csak az ,, 1. Igényfelmérés” fétevékenységet dolgozzuk ki, azonban, ha a
projekt tobb f6- és résztevékenységbdl all, akkor ezekrdl kiilon-kilon is készitstink lefrast.
Ismertetni kell a résztevékenységek céljat és varhat6 eredményét is.

A tevél ) ',megn é I ST hd

A (rész)tevékenység(ek) célja, varhaté eredmények

A csaladi, egeszseges eletmod klalakltasaban a Iegfontosabb szerepet kapo es vallalé NOK szamara sport egyesulet

kiértékelés 210 nd (30%) bevonasaval

Célja: felmérni a szandékot és az igényt egy ndi gyaloglo- és futd egyesiilet létrehozéasardl.

Eredménye: helyzetkép az egészséges életmddot valasztani szandékozé ndk igényeirdl, elképzeléseirdl, lehet&ségeirdl
és a megvaldsithaté programokrol.

A (rész)tevékenység(ek) célja tartalmi ismertetése és
a hozza kapcsolodé eszkézok (human és dologi)

igényfelmérés 20,000

llenGrzésére hasznalt ok, (INDIKATOROK) ezekhez sziik-

A (rész)tevékenység(ek) megvalésitasanak mérése,
séges adatok, dokumentumok, stb.

A felmérésbe bevontak szdma,
kitoltott kérdGivek szama,
szandéknyilatkozatot alairék szdma.

A pénziigyi, és koltségvetési terv

A projekt leginformativabb része, ezért elkészitése nagy gondossagot és minden eset-
ben pénziigyi szakembert igényel. Tulajdonképpen nem mds, mint a projekt megvalosi-
tasara rendelkezésre all6 forrasok és kiadasok tételes felsorolasa. Fontos, hogy a projekt
egészét lassuk és a koltségeket ennek megfeleléen becsiiljiik meg. Az egyes kiaddsokat és
bevételeket idSben is itemezni kell, nehogy likviditdsi gondok meriiljenek fel.

3.1 Forrasok Osszege
(Ft)

1. Palyazati tamogatas és 6nrész 150,000

A/ Rendelkezésre &ll6 pénziigyi forras (Al1+A2) 100,000

Al Project kiiréja altal biztositott pénzeszkoz (pl. Telepiilés Egészségterv plyazat, NCA palyazati kiirdsa) | 100,000

A2 Egyéb projekt bevételek

B/ Rendelkezésre éll6 egyéb forrasok (B1+B2+B3) 50,000
B1 Sajat human eréforrds
B2 Egyéb téritésmentes nem sajat human eréforrés (tarsadalmi munka, stb.) 50,000

B3 Egyéb téritésmentesen rendelkezésre éll6 dologi forrasok (miikodtetés feltételei)

1. Kiils6 forrasok, Tamogata 100,000
C/ Allamhaztartdsbél szarmazé egyéb tdmogatas (C1+C2) 50,000
C1 Allami koltségvetésbdl szarmazd egyéb dgazatkdzi tdmogatasok

C2 Onkorményzati timogatés 50,000
D/ Allamhéztartason kiviili forrdsbdl szarmazé tdmogatas (D1+D2) 50,000
D1 Alapitvanyi, kdzalapitvanyi timogatés

D2 Egyéb tdmogatés (adomdény, SZJA 1%-a, szponzori tdmogatés, stb.) 50,000

Forrasok 6sszesen (I.+11.) 250,000




3.2 Kiadasok Osszege
(Ft)

Kiadasok koltség kénti felsorolasa

1. Miikodési koltség 250,000

1. Személyi kifizetések 35,500

2. Munkaadokat terheld jarulékok 14,500

3. Dologi kiadasok 6 (A+B+C) 200,000

A. Szolgéltatasok igénybevételének koltsége 150,000

B. Miikodési koltségek (telefon, rezsi, stb.) 50,000

C. Kis értéki targyi eszkoz beszerzés (nettd 50,000.- Ft alatti eszk6zok)

11. Felhalmozasi kiadasok

1. Felhalmozasi kiadasok (A+B+C)

A. Beruhézés

B. Targyi eszkdz beszerzés (nettd 50,000.- Ft feletti eszkdzok)

C. Feltjitas

11, Egyéb kozvetett koltségek

1. Monitorozas

Kiadasok osszesen (I.+I1.+1II.) 250,000

Az esélyegyenloség szempontjait minden projekt kidolgozaséanal érvényesiteni kell,
ennek hidnyaban még egy tartalmilag jol megfogalmazott projekt sem nyerhet tamogatast.

Kommunikacios terv

A kommunikacié formait és idobeliségét minden esetben rogziteni kell. A kommunika-
ci6 kapcsan beszélni kell belsé €s kiilsé kommunikaciérdl. A belsé kommunikéacio célja,
hogy a projektcsoporton beliil az informéciéaramlas folyamatos legyen. A kiilsé kommuni-
kacié célja, hogy a projekt céljardl, tartalmarol é€s eredményeirdl a kiilvilag is értesiljon.

A fenntarthatosag arra kérdez rd, hogy a projekt képes-e a kezdeti, indul6 szakaszt
kévetben folyamatosan miikodni azutan, hogy a tamogatasi keret elfogyott.

EsélyegyenlGség

A projekt hozzajarul az egészség esélyegyenl6ség érvényesiiléséhez, mert a célcsoportban szerepel a:
* hétranyos helyzeti telepiilésen €16 néi lakossag;

* mélyszegény csaladok, tartésan munkanélkiiliek, romak;

* szellemi vagy testi fogyatékkal él6k.

Kommunikacio

Belsé kommunikécié

* A tevékenységek kozotti tervezett kommunikacié figyelemmel kisérése, koordindlasa (heti egy alkalommal
Osszefoglalé megbeszélés).

* Projekt menedzsment informdcidéval valé ellatasa, visszajelzések adasa és kérése, ,beszamoltatas”.
* Projekt dokumentéciés rendszer miikodtetése, események jegyz6konyvei, hivatalos papirok, stb.

* Tanulsagok rogzitése, javaslatok megfogalmazésa.

Kiilsé kommunikécié

* Tervezett tajékoztatas a telepilés, a projekt menedzsment, illetve partnerek felé.

* Telepiilési ,hirlevélben” torténd téjékoztatas, illetve mas helyi/regiondlis médiakban torténd
tervezett megjelenés.

e Szérélapok.




Fenntarthatésag

(a) pénziigyi fenntarthatésag
* Tagdij, * add 1%-a, * palyazat (Telepiilés egészségterv, NCA pdlyazata civil szervezetek mikodtetésére).

(b) szervezeti fenntarthatosag/intézményesiilés

* Egyesiileti forma létrehozdsa és fenntartasa.

* Hatékony kozosségi egyiittm(ikodés kialakulasa a telepiilési onkorményzat, civil szervezetek és a
lakosség kozremiikodésével.

(c) hataselemzés

* Mozgést népszer(sité szabadidds kozosségi programok rendszeres megtartaséra.

* Tudatformalas, felvilagositas, propaganda.

* Telepiilés eseményein és rendezvényein torténd megjelenés és részvétel.

* Jotékonysagi rendezvények kezdeményezése €s megtartasa azzal a céllal, hogy a befolyt 6sszegeket a
civil kezdeményezések megvaldsitasara forditsak.

* Kihivas Napjan torténd aktiv részvétel.

* Kérnyezetvedelem (gyaloglas, futas).

* Tomegsport rendezvényeken, versenyeken részvétel.

* Més onszervez6dd csoportok szervezédése.

Mintaprojektiinkben csak a legfontosabb részeket emeltik ki, de elvards, hogy egy jél
elkészitett projekt tartalmazza még az alabbi tervezéseket is.

1. Tevékenységek és eredmények logikai keretének terve (logikai keretmatrix) * 2. A pro-
jekt idSterve (Gantt diagramm) * 3. A projekt humanerdforras terve © 4. El6zetes értékelés
terv ¢ 5. Folyamat- és eredmény ellenérzési temterv ¢ 6. Kockdzat kezelési terv

Palyazatkészités a gyakorlatban (dbra: palyazatkezelés folyamata)

Amennyiben valamelyik fazis-

| Minimum kritériumoknak valé megfelelés (pl.
ban nem felel meg a kifrasban

hatarid6, példanyszam, stb.)

| BEERKEZES

v Feltételeknek megfelelt

| Jogosultsag vizsgalata |
v Feltételeknek megfelelt

Teljesség vizsgalata

Kiirdsban felsorolt feltételeknek valé megfelelés (pl.
pélyazoék kore, palyazati cél, stb.)

megfogalmazott feltételeknek,
a palyazat az elbiralasbol
kizarasra keriil

k) {13

Kifrésban felsorolt felté valé megf
formanyomtatvany kitoltése, mellékletek, stb.)

(pl-

Amennyiben a kifrds megenge-
di a hidnypétlast

I

| Befogadas | }A formai megfeleldséget igazolja ‘
' z

| Tartalmi elemzés }—{ Ertékelés (pontozdsos szempontrendszer) ‘
A
. A Bizottsdg javaslatot készit ‘

Dontés A T
A Miniszter a javaslat alapjan dont ‘

\ 4 ‘Nyertes palyazék ‘

Tamogatasi szerzodés

Tamogatasi Szerz6dés médositdsanak lehetGsége

_HProiekt megvaldsités szakasza (alt. 24 honap) |

[Finanszirozs és
pénziigyi elszamolas

v

Zaro jegyzokonyv

‘Fenntartési kotelezettség _’

Helyszini ellen6rzés
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Palyazati tamogatasokat csakis jol atgondolt, hattér dokumentumokkal rendelkezd,
az el6irasoknak pontosan megfeleld projektek dtjan lehet szerezni. A legnagyobb hang-
stlyt a projekttervezésre kell fektetni, csupan Gtletekre — barmennyire is jok — nem lehet
forrésokat szerezni. Kiilondsen igaz ez az uni6s palyazatokra.

A projekt elképzelés szoveges formaba ontése maga a palyazati dokumentacio,
amelyet sokszor, a tdmogaté éltal el6re elkészitett palyazati formanyomtatvanyon kell
benyujtani. A formanyomtatvany kitoltésének elsé [épéseként mindenképp meg kell
gy6z6dni arrdl, hogy a projekt hozzajarul a palyazati felhivas céljainak megvalosita-
sahoz. Ezutan kezdhetilink a kitoltéshez, amelyet a lehetd legnagyobb gondossaggal kell
elvégezni. A mellékletek és egyéb dokumentumok sorrendje szigortian betartandd, a
palydzatot az el6irt mellékletekkel egyiitt, aldirva, az adminisztrativ formai kovetel-
ményeknek megfelelden kell benytjtani. Barmennyire j6 egy palydzat tartalmi része, a
formai kovetelmények nem teljesiilése esetén a pélyazatot a legtobb esetben kizarjék.

A jo palyazat titka

A sokak altal ismert és hasznalt klasszikus kérdések megvélaszolasaval egyszer(ien és
logikusan felépithetjik palyazatunk tartalmi elemeit.

MIT? Atgondolt, egyértelm(i célok (specifikus (globalis) cél — hossz( tavii, specifikus
cél - a projekt konkrét célkitlizése; megvalositasi cél - a projekt eredményei) meghaté-
rozasa.

MIERT? A projekt étlet realitisanak a vizsgalata, azaz, hogyan kapcsolddik a pélyazat
kiiréja altal megfogalmazott nemzetgazdasagi célkitlizésekhez és a palydzo sajét tervei-
nek megvaldsuldsa: megalapozottsag, igények felmérése, lizleti terv, amelyekre épitiink
a projekt megtervezésekor.

HOGYAN? Részletes munka és iitemterv, valamint mérhetd célok és teljesitmény-
mutatok, menedzsment és kommunikacios terv. Projektlink f& elemeinek bemutatasa:
megvalositas modja, akadalyok és sziik keretmetszetek, kockazatok, versenytarsak és
varhat6 hatasok.

KI? Projekt megval6sitasaban résztvevok, a partnerek kompetenciai, feladatai.

KINEK? A palyazat szlikebb és tagabb célcsoportja, akik igényeik megvaldsitdsat
varjak a projekttdl.

HOL? Térségi vetiiletek, hatasok elemzése.

MIKOR? A megvalésitds szakaszai, iitemezés. A projekt id6beli megvaldsitasanak
megtervezése, a kiaddsok litemezése, figyelembe véve a pélyazati eljdrasrend idétartamat
is, amely a legtobb esetben 2-3 hénap.

MENNYIERT? A projekt pénziigyi terve és finanszirozasi terve, amely projektiink
alapvetd pénziigyi Osszefliggéseit mutatja be. A palydzat leginformativabb 6sszefog-
laléja, amely a bizottsdg szémdra azonnal megmutatja egy projekt hidnyossagait,



elényeit. Kiemelten fontos a pontos pénziigyi tervezés, illetve a pénziigyi osszefiiggések
pontos bemutatasa.

MIBOL? Forrasosszetétel, koltségvetés (pl. sajat forras, igényelt tamogatds, allami
tamogatds, stb.).

EREDMENYEK!

A megvalésitott projekt eredményeinek fenntartasa, miikodésének biztositdsa. Az
Gtemenként elért (kdzbensé és végsG) eredmények ellendrizhetdsége. A projekt
bevezetésének és népszeriisitésének részletezése.

Ertékelés

A formai ellendrzés utan a pélyazatok értékelése dltaldban a Palyézati Utmutatéban
meghatdrozott szempontrendszer alapjan, pontozdsos mddszerrel torténik. Az értéke-
[és kiterjed a palyazéra és a projektre, valamint a szakmai- és pénziigyi tervre. Lényeges
minden egyes birdlati szempont bemutatésa. A biralok az alabbi szempontokat hangsu-
lyozottan veszik figyelembe egy palydzat tartalmi elbiraldsakor:

* A beadott palyazat kidolgozott projektet tiikrozzon. Meg kell gy6zni a bizottsagot,
hogy palyazatunk egyedi és Ujszer(i megoldast kindl egy adott probléméra és azt a
palyaz6 meg is tudja valositani.

* A projekt megvaldsitasa realis tervezésen alapuljon.

* Tervezzen megfeleld kapacitast a palyazati cél megvalositasara (pl. menedzsment,
id6, stb.)!

* Tartalmazzon a pélyazat szakszer(i, adatokkal aldtdmasztott sziikségletfelmérést!

* Bevontak-e a tervezésbe a célcsoport képviselGit?

* Van-e valos partnerség?

* A pélyazati anyag érthetd (nem terjengds) megfogalmazasa.

* Beéplilnek-e a projektbe a helyi stratégiak, fejlesztési koncepciok.

* A palyazati dokumentacioé alapos ismerete.

* Kidolgozték-e a projekt fenntarthatésagat (pénziigyi, intézményi)?

* Ervényesiilnie kell az esélyegyenléség elveinek.

* A koltségvetés, pénziigyi terezés legyen redlis.

* Legyenek kidolgozott eredményességi mutatok, amelyek a projekt monitorozasi
és értékelési alapjat adjak. A mutatok legyenek specifikusak, mérhetdek, elérhetéek és
redlisak (SMART indikatorok).
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A sikeres palyazat ,tizparancsolata”
(Dén Swartz)

1. Ragadja meg a figyelmet - és tartsa is meg! A tdmogat6 szervezetek gyakran szé-
zaval kapnak pélyazatokat, akdr minden héten! Nekik emlékezniiik kell rad!

2. Hasznalja a tamogaté nyelvét! Biztosnak kell lenni abban, hogy az palyazé éltal
haszndlt kifejezéseken és megfogalmazasokon més is ugyanazt érti.

3. Legyen magabiztos! Soha ne mondja, hogy ,csindlnank”, ,szeretnénk”, ,probal-
kozunk”, ,lehetne”! Ne értékelje t0l magat, de mindig mondja, hogy ,fogjuk”, ,tesszik”,
,megcsinaljuk”!

Ha a pélyazé nem biztos magéaban és a tevékenységében, a birdlok sem lesznek
azok.

4. ErthetGség! Pélyézata legyen oly mddon elrendezve és megszerkesztve, hogy min-
den ,siman folyjon” benne. Ellendriztesse a helyesirdst és a nyelvezetet, idegen nyelvii
palyazat esetén anyanyelv(i emberrel. Ne bizzon csak a szamitdgép helyesirds-ellenérzé
programjaban!

5. Kezelheto méret/realis program. Aki sokat markol, keveset fog! Ne prébéaljon tdl
sokat kérni vagy tenni! A legjobb munka kicsi, révidtava, mérheté eredményt hoz és a
sikere nyilvanvald. Kérjen meg masokat a ,realitdsvizsgélat” elvégzésére.

6. Falatka-tedria. Mindent vagjon falatnyi darabokra - olyanokra, amelyek egy darab-
ban ,lenyelhet6k” és nem kell az olvasénak ragddnia rajtuk. Killondsen fontos ez a stra-
tégia és a vart eredmények lefrasandl.

7. Hasznalja a tamogato kiirasat! A tamogat6 okkal adott kiirast — szorosan kovesse
hét azt. Ha a kiirds szerint csak természetvédelmi palyazatok tdmogathatok, ne is pro-
bélkozzon energiahatékonysagi ligyekkel. A palydzatot Ugy szerkessze meg, ahogy 6k
kérik!

8. Lényegre, lényegre, lényegre! Ha napenergiardl szol a pélyazata, ne kezdjen el a
balnakrdl irni!

Es ne feledje a kezelhetd méretet!

9. Hitelesség. Hangsulyozhatja a hattéranyagokban (pl. a szervezet leirasandl, a terve-
zett tevékenység értékelésénél vagy a mas intézményektdl kapott tdmogato levelekben),
de latszodjék a palyazat egészén is!

10. Teljesség. Ha harom maésolatot kérnek, akkor harmat kell kiildeni (formai kri-
tériumok)!

Sikeres projekt- és palyazatirast!



,A népek sorsa attdl figg, hogy mi médon taplalkoznak”
Brillat-Savarin francia gasztrondmus

»Sportos taplalkozas”

A rendszeresen, hetente tobbszor testedzést végzé amatdr sportolok étkezését az
egészséges taplalkozas iranyelveihez kell igazitani, de természetesen sziikség lehet a
fizikai aktivitas ismeretében némi médositasra. Ezért felmeriilhet a kérdés, miért és mit
érdemes figyelembe venni a mindennapi étkezés soran a sportolonak.

* folyadékbevitel:

- Az edzések és az amatdr versenyek idején fokozottan oda kell figyelni a folya-
dékpotlasra. A vizveszteséget még a szomjlsag érzet kialakulasa el6tt érdemes pétolni,
hiszen a nem megfelel6 folyadékbevitel csokkenti a teljesitOképességet, ezdltal a test-
mozgas nehezebbé, megerdltetdbbé valik. A testsuly 2%-anak elvesztése — akar folya-
dékvesztés Utjan - a teljesitoképességet 80%-ra csokkenti. Egy 70 kg testtomegli egyén
esetében ez 1,4 kg teststlyvesztést jelent, amit képes egy intenziv mozgés, pl. egy 6ra
kondiciondl6 torna sorén, elvesziteni.

- A folyadékpétlasra legalkalmasabb az izoténids oldat, amely tartalmazza azokat az
asvanyi anyagokat, amelyek a verejtékezéssel, hétermeléssel és légzéssel eltavoznak
a szervezetbdl. A készen kaphaté izotonids italok mellett, legegyszer{ibben a 100%-0s
z0ldség- és gylimdlcslevek higitasaval tudunk megfeleld frissitét elGallitani.

- Sportoléshoz érdemes olyan italt valasztani, amely nem szénsavas és nem tartalmaz
vizelethajté koffeint.

* Osszetett szénhidratok:

- Jelent8s Osszetett szénhidrattartalmd élelmiszerforrasaink: a teljes Orlési kenyér és
pékérak; a gabonafélék, pl. baza, zab, rozs, arpa, rizs, kukorica, kéles, hajdina; a gabona-
pelyhek, a miizli- és tésztafélék, a burgonya, a szérazhiivelyesek és a zoldségek, valamint
a gylimolcsok.

- Az Osszetett szénhidratok egyrészt azért jelent6sek mert, az edzések és a verseny
ideje alatt ezekbdl fedezhet6 az energiasziikséglet, igy egyenletes teljesitményt képes
nydjtani a sportold. Masrészt fontos tényezd, hogy a mozgas hatésara bizonyos dsvanyi
anyagok sziikséglete megnd a szervezetben, pl. a magnéziumé és kromé, amelyek f6
forrasai a teljes 6rlési gabonafélék.

¢ Zoldségek, gyiimolcsok:

- A z0ldségek és gylimolcsok jelentdsége tobb oldalrdl is megkozelithetd: egyrészt
rosttartalmuk miatt elhtzédik a tapanyagok lebontésa és felszivodasa, igy egyenletesen
emelkedik a vércukorszint, és igy egyenletes teljesitmény mellett elkeriilhet$ a holtpont.

-y,
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Masrészt néhany vitaminnak és asvanyi anyagnak kiemelked6 szerepe van sportolas koz-
ben, ezek koziil a C-vitamint, az E-vitamint, a magnéziumot, a cinket nagy mennyiségben
tartalmazzak a zoldségek, a gylimolcsok valamint az olajos magvak és szarazhiivelyesek.

* Sovany tej és tejtermékek, zsirszegény his és hiskészitmények:

- A sportoldk taplalkozasaban helyet kapnak a sovany tej és tejtermékek: a 1,5 %-os
tej, a joghurt, a kefir, a gylimolcsjoghurt, a sajtok kozill a Tdra, a Tenkes, az Ovari, a
Koményes, és a Fokhagymds, valamit a sovany és félzsiros tar6, a zsirszegény his és
hiskészitmények kozil féleg a baromfifélék, és a halak.

- E két élelmiszercsoporttal a szervezet szamara sziikséges teljes értékd fehérjéket is
biztositani lehet. Arra azonban érdemes odafigyelni, hogy a rendszeres testmozgas (nem
élsport esetén) sordn nem nd olyan mértékben a fehérjesziikséglet, mint az a kdztudatban
él. Az izomzat gyarapodasa csak rendszeres edzéssel biztosithatd, a plusz fehérjebevitel
edzés nélkiil semmit sem ér, viszont a tulzott fehérje fogyasztas hosszl tavon kérosithatja
a mikroereket, pl. a szemben vagy a vesében.

- A sporttevékenység soran megndvekedett vitamin- és dsvanyianyag-szikséglet kozil
a tej és tejtermékek, valamint a hus és htskészitmények A-vitamint, E-vitamint, és vasat
tartalmaznak nagy mennyiségben.

* Sobevitel:

— Erdemes keriilni a s6ban gazdag ételek fogyasztasét, mivel a konyhasdban 1évé nétrium
vizet tart vissza az érpalyaban, amely noveli a nyomast és ezéltal csokkenti a teljesitményt.

- Jelent6s mennyiségli konyhaso taldlhaté a flistolt, pacolt hiskészitményekben, a
kolbészfélékben és szaldmikban, egyes sajtfélékben, a konzervipari termékekben - a
savanydsagokban és a bef6ttekben -, a siilt krumpliban, a chipsben, a hamburgerben és a
pizzaban, a s6zott mogyoréban és a pisztaciaban, a ropiban, a sés aprésiteményekben,
a levesporokban. Még a kenyérben is szdmottevé mennyiség(i s6 taldlhato.

* A zsiradékok és az egyszerii cukrok:

- Tllzott bevitelik a testtomeg novekedését eredményezi, ami teljesitményromlést
von maga utan. Vannak olyan sportdgak, ahol cél a sulygyarapodas, pl. egyes er6- és
kiizdésportok stb., de ebben az esetben is az 6sszetett szénhidratokkal és a j6 mindségi
fehérjékkel ajanlott elérni a testtomeg-novekedést.

- A zsirbevitel csokkentését tiizziik ki célul, mind a nyersanyag-vélogataskor, mind az
ételkészitéskor. Ne feledjik: sok, amugy egészséges taplaléknak magas a zsirtartalma, pl.
olajos magvak.

A heti tobbszori testmozgds biztositaséhoz természetesen a szervezetnek energiara
van sziiksége, mivel a rendszeres izommunka jelentés mértékben képes a sziikségletet
megemelni.



A tapanyagsziikségletet, vagyis hogy mennyi energiara van sziiksége a szervezetnek,
a munkavégzéshez kell igazitani. Az alapanyagcsere €s a megterhelés ismeretében
kiszémithat6 egy adott amatdr sportol6 energiaszikséglete.

A kovetkezd téblazatok segitségével konnyen kiszamithaté (egyénre szabottan) az
életkor, a testtdmeg, a napi tevékenység - fizikai és szabadidds tevékenység - és az
alapanyagcsere fiiggvényében az egyén napi energiaszikséglete. (Az egyéni napi ener-
giaszikséglet kiszamitasa: alapanyagcsere — kcal/nap - szorozva a munka és szabadidds
tevékenységi faktorral).

Alapanyagcsere kiszamitasa: Napi energiasziikséglet kiszamitasa a
munka és a szabadidds tevékenységet
meghatarozo faktor alapjan:

Eletkor (év) | Kcalnap Szabadidds (KénnylG  [Mérsékelt |Nehéz
tevékenység

Férfi Fizikai munka

18-30 15,3 x testtdmeg + 679 Férfi n6 [Férfi nd [Férfi nd

30-60 11,6 x testtomeg + 879| [Nemaktiv (1,4 1416  15]1,7 1,5

NG Mérsékelten|1,5 1,5(1,7  1,6(1,8 1,6

18-30 14,7 x testtomeg + 496 | | aktiv

30-60 8,7 x testtémeg + 829| |lgenaktiv [I,6  16(1,8 1,7]1,9 17

Példa: 35 éves, 60 kg testtomeg(i Példa: 35 éves, 60 kg testtomeg(i, konny(i fizi-

holgy alapanyagcseréje: kai munka mellett inaktiv életet él6 holgy napi

8,7 x 60 + 829 = 1351 kcal/nap energiaszikséglete: 1351 x 1,4 = 1891kcal

Dr. Biré - Dr. Lindner: Tapanyagtablazat

Az utdbbi években a taplalkozasi szakembe-

rek elsésorban a BMI (Body Mass Index), azaz Aktudlis testsly (kg)

a testtémegindex segitségével kilénitik el az |BMI e

egészséges, normdl testsdly, a tulsdly illetve az Testmagassag (m)?

elhizés kategoridit.

lanyok serd(il§ fiatalok fiuk nék feln6ttek  férfiak értékelés
<16 <18,5 sovany

16-22 16-21 18,6-24 18,6-25 normdl
22-26 21-25 24,1-28,9 25,1-29,9 talsalyos
26< 25< 29< 30< elhizott

Ennek ismeretében az el6bb példaként emlitett holgy, amennyiben 160 cm magas és
60 kg, akkor a képlet alapjan megéllapithaté — 60 : 1,6x1,6 vagyis 60 : 2,56 = 23,43
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- hogy teststlya normalis. Annak érdekében, hogy teststlyat megdrizze, a meghatérozott
energiasziikségleténél tobbet nem fogyaszthat naponta, vagy fokoznia kell fizikai aktivita-
sat. Erdemes néha szamolni, hogy mit és mennyit ehet még egy béséges vaséarnapi ebéd

mellett.
Vasarnapi ebéd: Napi
Szérnyasraguleves energiasziikséglet:
Bakonyi szelet 35 éves, 60 kg test-
Galuska . s . tomegd, konnyd
Vanilia puding Mit es mennyit ehet? fizikai n%unka mellett
Asvanyviz inaktiv életet €16
Gylimélcs holgy
1300 kcal 1891 kcal
Reggeli: félzsiros tehéntard (60 g) + 4 db
Korpovit + 4 retek (100 g)=186 kcal
Az ebéd: Tizorai: 1 db Taré Rudi + 2 dl 100 %-os — 1888 keal
1300 kcal + multivitamin gylimolcslé=197 kcal
Vacsora: 1 db baromfi virsli + 4 ev6kandl
fétt zoldbors6=205 kcal
Reggeli: 2 db tiikortojas + 2 db korpas Abo-
nett + uborka (100 g)=202 kcal
Az ebéd: Tizorai: 1 db korpds pogacsa (47 g) + — 1912 keal
1300 kcal + gylimolcstea édesitészerrel=198 keal

Vacsora: | szelet kaldcs (0,5 kg kaldcsbol) +
1 pohér sovany kefir (1,75 dl)=212 keal

Ha a holgy fokozza a fizikai aktivitdsat és rendszeresen, hetente tobbszor végez
szabadidds sporttevékenységet, napi energiaszilkséglete 2162 kcal-ra médosul
(1351x1,6). igy étrendjét tovabbi 270 keal-val novelheti. (Ha tobblet sdlya lenne, a fizikai
aktivitds novelésével parhuzamosan kalériabevitelét nem, vagy csak kisebb mértékben

kellene novelni.)



Vasarnapi ebéd: Napi
' Mit és mennyit ehet? energiasziikséglet:
1300 kcal
2162 keal

Reggeli: félzsiros tehéntdré (60 g) + 4 db
Korpovit + 4 retek (100 g)=186
keal
Tizorai: 1 db Tar6 Rudi + 2 dl 100 %-os
multivitamin gyimélcslé=197 keal | _ (ggg + 275 =
1300 keal + Uzsonna: kefires kukorica (csemege kukori- 2163 keal
ca 50 g, 1 dl kefir) + 2 db Korpovit
=140 kcal
Vacsora: | db baromfi virsli + 4 ev6kanal
fétt zoldborsé + 4 evbkandl
fott burgonya=205 +135 kcal

Reggeli: 2 db tiikortojas + 2 db korpas Abo-
nett + uborka (100 g)=202 kcal

Tizorai: 1 db korpéas pogdcsa (47 g) +
gyimolcstea édesitészerrel +1 db
narancs (15 dkg) =198 + 62 kcal | = 1912 + 246 =

1300 kcal + Uzsonna: 2 dl gyimolcsjoghurt + 1 db 2158 keal
puffasztott rizses natir Ham-let
=184 kcal

Vacsora: | szelet kaldcs (0,5 kg kalacsbol) +
1 pohér sovany kefir (1,75 dl)=212 keal

Az emlitett holgy, ha naponta csak 270 kcal-val tobb taplalékot fogyaszt, de mellette
a fizikai aktivitds elmarad, akkor ez egy hét alatt 1890 kcal, 1 hénap alatt 7560 kcal, egy
év alatt 90720 kcal tobbletet jelent szamara. 1 kg sulyfelesleg (zsir) = 7700 kcal, vagyis
a szamadatok alapjén 1 hoénap alatt a sziikségesnél 270 kcal-val tobb étel fogyasz-
tasa 1 kg tobbletsdlyt eredményezhet. 5 hénap alatt 5 kg. Talan nem t(inik soknak,
de a példaban emlitett holgy testmagassdgahoz mérten, 5 kg stlytobblet esetén a
testtomegindex képlete alapjan - 65: 1,6x1,6 vagyis 65:2,56 = 25,4 - mar tdlsulyos.
A sulyfelesleg leadédsa esetén a tudatos, atgondolt fogyasnal arra kell torekedni, hogy
heti 1/2 kg-nél ne legyen tobb a sulyvesztés. Ez 3850 kcal/heti azaz 550 kcal/napi
kaléria megszoritast jelent vagy ennek megfelel6 mérték{ energiafelhaszndlast, azaz
aktiv sportolast, amint ezt a kovetkezd tablazat is mutatja.

.
Feilg,
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El (nem) fogyasztott kaloria

Felhasznalt, elégetett kaloria

Csirkeporkolt

Kb. 55 kg-os személy 4 6ran at gép-

Gyiimolcsos tejberizs

Z6ldborsofézelék 340 keal kocsit vezet folyamatosan

F6tt marha, vadas martas Kb. 75 kg-os személy 2 6ranyi haz-
L 500 kcal - P

Olasz spagetti tészta tartasi munkat végez

Palocleves 500 keal Kb. 65 kg-os személy 1 ora alatt 6

Almas palacsinta 2 db km-t siet6sen gyalogol

Frankfurti leves 610 keal Kb. 90 kg-os személy 1 6ran at akti-

van gimnasztikazik

Az energiaegyensuly, azaz az egészséges tapldlkozds és a rendszeres testmozgis
egylitt fontos szerepet tolt be a betegségmentes, minGségi élet kialakitasdban és megtar-
tasaban, ezért ragadjunk meg minden kis lehet&séget, amivel ez az egészséges egyen-

sUlyi allapot fenntarthato.

A FONTOS, nem fontos kiadvany mellékletei kivételesen MINDENKINEK fontosak.
Fontos mindenkinek, hogy olvassa, betartsa vagy gyakorolja a kovetkezé oldalakon irtakat.
A ,fontosak” mindig kiilonds figyelmet érdemelnek! Akkor is, ha 6k a dontéshozok, akkor

is, ha réluk hataroznak.

Melléklet: 1

* Tervezze meg eldre étrendjét és vasarlasat.

Ezt ¥-lelje meg!

* Nincsenek tiltott, egészségtelen ételek, csak kerlilendé mennyiségek.
* A csomagolason mindig nézze meg az dsszetételt és a szavatossagot.
* Minden napra vegyen friss zoldséget és gylimolcsot.

* Mindig az évszaknak megfelel§ zoldséget és gylimolcsot vegyen.

* A kenyérfélék koziil valassza a rostdisat.

* A tejtermékek koziil keresse a zsirszegény fajtakat és fogyassza naponta.

* Legalabb hetente egyszer fogyasszon halat, parolva vagy roston.

* Edességet csak modijaval! Sok benne a cukor, a zsir és a kaldria.

* A hiisokrél az ételkészités el6tt vagja le a lathatd zsiradékot. Csirkét, pulykat a bére

nélkil készitse.

* Vegye figyelembe a felvagottak, sajtok, egyes tejtermékek, fagylaltok, jégkrémek,

chipsek rejtett zsirtartalmat.




* Prébdlja ki az 0j nyersanyagokat és a zsirszegény ételkészitési modokat.

* Nem mindegy, hogy mikor eszik. Rendszeresen, naponta tobbszor étkezzen.

* Mérlegelien! Mennyit evett, mennyit mozgott.

* Az elhizas nemcsak ,szépészeti” kérdés, hanem szamtalan betegség okozdja.

* Az evés oromforras, de (m)értékkel (v)étkezzen.

* Szomjat oltsa ivovizzel, dsvanyvizzel, cukormentes tditSitalokkal.

* Az ételek izesitésére haszndljon friss és szaritott fliszernovényeket sé helyett.

* Friss vagy aszalt gyiimolccsel, esetleg sétlan olajos magvakkal jutalmazza dnmagit,
gyermekét.

* Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgds jo kozérzetet ad, fokozza a
teljesit6képességet, erdsiti a sziv- és érrendszert, csokkenti a zsirtdmeget, noveli a
csontsiriséget és az izomer6t.

* Sosem késd elkezdeni a rendszeres testmozgast, testedzést.

* Minden edzés bemelegitéssel kezdddik és levezetéssel ér véget.

* A fokozatos kezdésnél a kis izomlaz j6 jel, a kimeriiltség nem!

* Az edzést étkezés utan egy-két draval tanacsos elkezdeni.

* A harmincét éven feliiliek kezdjék a sportos életmddot orvosi vizsgélattal, még akkor
is, ha egészségesnek érzik magukat!

* Lazasan, betegen tilos a sportolds!

* Nincs Ugyetlen, kétballabas egyén, csak akaratgyenge.

Melléklet: 2

A legfontosabb ,tartéoszlop”, a hatgerinc

Gerinciink mindig ,hasznélatban” van, mégsem ismerjik eléggé. A gerinc biztositja a
felegyenesedett, két lébra allast, az emberi tartast. A gerinc feladata tébbek kozétt a fej, a
felsd végtagok ,viselése”, a jéras és az allds. A gerinc az emberi test egyik legdsszetettebb
és legnagyobb terhelésnek kitett része.

A gerincoszlop

* a torzsiink szilard tengelyét alkotja; ¢ egyméshoz kapcsolédd 33-35 csigolya sora;
* magaba zérja és védi a gerincvel6t; ¢ feln6tt emberben - nem egyenes mint jelleme -,
hanem kettds ,S” alakd; 4 kilonbézd gorbilete van; ¢ alakja egyénileg valtozd, mert figg
a nemtdl, a testsdlytdl, az izmok allapotatol; ¢ az egyéni belsé szerkezeti — porckorong
stb. — adottsagoktl.

Egészséges gerincoszlop esetén is kialakulhat derékfdjas, ha példaul rossz — hanyag
- tartds kovetkeztében megvéltozik a gerinc hajldsvonala. A testsily, az izmok hdzé
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hatasa tartja, illetve tarthatja a gerinc megfelelé gorbiileteit és hajlatait. Ezek véltozasa,
tehat tlstly és/vagy a nem hasznalt - er6tlen - izomzat kdvetkeztében a gerinc statikdja
megbomlik, és krénikus fajdalmak jelentkezhetnek.

Id8sebb korban a gorbiilet alakja médosulhat, hiszen a porckorongok kopésa, zsugo-
rodasa, a szalagok gyengiilése és az izomzat ellazulasa nem tartja kelléen a gerincet, s
altaldban a héti gorbiilet er6sodik.

fontos, hogy megtanuljunk gerinclinkkel ,banni” és a hétkdznapi tevékenységeket
gerinckiméléen végezni. Koztudott, hogy a gerinc alakja nemtdl és egyéntdl fliggéen
nagyon sokféle. Példaul a ndi gerinc dgyéki hajlata er6sebb, mint a férfié. A tal hajlékony
gerinc sériilékenyebb, a sz€p mozgas mogott még fajdalom is lehetséges.

Tanacsok a mindennapokra:
a) A fekhely megfeleld keménységi legyen, ne tdil puha. Alvaskor kicsi pama keriiljon a nyak ala.

e =Tl ik, e 1)

b) Megtdmasztott derékkal, egyenes héttal Uljlink, tartds ilés kdzben tobbszor alljunk
fel és lazitsunk!

3 &

¢) Hosszabb ideig tart6 allasnal egyik labunkat lehetGség szerint tdmasszuk ala.
d) Guggoljunk le a teherhez, amelyet fel kell emelniink. Feldllas kozben egyenes héttal,
kissé eléreddlve, a targyat magunkhoz hizva emeljiink.

A teher helyes — egyenes hattal torténd - és helytelen emelése.

&Y




e) Magasrél nehezebb térgyat ne homoritva vegyiink le, hanem székre &llva. Mésszunk
fel érte!

f) A munkafelliletet mindig gy alakitsuk, hogy ne kelljen hajlitott helyzetben dolgoz-
nunk, pl. a vasaloédeszka, az iréasztal megfelel6 magassagl legyen.

g) Nehéz terhet elosztva, mindkét oldalunkon vigyink.

(] 3
,F""H i ‘-, [
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h) A munkaeszkéz - porszivd, seprd, stb. - legyen elég hosszi nyeld, hogy ne kelljen
ragornyedni.

i) Ugyeljiink a testsdlyunkra, a sdlytobblet felesleges terhet ré a gerincre!

A gerinc panaszai egyre gyakrabban jelentkeznek sajnos mar fiatalabb életkor-
ban is hat-, derék- és nyakfajas formajaban, a technika fejlodése és a testmozgas-
ban szegényebb életmod miatt. Megéri a hatizmok erdsitésével egy olyan ,izom-
fiizot” kialakitani, amely a gerinc szamara megfelelo biztonsagot ad. Végezzen
gyakorlatokat naponta!



Melléklet: 3

Energiaegyensily tablazat 1.

kb. 100 kaléria

* 1 kicsi (tojas nagysagu) f6tt burgonya

* 5 evdkanal burgonyapiiré

* 1 kis banan

* 1 kis fiirt sz616

* 1 adag gesztenyemassza

¢ 2 db kocka-sajt (6 db,140 g-os kisze-
relésbol)

* 1,5 ev6kanal 20%-os tejfol

¢ | db baromfivirsli

* 3 vékony szelet szalamiféle (Olasz,
Mortadella, Turista)

* 4 vékony szelet szarazkolbész

¢ 1 db mini vaj, mini margarin

* 1,5 evokandl cukor

* 1 evBkanal lekvar

* 1 db 18 g-os boci tejcsoki

* 1db 30 g-os t0ré rudi

¢ 4 db édes keksz (Albert, haztartasi, omlds)

* 5 db sés keksz (sajtos tallér, Tele-fere)

* 1/2 csomag ropi

* 1/3 csomag chips

¢ 2 gombdc gyiimolcsos fagylalt

* 2,5 dl Coca-cola, Pepsi-cola

* 2dlsor

* 1,5 dl pezsgd

100 kaloriaval egyenértékii testmozgas/
kilogrammos személyenként

* 50 kg-0s személy majdnem 2 6rén ét fekszik

* 55 kg-os személy 1/2 6rét nyujtégimnasz-
tikat végez

* 60 kg-os személy 20 percig kering6t
tancol

* 00 kg-os személy 10 percig rohan az
allomasra

* 00 kg-os személy 50 percig 6ltozkodik

* 00 kg-os személy 15 percig kertet &s

* 05 kg-0s személy 20 perc alatt evez 1 km-t

* 70 kg-os személy 1 6ran at szamito-
géppel e-mailt ir

¢ 70 kg-os személy 1 drén ét értekezleten Ul

¢ 70 kg-os személy 1 6rén ét sorban all

¢ 75 kg-os személy 12 percig intenziven
Gszik

* 80 kg-os személy 1/2 6raig sétal 1,5 km-t

* 85 kg-os személy 1/4 6ra alatt korcsolya-
zik 3 km-t a befagyott tavon

* 85 kg-os személy 1/2 éréig porszivozik

* 90 kg-os személy 20 percig gylimolcsot
szed

* 95 kg-os személy 20 percig gyomlal

* 100 kg-os személy 20 percig lazito-
gimnasztikat végez
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Energiaegyensily tablazat 2.

kb. 200 kaléria

* 1 vastag szelet kalcs 0,5 kg-os kalacsbol
* 1 db sés, vajas, toportylis pogacsa (47 g)
* 1 db almas, meggyes pite (67 g)

* 1 marék di6, mogyord, mandula, t6kmag
* 1 db méjkrémkonzerv

* | pér baromfivirsli

* 1 db vagdalt pogécsa (fasirozott)

* 1 kis adag silt burgonya

* 1/2 db dupla sajtburger

* | ev6kandl majonéz

* 2,5 dl csokis vagy karamellas tej

¢ 2 dl izesitett joghurthab

* | adag puding

* 1 doboz 10 dkg-s izesitett krémtré

* 5 db szaloncukor

* 2,5 szelet népolyi (kozepes)

* 1/3 db tejcsoki 10 dkg tablas csokibdl
* 1 db palcés jégkrém

* | csomag ropi

* 5 dkg vajas popcorn

* 5 dl Cola, Fanta, Sprite

* eper vagy vanilids izesités( shake (kicsi)
* 4 dl vords bor, 2 cl Bailey's

200 kaloriaval egyenértékii testmozgas/
kilogrammos személyenként

* 50 kg-os személy 2 drén at kérhazban
agyaz

¢ 55 kg-os személy 2 drén &t gépir

* 60 kg-os személy 10 dréan at leveleket
sOpor dssze a kertben

* 60 kg-os személy 15 percen keresztil
birkézik

* 65 kg-os személy 2 dran at mosogat a
vendégek utan

¢ 70 kg-os személy 1 6réan ét biliardozik

* 70 kg-os személy 1/2 éréan at havat lapatol

¢ 75 kg-os személy 35 percig kapal a gyu-
molcsosben

* 80 kg-os személy 40 percig autoét vezet

* 80 kg-os személy 40 percig munkahe-
lyén jarkal az iratokkal

* 85 kg-os személy 40 percig asztalos
munkat végez

* 90 kg-os személy 1 6ran at séros talajon
traktort vezet

* 95 kg-o0s személy 1 6ran &t zuhanyozik

* 100 kg-os személy 40 percig kézzel feji
a kecskét
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Felnottek testmagassag szerint kivanatos testtomege

Férfi N6
Testmagassag ruha nélkill mért testtomeg (kg) ruha nélkiil mért testtomeg (kg)
cipo nefkal (m) Kivanatos atlag KI,V alﬁto? Kivanatos atlag KI,V al:'}to?
szélsoérték szélsoérték
1,45 46,0 42-53
1,48 46,5 42-54
1,50 47,0 43-55
1,52 48,5 44-57
1,54 49,5 44-58
1,56 50,4 45-58
SR 55,8 51-64 51,3 46-59
: 1,60 57,6 52-65 52,6 48-61
1,62 58,6 53-66 54,0 49-62
1,64 59,6 54-67 55,4 50-64
1,66 60,6 55-69 56,8 51-65
1,68 61,7 56-71 58,1 52-66
1,70 63,5 58-73 60,0 53-67
1,72 65,0 59-74 61,3 55-69
1,74 66,5 60-75 62,6 56-70
1,76 68,0 62-77 64,0 58-72
1,78 69,4 64-79 65,3 59-74
1,80 71,0 68-80
1,82 72,6 66-82
1,84 74,2 67-84
1,86 75,8 69-86
1,88 71,6 71-88
1,90 79,3 73-90
1,92 81,0 75-93




Melléklet: 6

Testzsir

Tdlstly vagy elhizas esetén el6fordul, hogy a tobblet stlyt nemcsak a zsirszovet, de
az izomszdvet vagy a csontok sulya is adja. Hivatalosan az elhizés alatt a testzsir meny-
nyiségének a felszaporoddsat értjiik, ezért a testslly és a testmagassdg adataibol mért
BMI (testtomegindex) mellett, a szakemberek a testzsir mérésére kiilonbozd bérredd
méréseket végeznek, vagy testzsirmérd késziiléket hasznalnak.

A bioimpedancia elven mikodd testzsirmérd késziilék a betaplalt - kor, nem, testsdly,
testmagassag — adatok ismeretében kijelzi a testzsir-szdzalékot 20 mésodperc kézben
szorftas utan. A tablazatbdl konnyen kiolvashatd, hogy az illet n6 vagy férfi normdl sulyq,
talsdlyos, vagy elhizott.

Testzsir % No

18-29 éves | 30-39 éves| 40-49 éves| 50-59 éves| 60-70 éves| értékelés
<20 <22 <24 <26 <28 Alacsony
20,1-29 22,1-31 24,1-33 26,1-35 28,1-35 Normalis
29,1-36 31,1-38 33,1-40 35,1-42 35,1-42 Magas
36,1< 38,1< 40,1< 42,1< 42,1< Tal magas
Testzsir % Férfi

18-29 éves| 30-39 éves| 40-49 éves| 50-59 éves| 60-70 éves| értékelés
<8 <11 <13 <15 <17 Alacsony
8,1-18 11,1-20 13,1-22 15,1-24 17,1-26 Normalis
18,1-24 20,1-27 22,1-27 24,1-30 26,1-34 Magas
24,1< 27,1< 27,1< 30,1< 34,1< Tal magas

Forras: OMRON BF 306 testzsirmérg kezelési Gtmutatd

Koztudott, de a tablazatbdl is lathatd, hogy a ndk testzsir-szazaléka magasabb, mint
a férfiaké — gondoljunk csak a nék természetes testfelépitésére, genetikai adottsagaira -,
valamint az is kideril, hogy minél idGsebb valaki, annal nagyobb lehet a testzsir-szazaléka.

Egy-egy életmddprogram, vagy szervezett egészségnap keretében, ha lehetéség van
BMI-, testzsir-szazalék- vagy bérredé mérésre, éljen vele. Az eredmény ismeretében ha



kell, forduljon szakember(ek)hez, akik segitséget nyljtanak abban, hogy a mozgas és a
taplalkozés ,eszkozeivel” miként kiizdhetd le a tdlsuly. Ezekkel a mérésekkel a fogydkara
idején jol kovethetd, hogy az elért teststlycsokkentés milyen aranyban és milyen mérték-
ben tértént a zsirszovetbdl.

Az elhizas tipusai

Az elhizéds az eltérd zsirelosztas alapjan két f6 tipusra oszthat6: centrdlis vagy més
néven ,alma” tipusd, valamint periférias ,korte” tipusa elhizasra. A f6 killonbség az, hogy
a hasra terjedd (alma tipusu) elhizasban a bels6 szervek zsirtartalma né meg, mig a peri-
férias (korte tipust) elhizasban a zsirszovet a csipdn, a combokon rakédik le elsésorban.
Ez utdbbi tipust gyakran kifejezetten a ndkre jellemzd zsireloszlasnak, mig az el6bbit a
férfiakra jellemz6 pocakosodasnak tartjak. Ez az altaldnositds azonban téves: feln&tt nok
korében a centrélis elhizas kdzel ugyanolyan arényban fordul el§, mint férfiak esetében.

A kildonbségtétel azért 1ényeges, mert a két tipus alapvetéen mds-més betegségek
kialakuldséra hajlamosit. Az alma tipusd elhizdshoz magas vérnyomads, infarktus, agy-
vérzés, emelkedett vérzsirszint, cukorbetegség tarsulhat. Ezzel szemben a korte tipust
elhizas elsGsorban mozgdsszervi és visszérbetegségek kialakulasanak kockéazatat
noveli. Eppen ezért az elhizs pontos megéllapitisahoz nem elegends a testtomegindex
meghatéarozasa, hanem a derékkorfogat mérése, valamint a derék-csipé arany kiszamita-
sa is sziikséges.

Derékkorfogat: a koldok felett kb. 2-3 harént ujjnyira mért, centiméterben kifejezett
érték. A derékkorfogat méretébdl mar onmagaban is kovetkeztetéseket lehet levonni.
Férfiaknal 94, n6knél 80 cm felett kezdddhet a szivbetegség rizikoja.

Jelentdsen fokozott

Nem Fokozott kockazat ,
kockazat

Férfiak | >94 cm derékkorfogat | >102 cm derékkorfogat

N&k >80 cm derékkorfogat | >88 cm derékkorfogat

Derék-csipd arany: amennyiben a derékkorfogat és a csipékorfogat elosztasaval kapott
érték meghaladja ndk esetében a 0,8-at, férfiak estében a 0,9-et, akkor centralis, alma
tipusu elhizasrol, igy fokozott kockdzatrdl beszé€liink, mig az ez alatti értékek korte tipus-
nak tekinthetok.

A has- és derékkorfogat mérése akar otthon is elvégezheté magunkon és csalddtag-
jaink korében.
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Napi 2600 kcal - mi fér bele ?

Szamoljunk egy kicsit! Ha egy férfi 182 cm magas, 80 kg (vigyazat a normal és
a talsdly hataran van!) mérsékelten nehéz fizikai aktivitasi munkat végez, pl. az
épitoiparban dolgozik, és mellette eljar hetente 2-3 alkalommal edzeni, akkor napi

energiasziikséglete 2592 kcal. Nézziik, mit és mennyit adhatunk neki:

Reggeli:
Citromos tea - 2 dI 40
Virslisalata
virsli, burgonya, kukorica, lilahagyma, izesitok, fliszerek 425
Rozskenyér - 1 szelet 196

661 kcal
Tizorai:
Gyiimolcsos joghurt — 1 pohar 109
Mackd sajt = 2 db 198
Margarin 16
Korpés kifli — 1 db 135
Retek 21

539 kcal
Ebéd:
Zoldségleves
sérgarépa, karalabé, petrezselyemgyokér, szaraztészta, csontlé, fliszerek | 141
Sult csirkemell 110
Rizi-bizi
barna rizs, z6ldborsd, napraforgdolaj, fliszerek 316
Ecetes uborka 15

582 kcal
Uzsonna:
Citromos tea - 2 dI 40
Tardval toltott paradicsom
paradicsom, félzsiros tehénturo, tejfol 12%-os 200
Sokmagvas zsemle - 1 db 150

390 kcal
Vacsora:
Tlkortojas teflonban - 2 db 132
Parajf6zelék
spenot, tej 1,5%-o0s, blzaliszt, napraforgdolaj, fokhagyma, fliszerek 182
Fott burgonya 92
Alma 45

496 kcal
OSSZESEN: 2623 kcal
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Hogy lehet kis valtoztatassal hetente fél kilot ,elhagyni” ?

Ismert, hogy 1 kg sulyfelesleg (zsir) = 7700 keal. A taplalkozasi szakemberek javasla-
ta, hogy heti 1/2 kg-nél ne legyen tobb a tervezett teststlycsokkentés, ami azt jelenti,
hogy hetente 3850 kcal-val, azaz naponta 550 kcal-val kevesebb az energiabevitel.

Segitségil két példa:

Kalériaban gazdagabb meniisor

Kaloriaban szegényebb meniisor

Etkezés Energia V?lto' Etkezés Energia kﬂlforr?baseg
(kcal) |zas (keal) | cakban

Reggeli: Reggeli:

Tejeskavé Tejeskavé

tej 2,8 %-os 2 dI 124 |V tej 1,5 %-os 2 dl 100 -24

cukor 1 tedskandl (7 g) 28 v mesterséges édesitészer |- -28

potkavé - potkavé - -

Olasz felvagott 5 dkg 172 |V baromfiparizsi 5 dkg 119 -53

Bakonyi barna kenyér 8 dkg | 196 Bakonyi barna kenyér 8 dkg | 196 0

uborka 15 dkg 18 uborka 15 dkg 18 0
538 433 -105

Tizorai: Tizorai:

Trappista sajt 3 dkg 114 |v Tdra sajt (sovany) 3 dkg |56 -58

zsemle (korpés) 1 db 147 zsemle (korpés) 1 db 147 0

paradicsom 150 g 35 paradicsom 150 g 35 0
296 238 -58

Ebéd: Ebéd:

Frankfurti leves Frankfurti leves

kelképoszta 15 dkg 53 kelképoszta 15 dkg 53 0

burgonya 5 dkg 46 burgonya 5 dkg 46 0

tejfol 20%-os 0,5 dl 108 |V tejfol 12%-0s 0,5 dl 71 -37

buzaliszt 1 mokkaskandl buzaliszt 1 mokkaskandl

g 10 g 10 0

napraforgdolaj 1 mokkés- napraforgdolaj 1 mokkds-

kanal (5 g) 45 kandl (5 g) 45 0

lecsékolbész 6 dkg 169 |V baromfivirsli 6 dkg 118 -51

flszerek, egyéb izesitok

fliszerek, egyéb izesitok




Taroéstészta Tarostészta
szdraztészta (4 tojasos) 5 196 szaraztészta (4 tojasos) 5 196 0
dkg 88 dkg 47 -41
taro (félzsiros) 6 dkg 43 tr6 (sovany) 6 dkg 28 -15
tejfol 20%-os 1 evokandl tejfol 12%-os 1 evékandl
(2dkg) 144 (2dkg) 90 -54
slilt szalonna 902 napraforgdolaj 2 704 198
(2 dkg) mokkéaskanal(10 g)

130 60 -70
Uzsonna: 74 Uzsonna: 53 -21
kifli 1 db 58 Abonett (rozsos) 2 db 58 0
margarin 1 dkg 262 Fléra margarin 1 dkg 171 -91
szilva (ringl6) 10 dkg szilva (ringl6) 10 dkg
Vacsora: 139 Vacsora: 128 -11
Natir sertésmaj Natdr csirkemaj
sertésmdj 10 dkg 45 csirkemdj 10 dkg 45 0
napraforgdolaj 1 mokkas- | - napraforgdolaj 1 mokkas- | - -
kanal (5 g) kanal (5 g)
fliszerek, egyéb izesitdk flszerek, egyéb izesiték
Siilt burgonya (b6 zsirban | 184 Siilt burgonya (héjaban 184 0
silt) silt) -
burgonya 20 dkg 920 burgonya 20 dkg - -90
napraforgdolaj 2 mokkas- | - - - -
kandl (10 g) 30 30 0
flszerek, egyéb izesiték | 110 fszerek, egyéb izesiték | 110 0
savanyu kaposzta 15 dkg | 414 savanyu kaposzta 15 dkg | 324 -90
rostos @szibaracklé rostos @szibaracklé

2412 1870 -542

keal keal keal




Kaloriaban gazdagabb meniisor

Kaloriaban szegényebb meniisor

Etkezés Energia Vdlto- Etkezés Energia Eggn a &

(keal) |zas (keal) keal-ban

Reggeli: Reggeli:

Citromos tea Citromos tea

cukor 1 tedskandl (7g) 28 v mesterséges édesitészer |- -28

Vadész felvagott 5 dkg 123 |V Sonkaszaldmi 5 dkg 81 -42

margarin 1 dkg 74 v Fléra margarin 1 dkg 53 -21

Graham kenyér 7 dkg 190 Graham kenyér 7 dkg 190 0

zOldpaprika 15 dkg 30 zOldpaprika 15 dkg 30 0
445 354 -91

Tizorai: Tizorai:

Meggyturmix

meggy 10 dkg 52 4 meggy 20 dkg 104 +52

vanilids cukor 1 tedskandl |28 4 -28

(79) 124 |v -124

tej 2,8%-o0s 2 dl 96 Korpovit keksz 4 db 96 0

Korpovit keksz 4 db 75 Macké sajt 1 db 75 0

Macko sajt 1 db 375 275 -100

Ebéd:

Ebéd: Zoldségleves

Zoldségleves 20 sargarépa 5 dkg 20 0

sargarépa 5 dkg 15 karfiol 5 dkg 15 0

karfiol 5 dkg 6 fehérrépa 2 dkg 6 0

fehérrépa 2 dkg 6 zeller 2 dkg 6 0

zeller 2 dkg 10 bizaliszt 1 mokkaskandl (3g)| 10 0

blzaliszt 1 mokkaskandl (3g) napraforgdolaj 1 mokkas-

napraforgdolaj 1 mokkas- |45 kanal (5g) 45 0

kandl (5g) 39 szaraztészta 1 dkg 39 0

szaraztészta 1 dkg 163 |V Fokhagymés siilt csirkecomb | 136 -27

Fokhagymas sertéssiilt 10 dkg

10 dkg (féliaban siités)

(hagyoményos siités) plusz zsiradék hozzaadasa

napraforgoolaj 1 mokkds- |45 v nélkil - -45

kandl (5g) Pérolt z6ldborsd

Parolt z6ldborsd 180 z6ldborso (tisztitott) 20 dkg | 180 0

z6ldbors6 (tisztitott) 20 dkg napraforgdolaj 1 mokkas-

napraforgéolaj 1 mokkas- |45 kanal (5g) 45 0

kandl (5g)

fliszerek, egyéb izesitok




Uborkasalata Uborkasalata
uborka 24 uborka 24 0
cukor 1 mokkéskanal (3g) |12 folyékony édesitGszer - -12
fliszerek, egyéb izesitdk flszerek, egyéb izesiték |- -
610 526 -84
Uzsonna: Uzsonna:
gyimolcsjoghurt 2 dl 148 kefir (sovany) 2 dl 68 -80
vaj 1 dkg 75 z0ldfliszeres vajkrém 1 dkg |39 -36
Bakonyi barna kenyér 5 dkg | 123 Bakonyi barna kenyér 5 dkg | 123 0
346 230 -116
Vacsora: Vacsora:
Vagdalt Vagdalt
daralt sertéshus (lapocka) dardlt pulykahts
8 dkg 236 8 dkg 139 -97
zsemle 1/2 db 74 zsemle 1/2 db 74 0
tojas 1/4 db 17 tojas 1/4 db 17 0
napraforgdolaj 2 mokkés- napraforgdolaj 2 mokkas- 0
kandl (10g) 20 kanal (10g) 90 0
fliszerek, egyéb izesiték |- flszerek, egyéb izesiték |- -
Tokfézelék Tokfozelék
tok (gyalult) 25 dkg 76 tok (gyalult) 25 dkg 76 0
buzaliszt 1 lapos evékanal bdzaliszt 1 lapos evékanal
(10g) 38 (10g) 38 0
tejfol 20%-os 0,5 dl 108 tejfol 12%-0s 0,5 dl 71 -37
fliszerek, egyéb izesit6k |- fliszerek, egyéb izesiték |- -
zsemle 1/2 db 74 Abonett 1 db 30 -44
alma 15 dkg 45 alma 15 dkg 45 0
758 580 -178
OSSZESEN: 2534 OSSZESEN: 1965 | -569
keal keal keal
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NNP ,Aktiv testmozgas elterjesztése” Alprogram
szakmai napjai a 7 régioban

* 2004. aprilis 26. - Gy6r, Civil Haz

* 2004. mjus 11. - Nyiregyhdza, ANTSZ

¢ 2004. méjus 13. - Székesfehérvar, Helydrségi Klub

* 2004. mjus 27. - Miskolc, ANTSZ

* 2004. jnius 03. - Szeged, ANTSZ

* 2004. junius 18. - Pécs, Baranya Megyei Kozgy(ilés Diszterme
¢ 2004. jdnius 24. - Monor, Nyerges Hotel

A7 régioban elhangzott szakmai el6adasok roviditett valtozata megtekinthet6 6szt6l az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet honlapjan www.oefi.hu.

* Egészség €s népegeszségligy (dr. Makara Péter)
* Népegészségiigyrol masként (dr. Kishegyi Julia)

* Munkahely - 6romteli szervezet?
* Allergias beteg a csaladban dr. Endre Lészl6)
* Mérlegeljiink! (Sportos taplalkozas) (Fekete Krisztina)
* Egészséges munkahely - egészséges munkavallalo (Kerek Judit)
* A telepilési egészségterv koncepciorol... (Kiss Judit)
* Adj magadra! (A Testmozgads, a Testedzés €s a Sport)  (Monspart Sarolta)
* Biin? Betegség? Szorakozas? (Pataki Zoltan)
* Almoktl a megval6sitasig 2004. évi

egészségfejlesztési palyazati lehetdségek (dr. Sallai Antalné€)
* Adjunk esélyt mindenkinek! (Vaczi Marta)

(Balogh Judit)
(



Irodalomjegyzék

Felhasznalt irodalom:

1. A pélyazatirasrol mindenkinek (www.3enernet.hu/iraweb/bevezetd.htm)
2. A sportorvosi alap- és szakellatas feladatai a lakosség kondicionéldsaban.
10. Médszertani levél. OSEI 1991. Szerk.: Dr. Jaké Péter
3. A taplalkozas egészségkonyve. Kossuth Kiad6, 2000.
Szerk.: Dr. Hajés Gydngyi, Dr. Zajkas Gabor.
4. Egészségligy és Piacgazdasag MTA 1998 Magyarorszag az Ezredfordulén
sorozatbol.
5. EletminGség és Egészség, KSH 2002.
6. Eletméd-Idémérleg, KSH 2000.
7. Eurépai Uni6 és a sport. Dialég. Campus Kiad6, 2003.
Szerk.: Nadori Laszlé - Batonyi Vida
8. INFO-TARSADALOM-TUDOMANY 50. szam.
Orszaggyiilési Kényvtar 2000. november.
9. Legyiink egészségesek. White Golden Book Kft, 2003.
Szerk.: Torok Katalin dr., Kiss Erika
10. Nemzeti Népegészségiigyi Program (2001-2010)
1 1. Palyazati kisokos, Tempus Kozalapitvany / Strukturalis és Kohézids Alapok
Képzokozpont (www.sakk.tpf.hu)
12. Pélyazatirasi kisokos (www.euoldal.hu/Eukisokos.pdf)
13. Tapanyagtablazat. Medicina Kiadd, Budapest, 1999.
Szerk.: Dr. Bir6 Gyorgy, Dr. Lindner Kéroly.
14. Taplalkozas-diéta. Medicina Kiadd, Budapest, 1996.
Szerk.: Dr. Barna Méria.
15. Tarsadalmi helyzetkép 2002. KSH Budapest, 2003.
16. Utmutatd a projekt elékészité dokumentumok kialakitésdhoz
(http://www.itb.hu/dokumentumok/utmutato/)
17. Vitaminok, &svanyi anyagok, rostok. White Golden Book Kft, 2001.
Szerk.: Javor Tibor dr., Mézer Gyorgyné dr.

i
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TARTALOMJEGYZEK

ElBsz6 - Egészség €s népegészségiigy (Dr. Makara Péter)
Modszertani kiadvany — Hasznélati utasitas (Monspart Sarolta)
A Testmozgés, a Testedzés és a Sport (Monspart Sarolta)
Szervezziink igazi egyesiiletet (Minta Alapszabaly)

Projekttervezés és palyazatkészités didhéjban (dr. Sallai Antalné)
,Sportos taplalkozas” (Fekete Krisztina)

FONTOS, nem fontos mellékletei:

Ezt ¥-lelje meg!

A legfontosabb ,tartoszlop”, a hatgerinc
Energiaegyensuly tablazat 1

Energiaegyensuly tablazat 2

FelnGttek testmagassag szerint kivanatos testtomege
Testzsir

Napi 2600 kcal

Hogy lehet kis valtoztatassal hetente fél kil6t ,elhagyni”?
NNP ,Aktiv testmozgas elterjesztése” Alprogram szakmai napjai a 7 régiéban
Irodalomjegyzék
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