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Osszefoglal(')

A magyar lakossig egészségi dllapota a legrosszabb Eurépdban. Magas a ha-
ldlozdsi és a megbetegedési ardny, a nem fert6z6 betegségek koziil elsésorban
az életmddbeli tényez8k és a munkahelyi stressz a legjelentésebb kockdzati té-
nyezd. Célunk egy egészségfejlesztési terv kidolgozdsa a VAam- és Pénziigydrség
dllomdnya szdmdra az eredmények fuggvényében.

Kulcsszavak: munkahelyi stressz, egészségfejlesztés.

Abstract

The health status of the Hungarian population is among the worst in Europe.
High mortality and morbidity rates of non-infectious diseases are mainly due
to lifestyle factors, and job stress is a significant risk factor. Being an officer of
the Customs and Finance Guard is a specific profession, the job stress is sig-
nificant. If our aim is prevention, we have to start with evaluating the health
status of the vulnerable population, and intervention can be designed in view
of the results. In view of the result, we would like to develop a health promot-
ing project for this population with special profession.

Keywords: work stress, health promotion.
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Bevezetés

A pénziigyi és gazdasigi vildgvalsigot megelézd évek gazdasdgi és tarsadal-
mi fejlédése olyan problémak sordt hozta magival, amelyek a munkavallalék
egészségkdrosité kockazatait novelték. A munka vildgdt érintd tdrsadalmi ha-
tdsok dtrajzoltdk a kockdzati tényez8k prioritdsi sorrendjét. A klasszikus fizi-
kai, kémiai, biolégia kockdzati tényez6k mellett mdra a pszicholdgiai stresszo-
rok gyakorisdgdnak novekedése jelenti a legfontosabb munkahelyi egészségi
drtalmat (Ungvéry, 2010).

Az Eurépai Unié tagillamainak 2002 — 2006 évekre meghirdetett stratégi-
4ja a munkahelyi stresszt helyezi kozéppontba, mert a kutatdsi adatok szerint
a tizeno6tok orszdgaiban a munkavallalék 18%-a szenved a munkahelyi stresz-
sztél és ennek kovetkezményeitSl. A Nemzetk6zi Munkatigyi Szervezet (Inter-
national Labour Organization, 2005)° 6t orszdg vizsgalata alapjan (Egyestilt
Kirdlysdg, Finnorszdg, Németorszdg, Lengyelorszdg, USA) megillapitotta,
hogy a lelki problémak incidencidja riaszté mértékben novekszik a munkaval-
lal6k korében. Magyarorszdgon a lakossdg lelkidllapota szintén aggodalomra
ad okot, ennek hétterében jelentds mértékben a munkahelyi stresszforrdsok
dllnak. A foglalkoztatottak korében a kezelést igénylék ardnya 5,9% (KSH
Térsadalmi helyzetkép, 2005).6

A munkahelyek okozta egészségkdrosodds markdns gazdasdgi vesztesség-
gel jar. A Nemzetkozi Munkatigyi Szervezet (ILO, 2005) becslései szerint a
munkahelyi stressz koltsége egyes orszdgokban a brutté nemzeti jovedelem
10%-dt éri el. A munkakornyezet a legveszélyesebb emberi kérnyezet, ahol a
kockdzatok kiilonb6z8 formakban jelentkeznek, igy pl. a munkaszervezést és
a munkahelyi emberi tényezéket is a rizikétényezék kozé soroljuk. Mindazok
a kutatdsok, amelyek egy sajdtos munkahely egészségkdrosité paramétereinek
feltdrdsdra irdnyulnak, alapjit képezhetik a munkahelyi egészségnevelési és
egészségtejlesztési terv kidolgozdsinak (Ungvdry, 2010).

Az egészségfejlesztés nemcsak tdrsadalmi, hanem egyéni szintl feladat is,
a két szint csak egytitt tud hatékonyan mikodni. Az egészségfejlesziés fo-
lyamatdba elengedhetetlen bevonni a munkavallal6kat, figyelembe kell venni
sziikségleteiket és a munkahelyi munkaszervezésrél alkotott véleményiiket. Az
egyéni kezdeményezések nem elegendéek ahhoz, hogy egy véllalat hosszt téva

5 http://www.ilo.org/global/publications/ilo-bookstore/order online/books/ WCMS_081882/lang--en/in-
dex.htm

6 http://vmek.oszk.hu/06000/06037/06037.pdf
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sikereket érjen el. A tartés munka- és teljesit6képességhez olyan megkozelités-
re van szitkség, amely a vallalati kultdra szerves részét képezi, és amely szem
elétt tartja a munkavidllaldk testi és lelki jollétét egyardnt. Az egészségfejlesz-
tésnek az a célja, hogy csokkentse az emberek egészségi dllapotdban orszdgtél,
életkortdl, tdrsadalmi osztilytdl fuggden jelenleg fenndllé kiilonbségeket, s
hogy mindenkinek lehetvé tegye, hogy a szdmdra elérhetd legjobb egészség-
ben élhessen (Juhdsz, 2007).

Az egészség fogalma

Az egészség az egyén szempontjabél az egyik legfontosabb — ha nem a legfon-
tosabb — érték, ezért megSrzése az egyén karrierje, gazdasdgi helyzete, tdrsadal-
mi stdtusa szempontjdbdl is dontd jelentdségli. Az embereket rd kell ébresz-
teni arra, hogy sajat magukat és csalddjukat hozzk nehéz, sokszor kildtéstalan
helyzetbe azzal, ha nem tor8dnek egészségiikkel. Egy-egy orszdg jovébeni
fejlédése, gazdasigi potencidlja nagyban fligg a lakossdg egészségi dllapotatdl
(Simon, 2003).

Szdmtalan egészségdefiniciét ismeriink, donté tobbségiik valamilyen egész-
ségnorma koré szervezdik. Ezek a meghatdrozdsok nemcsak ismeretelmé-
leti szempontbél birnak jelentéséggel, hanem praktikus kovetkezményekkel
is jarnak a tekintetben, hogy milyen eszkézoket tartunk az egészségi allapot
befolydsoldsa, fenntartdsa, illetve fejlesztése szempontjdbdl megfelelének, ha-
tékonynak.

Az 1. tabldzatban kivintuk 6sszefoglalni az egészségfogalom megkozelitésé-
nek véltozdsait az 1946-os WHO definiciétdl a XXI. sz.-ig béviilé és alakuls

meghatdrozdsokig.
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1. tdblazat. Az egészség fogalmi valtozdsai

Szerzd, datum A definicio lényege

Ugy hatdrozza meg az egészséget, mint a test teljes
WHO, 1946 o8y aaozza TG 4z CEeseses !
jolléti allapotat.

. Hangsulyt kapnak az egyéni és tarsadalmi létfeltételek
WHO (Koppenhdga), 1984 | | o o
és az egyéni felel6sség.

Mar beleveszi az egyén ismereteit, a tarsadalmi tényez6-
WHO (Ottawa), 1986 . o
ket, valamint a fizikai kdrnyezetet.

] Kormanyszinten kell az jobb egészségi allapotot javitani
WHO (Adelaide), 1988 . . .
az allampolgarok szamara.

Az egyén szintjére bontja le az egésszéget, vagyis min-
Seedhouse, 1986 denki szamara mast jelent egészségesnek lenni, de az

alapvet6 feltételeket figyelembe kell venni.

Az emberi 1étezés alapelve nem a kiegyensulyozottsag
Antonovsky, 1987 ¢és az egészség, hanem az egyensulyvesztés, a rendelle-

nesség ¢s a szenvedés.

Nem az a kérdés, hogy valaki egészséges vagy beteg-e,

Insel és Roth, 2007 hanem az, hogy az emlitett kontinuum mentén milyen

tavolsdgra van az egyik vagy a masik végponttol.

Jelenleg az egészségnevelés és az egészségfejlesziés irdnyvonalait Antonovsky
elmélete hatdrozza meg.

Az egészségfejlesztés fogalma

Az egészségfejlesztés egy tdgabb fogalom, amelyrdl el8sz6r Marc Lalonde ta-
nulmdnyédban olvashatunk, ami 1974-ben jelent meg. Ebben a kanadai egész-
ségligyi miniszter legf6bb megéllapitdsai kozott szerepel, hogy a gydgydszat és
az egészségiigyi rendszer korldtozott szerepet tolt be az emberek egészségi dlla-
potdban, mert a lakossdg egészségi dllapotdban bekovetkez viltozds nagyobb
részben tulajdonithaté a szocidlis és kornyezeti feltételek javuldsinak, mint
az orvostudomdny fejlédésének, illetve az egészségiigyi szolgaltatdsokhoz val6
szélesebb kor(i hozzaférésnek.

A globiélis népegészségiigyi programok teriiletén mérfoldkének szdmit az
»Egészséget Mindenkinek 2000-re” program, melyet az Egészségiigyi Vildg-
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szervezet (WHO) harmincadik kozgy(ilésén, 1977-ben fogalmaztak meg, és
1978-ban Alma-Atéban fogadtak el. Az 4j irdnyelvek a mai Eurépai Uni6
egészségiigyét is dthatjak. F6 céljuk volt, hogy 2000-re a vildg minden lakosa
érje el azt az egészségi dllapotot, amely lehetdvé teszi a tdrsadalmilag és gazda-
sagilag produktiv életet (WHO, 1984).

Az 1986-0s Ottawai Egészségfejlesztési Charta a kozosségi egészségmegOrzés
politikai kidltvinyaként is felfoghat6. A konferencia , Egészséget mindenkinek
2000-re és azon tul” mottdja egy Uj szemléletet titkroz, és az azonos région
beliil iparilag fejlett és elmaradott orszdgok szdmadra is hasonlé célokat tlizott
ki. Eza WHO-program egy Gj népegészségiigyi mozgalmat, és az egészségiigyi
dgazaton kiviili kiilonboz8 szektorok egyiittmikodését siirgeti az egészség ér-
dekében. Az Ottawai Charta olyan folyamatként definidlta az egészségfejlesz-
tést, ,amely modot ad az embereknek, kozdsségeknek egészségiik fokozott
kézbentartdsira és tokéletesitésére. A teljes fizikai, szellemi és szocidlis jolét
dllapotdnak elérése érdekében az egyénnek vagy csoportnak képesnek kell len-
nie arra, hogy megfogalmazza és megvaldsitsa vagyait, kielégitse sziikségleteit,
és kornyezetével véltozzon, vagy alkalmazkodjon ahhoz” (WHO, 1986. 9. o.).

Az egészségfejlesziés fogalmdt a Dzsakartai Nyilatkozat a kovetkezdk szerint
modositotta: ,A meghatdrozis az egészségfejlesztést, mint folyamatot irja le
jelezve, hogy az egészségfejlesztés egy eszkoz a célok eléréséhez: az egészségfej-
lesztés a lakossdg egészségkultirdjanak széles kori fejlesztésére, az egészséges
magatartdsra, az egészséget veszélyeztet$ drtalmak, és megbetegedések meg-
elézésére irdnyuld tevékenység” (Nutbeam, 1998).

Az Egészségligyi Vildgszervezet kozgytlése, a World Health Assembly leg-
utébbi, 2004-ben megtartott genfi ilésén hatdrozat formdjiban hivta fel a
tagillamok figyelmét arra, hogy kiemelt jelentdsége van a fiatalkortiak szd-
méra meghirdetett egészségfejlesztési programoknak. Ezek vonatkoznak az
alkoholfogyasztdsra és a dohdnyzdsra is, melyek az életmdddal osszeftiggd rizi-
kétaktorok (Kishegyi és Makara, 2004).

Az elmult hisz évben a témdval kapcsolatos szakmai férumokon a megva-
16sitds kiilonboz lehetdségeivel és a prioritdsokkal foglalkoztak, a nyilatkoza-
tok, irdnyelvek, ajdnldsok akciéprogramok keretében hivtik fel az érintettek
figyelmét az életmdd befolydsoldsra és az egészséget tdmogatd kornyezet ki-
alakitdsdra [Ottawa [1986)], Adelaide, Australia [1988], Sundsvall, Svédor-
szdg [1991], Dzsakarta [1997], Mexikévéros [2000]). Az egészségfejlesztés az
egészség meghatdrozdit befolydsolja, valtozdst szeretne elérni a szocidlis tigyek,
a pénziigyi, gazdasdgi és minden olyan teriileten, amely az emberek életkoriil-
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ményeit meghatdrozza. Végsé cél, hogy névelje a varhaté egészséges élettar-
tamot, és csokkentse az orszdgok és a csoportok kozti ebbéli kiilonbségeket
(Chu, Breucker, Harris, Stitzel, Gan, Gu és Dwyer, 2000). A 2. tdbldzatban az
egészségtejlesztés fogalmanak alakuldsdt, béviilését foglaltuk Gssze.

2. tébldzat. Az egészségfejlesztés fogalmai

Szerzd, ddtum A definicid lenyege

Olyan stratégia, amely ,,mind az egyének, mind a szerve-
Lalonde, 1974 zetek tajékoztatasat, befolyasolasat és segitését tlizi ki célul
annak érdekében, hogy azok tébb felelGsséget vallaljanak,
és aktivabban mikédjenck kozre a mentalis és testi egész-

ségre hatd tgyekben.”

Az egészségi felvilagositas és kapcsolodo szervezeti, poli-
Green, 1980 e L. , , .

tikai és gazdasagi beavatkozasok barmely olyan kombina-
cidja, amely az egészségi allapotot javitd viselkedésbeli és

kornyezeti valtozasok el6segitésére lett tervezve.

Az a folyamat, amely moédot ad az embereknek, hogy az

Nutbheam, 1985 L. R P , .
egészségliket befolyasold tényezSket jobban kézben tudjak

tartani, és ennek kévetkeztében képessé valnak azt tokéle-

tesiten.

WHO, 1984., 1986., 1986. | Az a folyamat, amely médot ad az embereknek egészségiik

fokozott kézbentartasara és tokéletesitésére.

Goodstadt és mitsai., 1987. Az egészség meglévé szintjeinek fenntartasa és erdsitése
hatékony programok, szolgaltatasok és szakpolitika megva-

16sitasa altal.

O’Donnell, 1989. Az a tudomany és mivészet, amely segit az embereknek

olyan életmédot valasztani, amely az optimalis egészségi al-

lapot elérésére iranyul.

A kutatis célkitizései és a minta

Jelen kutatdsunk célja az volt, hogy orszdgos viszonylatban feltdrjuk a Vim-
és PénziigySrség személyi dllomdnydnak és a rendészeti szakkozépiskoldk ok-
tatéinak stresszrdl, egészségrél alkotott vélekedéseit. Vizsgdltuk a rdjuk haté
munkahelyi, magidnéleti stresszt, az adott szervezethez valé elkotelezettségii-
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ket, a munkahelyi motiviciét, a munkahelyi elégedettséget, a szervezeti lég-
kort és a karrierlehetéséget.

Az empirikus kutatds két részbél 4ll, melynek elsd felében a Vam- és Pénz-
tigy6rség személyi dllomdnya (N = 603), a Vam- és Pénziigy6ri Iskola oktatdi
és a rendészeti szakkozépiskoldk oktatéi (N = 112) egy kérddivet toleoteek ki.
A kérddives felmérést a munkatdrsakkal folytatott személyes interja kovette.
A kutatds sordn arra torekedtiink, hogy az dllapotfelmérés alapjén a Vim- és
PénziigySrség részére egy egészségfejlesztési tervet dolgozzunk ki, mely a dol-
gozdk egészségének fejlesztését szolgdlja.

A kutatés hipotézisei

1. Feltételezziik, hogy a stressztiir§ képesség szignifikdns kiilonbséget mutat
a Vam- és Pénziigylrség személyi dllomdnydnak kiilonboz6é munkateriile-
tein.

2. Feltételezziik, hogy a munkahelyi problémdk a férfiak szimdra gyakrab-
ban okoznak stresszt, mint a néknek, a néknek inkdbb a csalddi problé-
mék jelentik az elsédleges stresszort.

3. Feltételezziik, hogy a rendészeti szakkozépiskoldkban tanitd és a Vim- és
Pénziigydri Iskoldban tanité kollégdk stressz-szintje alacsonyabb (szig-
nifikdnsan eltér), mint a Vdm- és Pénziigy6rség dllomdnydban szolgalatot
teljesitd kollégdké, mely az eltéré munkahelyi feladatokra és munkakoriil-
ményekre vezethetd vissza.

4. Feltételezziik, hogy azon dolgozdknal, akik egy évnél kevesebb idét toltot-
tek el a VAm- és PénziigySrségnél, alacsonyabb stressz-szintet tapasztalunk
azon kollégakhoz képest, mint akikre tobb éve nehezedik a munkahelyi
Stressz.

A kutatds eredményei

A munkahelyi stressz kérdéskorében megfogalmazott hipotéziseink nem
minden esetben nyertek igazoldst. Stressz-szint tekintetében vizsgiltuk a
Vim- és PénziigySrség személyi dllomdnydnak kiilonbozd munkateriileteit.
Eredményeink szerint a stressz-szintet nem befolydsolja, hogy ki melyik
vamszervnél dolgozik, illetve elmondhat$, hogy valamennyi vdmszervnél
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hasonlé stressz-szint volt megfigyelhetd, ami azt jelenti, hogy mindenhol
hasonlé munkakérilmények, felelésség tapasztalhat6. Nem minden kérdés-
ben igazolédott be az a hipotézisiink, mely a szolgalati id6 és a rendfokozat
kérdéskorét boncolja. Kutatdsunkban vizsgdltuk a tiszthelyettes, tiszt, f6tiszt
és kozalkalmazott stressz-szintjét. Osszesitett stressz-szintben nem taldlhaté
szignifikdns kiillonbség a kiilonbozd rendfokozatok kozott, viszont azokndl,
akik egy évnél kevesebb id8t toltottek el a VAm- és PénziigySrségnél, alacso-
nyabb stressz-szintet tapasztalunk azon kollégikhoz képest, mint akikre tobb
éve nehezedik a munkahelyi stressznyomds. A hivatdsos dllomdnyban a nemek
kozott az aldbbiakban tapasztaltunk szignifikdns eltérést: a nék szdmdra sokkal
nagyobb stresszt okoz a csaldd miatt valé aggddds, mint a férfiak esetében,
valdszinlileg az anyaszerepbdl kifolydlag. A munkahelyen valé megfelelés
inkdbb a férfiaknak jelent nagyobb stresszort, mint a néknek, valészintleg a
csalddfenntartd szerep miatt. A vezetdi stilus jelentésen befolydsolja a stresz-
sz-szintet, ugyanis ha kedvez8bben bantak a beosztottakkal, a stressz-szint is
alacsonyabb szinten realizdlédott.

1. Egészségtejlesztési terv

»Fejleszteni kell a csoportok, szervezetek, kozisségek készségér és lehetdségeit
arra, hogy az egészséget meghatdrozd tényezdket pozitivan befolydsoljik. Az egész-
ségmegdrzési lehetdségek javitdsa nevelést, képzést, forrdsokat igényel.” (Dzsakartai
Nyilatkozat)
»A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaaddk, a munkavillalék és a tdrsa-
dalom valamennyi olyan egyiittes tevékenységét jelenti, amely a munkahelyi
egészség és jollét javitdsdra irdnyul.”

A cél eléréséhez sziikséges 1épések és eszkozok: A munkaszervezet javitdsa. A
dolgozdi részvétel biztositdsa és a személyi kompetencia fejlesztése.” (A Mun-
kahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai Hildzatdnak Luxemburgi Deklardcidja, 1997)

Munkahelyi egészségterv definicidja:

A munkahelyi egészségterv az a komplex programtervezet, amely a munka-
vallalék életmindségének és munkafeltételeinek javitdsat, egészségiik fejleszté-
sét szolgdlja kozosségi erbéforrdsok mozgésitdsival.

A munkahelyi egészségterv folyamatjellegii, amelynek megvaldsitasinak 1épé-
sei:
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- Kiindulé helyzet felmérése.

- Cselekvési terv kidolgozdsa — ennek alapjdn a programok megvalési-
tdsa.

- Az egészségterv folyamatos kiilsé-belsé kommunikicidja.

- Folyamatos értékelés, monitorozds és visszacsatolds a program sordn.

- A megvalésitdsban minden érintett egyenrangt és aktiv félként vesz
részt, mivel a munkahelyi kozosség igényein alapul.

A feltdré vizsgélataink alapjdn egy munkahelyi egészségfejlesztési terv ki-
dolgozisdra véllalkozunk a Vim- és PénziigySrség személyi dllomdnya és a ren-
dészeti szakkozépiskoldk oktatdi szdmadra.

A munkabelyi egészségterv-ajdanlds a Vim- és Pénziigydrség szdmdra

Allapotleirds (Hol dllunk most?)

Magas stressz-szint mérhetd; a néi dolgozok esetében ez még inkdbb jellem-
28, Osszefiiggés van a munkdban eltoltott id6vel. Fenyegetd helyzet johet 1étre:
a krénikus munkahelyi stressz szdmos egészségkarosoddst hoz létre. Olyan el-
valtozdsok alakulhatnak ki, mint pl. a szorongds, a depresszi6, az emociondlis
kimeriilés, a sziv- és érrendszeri betegségek, esetleg 6ngyilkossdg,.

Ez a helyzet elésegitheti a rizikdmagatartds kialakuldsdt (dohdnyzis, alko-
holfogyasztds, mozgdsszegény életmdd kialakuldsa, stresszevés stb.). Mindez
noveli a betegség miatti munkakiesést, a munkahelyelhagyast, az ott maradék
fokozottabb terhelését 1étrehozva a stressz-szint tovdbb novekszik. A negativ
gazdasdgi vonzat mellett a testiilet hirnevét is csorbithatja, amely az elkétele-
z8dést, a motiviciét ronthatja.

Eredmények szervezeti szinten

Vizsgilatunkat a Dél-alfoldi Regiondlis Parancsnoksdg, az Eszak-alfoldi Re-
giondlis Parancsnoksdg, a Kozép-magyarorszdgi Regiondlis Parancsnoksdg, a
Dél-dundntdli Regiondlis Parancsnoksdg és a Nyugat-dundntdli Regiondlis
Parancsnoksdg vimszerveinél végeztiik. Azt vizsgaltuk, hogy az egyes kérdés-
korokben van-e regiondlis kiilonbség, illetve melyek a megnyilvdnulé kiilénb-
ségek, melyeket az egyes régié hivatdsos vim- és pénziigydroknek osszedllitott
egészségflejlesztési tervébe bele kell épiteni.
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A stressz-szintben a vizsgdlatunk alapjdn szignifikdns kiilonbséget nem tud-
tunk kimutatni a régiék kozote (p > 0,05). A Vam- és Pénziigydrség hivatdsos
dllomdnyaban dolgozé vim- és pénziigy6rok stressz-szintjét elsésorban nem
az befolydsolja, hogy hol teljesitenck szolgdlatot, inkdbb a munkak®ér, az eltsl-
tott életévek, a beosztds, melyet mar megéllapitottam.

Cselekvési terv (Hogyan valdsitsuk meg?)

A programok elsé 1épéseként elengedhetetlen az érdeklédés felkeltése,
az egytittmikodés kialakitdsa. A dolgozékat mindenképpen meg kell
nyerni az tgynek, ezért be kell vonni a programokba 8ket a terve-
zést8l a végrehajtdsig. Akkor lesz megfelel$ az egytittmiikodés, ha az
alkalmazottak, a dontéshozdk és a szakértk az egész program sordn
mindig megfeleld tdjékoztatdst kapnak, mert érdeklédésiiket csak igy
lehet fenntartani.

Célcsoport meghatdrozdsa. A rendészeti szakkozépiskolikban és a
Vim- és Pénziigydri Iskoldn tanitd kollégik, valamint a Vim- és Pénz-
tigy6rség dllomdnydban szolgdlatot teljesitd kollégdk stresszkezelése
indokolt, bdr kiilonbozd sajdtossiggal rendelkeznek a tandrok és a
szolgdlati dllomdnyban 1év6k. Ez az eltéré6 munkahelyi feladatokra és
munkakériilményekre vezethetd vissza, ezért mind a tandrok, mind az
dllomdnyban lév6k szimdra kiterjesztendének ajdnljuk az intervenci-
6t, de a specifikussigok figyelembevételével.
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Testnevelési program
Bevezetd gondolatok

Egy olyan tobb szintl sport- és mozgdsprogramot alakitottunk ki, mely
figyelembe veszi a Vim- és PénziigySrség alkalmazottainak egészségi dllapo-
tdban és fittségi szintjében, valamint stressz-szintjében az eltérd regiondlis
kiilonbségeket, valamint az eltéréd munkabeosztds (hivatdsos dllomdny tagjai,
oktatéi dllomdny) kovetkeztében tapasztalhaté eltéréseket.

A szakmai programot Ugy éllitottuk 6ssze, hogy lehet8séget biztositson
helyben végezhetd fizikai aktivitdsra, valamint az id8jdrds elemeinek felhasz-
naldsdval a természet eréivel valé edzésekkel és mozgasformdkkal is szinesitsiitk
a kindlt mozgdsrepertodrt. A program kialakitdsa sordn torekedtiink arra, hogy
az irodai dolgozdk és a terepen munkdt végzé alkalmazottak munkaterhelésé-
nek eltérd sajtossigaibél, valamint mds-mids terhelési aspektusaibdl felmeriild
munkahelyi drtalmak és annak preventiv szemlélete beépiiljon a tervezetbe.

Ajénlott mozgis és egészségtérkép

Nagyon fontos a dolgozdi allapotfelmérés, melynek meg kell torténnie a
mozgdsprogram elkezdése elStt. Tobbfajta fittségmérd tesztet és eljdrdst isme-
riink, mi azt a fajta tesztet javasoljuk, mely gyorsan, koltséghatékonyan meg-
valdsithaté. Igaz ugyan, hogy ez a teszt dontben az életméd elemeire rakérdez-
ve dllapitja meg a fittségi szintet, ami nem annyira pontos, mint mds tesztek
(pl. Hungarofit, Eurofit stb.) nekiink azonban nem is kell annyira pontos
felmérés, hiszen ez alapjdn a dolgozékat be tudjuk csoportositani két fittségi
szintbe (1. fittségi szint [kisebb terhelési zéna], 2. fittségi szint. [magasabb
terhelési zéna]).
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[ 1. FITTSEGI SZINT ]
- s
( KOZ05 MODUL
Helyi: Kiilsé helyszin:
— Nordic Walking — Tura
— Joga — Lovas oktatas
—  Kerékpar

\— Koco gzis‘ | /

[ Irodai dolgozé ] [ Terepen dolgozd
4 :
— Fit-ball \\ /— Boot Camp
— Gimnasztika —  Kiizdosport
— Qeri.ucroma —  Onvédelmi ismeretek
- Uszas. N — Labdajatékok
— Labdajatékok (rdplabda. (labdarigas. kézilabda)
\_ kosarlabda. floorball) _/,' ¥

1. dbra. Az 1. fittségi szinttel rendelkez8k szdmdra ajdnlott programok

A kezddknek vagy alacsonyabb terhelhetdséggel, alacsonyabb edzettségi
szinttel rendelkez6knek az dbrdn felsorolt tevékenységeket javasoljuk. Megha-
tiroztunk egy koz6s modult, melyet az irodai és a terepen dolgozé munkatdr-
saknak egyardnt ajanlunk, Itt megkiilonboztettitk azokat a tevékenységeket,
amelyeket helyben is tudnak végezni, illetve azokat, melyek an. kiilsé helyszi-
nen zajlanak. Majd az irodai és a terepen dolgozdk szdmdra javasoltunk olyan
specidlis rekredcids sportokat, melyek figyelembe veszik az eltéré munkakorok
jellemzéit, illetve az ezek kapcsdn felmeriil kiilonbozé célokat és igényeket a
szabadidds programok terén.
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2. FITTSEGI SZINT

//_ KOzOS MODUL \\'

Helyi: Kiils6 helyszin:
— Kondicionald termi edzés — Kalandpark
.\‘— Aerobic programok — Rafting, si
| |
"
Irodai dolgozo J ( Terepen dolgozd EREPEN ]

v J

— Streatching, PNF — Boot Camp
gyakorlatok —  Triatlon
— Uszas — Sajat testtdmeges edzés
— Callanetics — Boxaerobic
. — Labdajatékok '
. 7 A

2. dbra. A 2. fittségi szinttel rendelkez8k szdmdra ajinlott programok

A 2. fiteségi szinten 1évé alkalmazottaknak, akik edzettebbek, vagy akik mdr
rendelkeznek elézetes mozgdstapasztalattal, és jo fittségi, egészségi dllapotnak
orvendenek, szintén meghatdroztuk a rekredcids programjukat, amit az egész-
ségtervbe beépitettiink. Ez a csoport is végezheti azokat az aktivitdsokat, mint
az 1. fittségi szinttel rendelkezék, nekik azonban olyan programot is 6sszedl-
litottunk, mely kell§ edzettségi és egészségi dllapotot feltételez. Amennyiben
az 1. fittségi szinten meghatdrozott tevékenységet tzik, ugy nekik a terhelés
intenzitdsanak novelését kell megvaldsitaniuk, hiszen ha a szervezet hozzdszo-
kik az edzésingerhez, akkor mar nem valtja ki a szervezet alkalmazkoddsit, igy
nem fejlédik. Amennyiben a terhelés terjedelmén vdltoztatunk, gy elérhet-
juk az alkalmazkoddst és a magasabb edzettségi-fittségi szintet.
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[ REGIONALITAS ]
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3. 4bra. A regionalitdsban megjelend kiilonbségek.

A régidkban tapasztaltunk kiilonbségeket az oktatéi és hivatdsos dllomdny
tagjai esetében is. Volt olyan régid, ahol a dolgozéknak magasabb volt a stresz-
sz-szintje, de volt, ahol a légkor mutatott kedvezbtlenebb képet. Azokban a
régiékban, ahol magasabb stressz-szintet tapsztalhattunk, ott a 3. dbrdban a
stressz-szint alatt nevesitett tevékenységeket fokozottan ajanljuk, hiszen ezek-
nek a stresszold6 szerepe kifejezettebb. Egy egészségtervnek figyelembe kell
vennie az eltérd természetfoldrajzi aspektusokat, adottsigokat is. Azokban a
régidkban, ahol a 3. dbra természetfoldrajzi aspektusai alatt szerepld tényez8k
megjelennek, ezeket a program 6sszedllitdsdban preferdlni kell. Ahol hegyi te-
rep van, ott a turdk, a nordic walking, az intenzivebb kerékparos edzés, a
kalandpark beépithetd, ahol all6- vagy folyéviz 4ll rendelkezésre, ott a vizes
sportok dominancidja markdnsabban jelenhet meg. Az alfoldi terep gyalog-
ldsra, futdsra, nordic walkingra stb. ad lehetdséget. A specidlis infrastrukedrae
igényld sportokat ott épitsiik be az egészségtervbe, ahol erre a kedvezd adott-
sdgok, az infrastrukturdlis hdttér rendelkezésre dllnak.
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A tervezett sporttevékenységek indokldsa a szervezetre kifejtett f6bb hati-
saival:

Nordic walking: népszer ciklikus sportdg, a természetben tzhetd, igy az
id&jdrds elemeivel val6 edzés egyik nagyon bevélt eszkoze. Ahogy a természetben
valtoznak az id8jdrds elmei, mint a levegd hémérséklete, a pdratartalom, a csa-
padék, a szél, a légnyomds, ugy ezek a viltozd tényezdk a szervezetet fokozatos
alkalmazkoddsra késztetik, mely igy a szervezet immunrendszerének erdsitésé-
hez jrul hozzd. Kénnyen elsajdtithatd, hiszen a mozgdselemek ismétlédnek.
A terhelés nagyon jol, adekvdtan adagolhaté nemre, életkorra és edzettségi
dllapotra. Mivel a természetben végezhetd mozgisforma, igy az idegrendszer
pihentetésében, srtesszolddsban betdltott szerepe is jelentds. Bar valamennyi
régidban (izhetd, hiszen alfoldi és hegyvidéki, dombsdgi karaktert tdjakon is
lehet végezni, nagyobb terhelést jelent a hegyvidéki teriileteken.

A jéga erbsen tartja kiemelt helyét a fitneszben, egyre tobben jonnek rd, mi-
lyen eredményes a lelki, szellemi, testi egészség megtartdsiban. Sokan kedvelik
a Bikram j6git. Bikram Choudhury a megalkotdja, aki specidlisan dllitotta
ossze az dszandkat azzal a céllal, hogy a test minden részébe oxigéndus vér
jusson. fgy biztositja a Bikram jéga az egészséget, a j6 kozérzetet. A tudatos
légzési technikak és meditativ gyakorlatok a stresszoldé hatdsuk miatt nagyon
hasznosak.

A kerékpdrozds koltséghatékony sport. A terrmészetben (zve jétékony
hatdst fejt ki az immunrendszer erésitésében, valamint a stressz olddsdban. A
ciklikus sportdg igen jol fejleszti a kardio-respiratorikus dlloképességet, a lib
izomerejét. Egyszer(i mozgdsszerkezet(, konnyen elsajdtithato, life-time sport,
mely hosszu ideig az egészségmegdrzés szolgdlatdba dllitja a sportmozgist. A
terhelés nagyon jél, adekvdtan adagolhaté, igy alkalmas a kezd6k illetve a ma-
gasabb fitségi szinttel rendelkez8k rekredcidjdra.

Spinning. A spinning angol eredet(i sz jelentése porgés, forgds. A spin-
ning program egy zenére végrehajtott, csoportos teremkerékpdrozdsi tréning,
edz4i irdnyitdssal. Ez egy olyan pdratlan edzésmddszer, amelyet kortdl, nem-
t6l, edzettségi szinttdl fiiggetleniil barki végezhet, aki szeret sportolni. Egy
specidlisan kifejlesztett kerékpdron torténik az edzés 45—50 percen keresztiil.
A spinning-6ra két alapvetd terepfajtdt szimuldl: sik és hegyi terepet. A sik
terepen kevés vagy mérsékelt ellendllds jellemzd. A hegyi terep az ellendllds
megnovelésével szimuldlhaté. Mindkét szimulalt terepen két pozicidban:
tilében és dlloban lehet kerékpdrozni. (Kérai 2007)
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A kocogds, futds: a futds koltséghatékony, ciklikus, life-time jellegli sport.
Egyszerti mozgasszerkezetii, adagolhaté terhelést biztosit. Kivéléan alkalmas
a sziv- és keringési rendszer fejlesztésére, valamint a zsirégetd szerepe miatt az
idedlis testsuly elérésére és megtartdsira. Az egész test izomzatdt megmozgatja,
a természetben Gzve az immunrendszert is erdsiti. A terhelés adagoldsdval a
kezd6k és halad6k szdmara is kivélé szabadidés sport.

Lovaglds: a lovaglds természetben Gzott sport. Az ember és a 16 kapcsolata
igen j6 az emberi pszichikum fejlesztésére, stresszolddsra. A lovaglds kedvezé
élettani hatdsdnak egyrészt a tartdsos, statikus elemek tartdsjavitdsban (mély
hatizmuk, combkézelitd) betoltott szerepe kifejezett.

A nirdzds, mely torténhet gyalogosan, kerékpdrral, 16val, vizi eszkozokkel
azért értékes, mert nem a megszokott lakokornyzetben zajlik, igy kiszakitja az
embert a mindennapi, megszokott kornyezetébdl. A tdra igazdn alkalmas az
idegrendszer pihentetésére, a stressz-szint csokkentésére.

A Fit-Ball egy rekredci6s célra kifejlesztett sporteszkoz, melyre az jellemz8,
hogy haszndlatdval aerob terhelést tudunk elérni, mikozben évjuk a csont-izii-
leti rendszert. Az alap aerobic 6rdkon is elérjiik az acrob terhelést, mikozben a
térd- és bokaiziilet jelentds terhelésnek van kitéve. A Fit-Ball labddt azonban
a rehabiliticiéban és a prevencié teriiletein is felhaszndlhatjuk. A Fitt-Ball
life-time jellegli szabadidds tevékenység, hiszen a specidlis labdds gyakorlatok
alkalmazdsa dlloképesség-fejlesztd és iziiletkiméld egyszerre, igy a célcsoport
életkor tekintetében széles, gyerekeknek és a senior korosztdlynak, az edzet-
leneknek vagy éppen az edzetteknek is ajdnlhaté egyardnt. A labddn, illetve a
labda hasznélatéval nagyon sokféle gyakorlat végezhetd. A sportoldson kiviil a
mindennapjainkban és a munkahelyen is haszndlhatjuk a labddt, példdul szék
helyett kivaléan haszndlhatd, a labddn torténd egyenstlyozds ténusban tartja
a hdt és a gerinc kornyéki izomfiizdt, ezédltal javitja a testtartdst. Minthogy a
labda nem fix pontokon érintkezik a talajjal, a t6rzsizomzat folyamatos di-
namikus és dsszehangolt mikodésére van sziikség ahhoz, hogy iilés kozben
megtartsuk egyenstlyunkat. Ez az tn. dinamikus iilés dllandd, de nem meg-
erbltetd hdtizom tréninget jelent, és biztositja az iziiletek, ldgyrészek szdmdra
a tehermentesitett helyzetet.

Gerinctorna: a gerinctorna célja a helyes testtartds kialakitdsa erésitd, nyudjtd
és atmozgatd gyakorlatokkal. Ezen kiviil a gerinctorna nagy gondot fordit az
alapkondicié fejlesztésére, a mozgds és 1égzés dsszehangoldsdra, a helyes test-
tartas és medencetartds tudatositdsara.

Uszds: legnagyobb pozitiv élettani hatdsa az, hogy noveli a mozgis haté-
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konysdgit (tizenkétszer eredményesebb, mint a szdrazf6ldi aerob és fitnesz
mozgasformdk). Mindemellett ismétl6dé mozdulatai novelik a bér feszességét
s az izmok rugalmassdgit, igy mi magunk is hajlékonyabbd vdlhatunk. A test
vizen tartdsdval a tartéizmok is feszesednek, a dinamikus 1ab- és karmunkd-
val a végtagjaink sem lustulnak el, s mivel az Gszds minden formdja egyenes
torzset igényel, a has- és hdtizomzatunk is erésodik dltala. Ami pedig a leg-
nagyobb kiilonlegessége mds sportokhoz képest, hogy ez az egyetlen, mely
légzésszabdlyozdsra kényszerit, és tigul a tidénk dltala (az Gszdsnemtdl fiig-
getleniil az egyes kartempdk kivdléan szabalyozzdk, akaratunktdl fiiggetleniil
is ritmizdljédk a levegdvételt), igy megnd annak a kapacitdsa. A tiidétdguldssal
egyidejiileg pedig a sziv- és érrendszeriink is erésodik a keringés javuldsa vé-
gett, f6ként, hogy a vizszintes testhelyzet még inkdbb javitja az agy vér- és
oxigénelldtdsat.

Labdajdtékok (roplabda, kosdr, floorball): a labda eltéré méretével, alakjdval,
szinével egy dllanddéan viltozé vildgot szimbiolizdl, mely kivdléan fejleszti az
alkalmazkoddképességet. A labdajdtékok igen erds motivécids szerepet tolte-
nek be a dolgozdk rekredcids tevékenységében. A jatékok szocializdciéban be-
oltott szerepe igen jelentds, hiszen a jdték életszitudciét modelldl, legjobbnak
kell lenni kiizdelem drdn, csak a jdtékban tét nélkiil prébdlhatjuk ki magun-
kat. Igy a labdajdtékok a csapatépitésben a teammunkdban valé kooperacié-
nak fontos eszkozei.

Riplabda: technikai tuddst igényel. Mivel a két térfelet hélé vélasztja el, igy
nincs test-test elleni kiizdelem, kisebb a balesetek és sériilések el6forduldsinak
esélye. Fejleszti a labdaérzéket, a koordindcidt, az tigyességet, a 1ab dinamikus
izomerejét és az eré-alloképességet.

Kosdrlabda: a kosirlabda gyors, porgds jaték, a viszonylag kis teriilet(i pa-
lydn torténd gyors meginduldsok, megdlldsok, lefutdsok és helyzetvdltoztatd-
sok fejlesztik a gyorsasdgot, a valasztdsos reakci6id6t, valamint az tigyességet és
a taktikai képességeket. A cserelehetéségek teret adnak az egyéni képességek-
hez igazitott terhelés adagoldsihoz.

Floorball: az izgalmas csapatjiték nagyon jol fejleszti a kooperdcids készsé-
get, a csapatban valé gondolkoddst, az interperszonilis ruglmassdgot, az egyé-
ni érdek aldrendelését, a fair-playt.

Labdarigds: a labdarigds igen népszer(i sportdg hazdnkban. A nagy- vagy
kispalydn torténd jaték megfeleld dlloképességet igényel, tigyességet, j6 moz-
gaskoordindcidt, labdds tigyességet a labda-ldb kapcsolat teriiletén, igy ezt mar
a nagyobb fittségi szinttel rendelkezéknek ajédnljuk. A gyors lefutdsok, irdny-
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valtoztatdsok a gyorserdt, az eré-4lloképességet is fejlesztik.

Kézilabda: szintén a nagyobb fittségi szinttel rendelkezd csoportnak java-
solt csapatjdtékok egyike. A gyors futdsok, meginduldsok irdnyvaltoztatdsok,
passzok és a test test elleni harc igényli az eléképzettséget, a kondiciondlis
képességek magasabb szintjét.

Kiizddsportok: minden olyan sportdg ide tartozik, ahol az ellenfelek csak
puszta kézzel vagy a kezet és ldbat kombindlva, illetve valamilyen eszkozzel,
felszereléssel, egymdssal érintkezve az adott szabdlyok szerint viaskodnak,
vagyis ,,kiizdenek”. Ide tartozik példdul a vivds, az 6kolvivas, a birkézds vagy a
cselgdncs. A sajét testérzékelés magalapozdsa sordn kiemelten fejleszti a meg-
figyelés, a gondolkodds, a tanulds képességének fizikai-élettani alapjait. Nagy
figyelmet szentel a jellem, a becsiilet, az akarat, az 6nuralom, a tisztelet, a
kitartds kifejlesztésére és erdsitésére, teherbirdst, edzettséget ad, testi és lelki
alkalmazkoddsra késztet, megel6zi és kezeli a testi és lelki drtalmakat.

Konditermi edzés: megfeleld eszkoze az er6novelésnek és a test dralakitdsa-
nak, dtformaldsdnak, megfelel$ intenzitds mellett.

Aerobic programok

Dance aerobic: a dance aerobic az egyik legvéltozatosabb aerobictipus, mert
a mozgds ritmusdt diktdlé zene stilusa szerint rengeteg tdncos véltozata ismert.
A kiilonbo6z8 tdncstilusok 1épéseit és mozgdsvéltozatait haszndlja fel az éra
kardio-blokkjéban. Ezeket a tdncos lépéseket vagy azok egyszer(isitett formadit
az aerobic alaplépéseivel kombindljak, ezdltal egy igen élvezetes éra alakul ki
azok szdmdra, akik szeretik a kiilonb6z8 zenés-tdncos mozgdsformdkat. A
dance aerobic a funky, a hip-hop, a jam stb. mozgisanyagdval, zenére végzett
tanclépésekkel koreografélt 6ra. A dance aerobic ezért erésen koreografilt, 4l-
16képességet fejlesztd 6ra. Uj tancos mozgdsvaltozata a zumba, ahol a latin
ritmus a domindns. Az érdn felhaszndljék a salsa, a merengue, a cumbia, a
quebradita, a reaggeton, a calypso, a bachata samba, az ax¢, a latin funk, a
flamenco és mds tdncok alaplépéseit.

Boksz aerobic: a boksz aerobic 6tvozi a kiilonb6z6 kiizdésportok, a boksz,
a thai-boksz, a tae bo, a kiilonbozd karateirdnyzatok mozgdselemeit, mint a
kiilonbozd titések, rigisok, elhajlisok, védések stb. technikdit, valamint az
aerobicban ismert alaplépéseket, mint a keresztlépés, a V-1épés stb. Péld4ul
az alap aerobikoéra és a kick-box 6tvozetébdl all6, kivélé 4lléképesség-fejlesz-
t6 fitneszéra igen népszer(i a szabadidds tevékenységeket Giz8k korében. A
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koreografdlt rigdsok és titések sorozatdt haszndljék a pulzusszdm névelésére
és a fokozott zsirégetés elérésére. A dinamikus zenei kiséret mellett végzett
kickbox-aerobic lendiiletes, szérakoztatd, ennek kdszonheti népszertiségét.

Capoaera aerobic: mivel a capoaera igazdbdl a kiizdésportelemeket ze-
nés-tancos mozgisformdba 6ltve tartalmazta, igy igazdbdl a capoaera acrobic
otvozi a kiizddsportok elemeit és a tdincos mozdulatokat. A capoaera aerobic
koreografidja az eredeti sporthoz képest jéval konnyebb, egyszertibb mozgds-
véltozatokat takar. Capoeirds jellegét az titésekkel és rugdsokkal tarkitott tdn-
cos mozdulatok, alaplépések, a brazil gitdr és kongadob alifestd zenéje adja.
A capoaera aerobic erd- és dlloképesség-fejlesztd. J6 tartdsjavitd is, hiszen a
gerinc kornyéki izomfiiz6t, valamint a torzs izmait erdsiti.

Kalandpark: a kalandparkok nemcsak szokatlan testmozgdst és j6 adag ad-
renalint kindlnak, de legtobbszor természetkozeli élménnyel is megajandékoz-
nak.

Rafting: a rafting az egyik legelterjedtebb és legnépszer(ibb vadvizi sport.
Ennek az az oka, hogy a legbiztonsigosabb, illetve 10 éves kortdl gyakorlati-
lag barki mivelheti, aki minimélis Gszdstuddssal rendelkezik. Ebbdl adédéan
kivaléan alkalmas csalddok részére, illetve azoknak, akik elészor tapasztaljak
meg a vadvizi evezés 6romeit. A hajoé sebességét a legénység egylittes és Osz-
szehangolt evezése adja meg, ezért ez a sport kivdléan alkalmas csapatépitd és
csapatosszetartd jellegli programokhoz.

Si: a sizést a legegészségesebb sportok kozé sorolhatjuk. Ennek a sportnak
élettani egészségfejlesztd hatdsa megszdmldlhatatlanul sok van: a téli levegdzés,
a napfény, tovabbi el6nyeként emelném ki a magaslati hatdst: a magasban t6r-
ténd mozgds olyan pozitiv hatdst fejt ki, ami fokozza a vérkeringést (Hidvégi,
2008). Az alpesi si egyike a legnépszer(ibb téli sportoknak, akdr mint szaba-
didés foglalkozdst, akdr mint profi versenydgat nézziik.

Streatching, PNF (pneuromuszkularis facilitici6) technikak: az izmok nyj-
tésa, az izmok lazasdgdnak, elaszticitdsdnak javitdsa a j6 sportteljesitmény fel-
tétele, valamint hozzdjarul a sériilések és a balesetek megel8zéséhez is. Ezeket
a gyakorlatokat a sériilések kezelésére, a miitétek utdni egészségi dllapot hely-
redllitdsdra is alkalmazzak.

Callanetics: hatékony alakformdlé és zsirégetd torna, mely nem tartalmaz
szokdel§ gyakorlatokat, igy az iziileteket nem terheli. A magas ismétlésszimon
alapul6 gyakorlatok zsirégetd hatdsa domindns. A mély izmok megmozgatisa,
az eré-alloképességi gyakolatok jél alkalmazhatéak a fiatalabb vagy az id3sebb

korosztdly esetében is.
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Boot camp, mely egy igazi kihivést takar, napjaink legnépszertibb és leghaté-
konyabb edzésmédja a tengerentilon. A US Army Gjoncokat kiképzd temati-
kdjdban alkalmazott fizikai médszerek adaptdcidjdt haszndljak. A hétkoznapi
ember szdmdra is elérhet6vé tették a szabadban végzett edzésmodszert, mely a
fittségi dllapotot és a résztvevék mindennapi élete sordn sziikséges teljesit6ké-
pességet javitja. A Boot Camp sikerének kulcsa a csapatmunka adta motivacié
és az alkalmazott médszerek. A katondk edzettségi szintjére alapozva a Boot
Camp edzéseket arra tervezték, hogy a lehetd legtobb eredményt érjiik el a
lehetd legrovidebb idé alatt. Az edzések hosszhak és farasztdak, ezére kihozzak
a résztvevéket a komfortzéndjukbél. A klasszikus Boot Camp outdoor jellegt,
vagyis szabadtéren, parkokban, erdékben, sportpalydkon tartjak 8-20 f6s cso-
portokban. A 70-80 perces edzéseket dltaldban két edzd vezeti, akik a helyes
végrehajtést folyamatosan kontrollaljék, és lelkesitik a résztvevéket. A gyakor-
latok a katonai kiképzésben hasznilt, a harci gyakorlé tevékenységre felkészi-
t8 jellegli alakzatokban zajlanak, megttizdelve sprintfutdssal, sorversennyel,
utdnzdjdrsokkal, pdros gyakorlatokkal, koredzéssel, core-tréninggel. Ezek a
specidlis gyakorlatok a fizikai erét és az dlloképességet egyarant fejlesztik, ezért
egyszerre izomtomeg noveld és zsirégetd hatdsuk is van.

Osszefoglalés

A program Osszedllitdsanal olyan mozgdsformdkat és tevékenységeket, ak-
tivitdsokat terveztiink, melyek koltséghatékonyak, hiszen ez elvdrdsként fo-
galmazédik meg minden dllami szervezetnél, igy a Vim- és Pénziigydrségnél
is. Igyekeztiink figyelembe venni az eltér attitiidoket, azt, hogy a program
biztositson lehetdséget egyén és csoport szdmdra egyardnt (egyéni és csapat-
sportok), és beterveztiink olyan Gj tipust trendeket képvisel§ mozgdsformé-
kat, szabadidés sportokat, melyek kell6 motivéciét jelentenek a részevevék
szamara.

A rendszeres fizikai aktivitds el8nyei ,nemre és korra tekintet nélkiil” jél
ismertek. Atestedzés,asportéltalinoskedvezé hatdsain tilmendenalkalmazhatéd
egyes betegségek prevencidjaban, kezelésében és rehabilitdciéjdban. Ha a
rendszeres testmozgdst életiink részévé tessziik, magunkon is tapasztalhatjuk
mindazokat az elényoket, amelyeket kordbban leirtam. Tlzziink ki
megvaldsithaté célokat, ez erdsiti a motivdciét a rendszeres fizikai aktivitds
végzéséhez. Tegyiik rendszeressé, mivel a mozgds csak akkor képes a j6tékony
hatdsdt kifejteni a szervezetre! Prébéljuk beiktatni napirendiinkbe! Ellenériz-
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ziik és kontrolldljuk a teljesitményiinket, ezzel nyomon kovethetd a fizikélis
fejlédés. Végezziink minden alkalommal megfelelé bemelegitést a sériilések
elkeriilése végett! Sportoljunk egytitt mdsokkal! Felmérések igazoljdk, hogy
akik egyediil sportolnak, azok kénnyebben hagyjék abba a sportoldst, mint
akik partnerrel vagy csoportosan mozognak. Legytink tiirelmesek 6nmagunk-
hoz, hiszen nem minden nap esik jol a mozgis. Ilyenkor érjiik be kevesebbel,
vagy probaljunk ki més sportdgakat! Végiil, de nem utolsé sorban élvezziik a
mozgast, és ne felesleges, teherként tekintsiink a sportra! (Detre, 2006)
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