MOZGALOM AZ EGESZSEGERT

SPORTOS GYOGYMOD TESTNEK ES LELEKNEK

‘Szeretnék ujra az lenni, aki régen voltam.”
‘1gazabol minden éran meghalok...de utana feltélt6dém, és szebb lesz a vilag!”
‘Most mar valahogy kivanja az ember a mozgast!”

‘Az utobbi id6ben sokat voltam egyedtl, fantasztikus ujra csapatban lenni!”

A fenti mondatokat elolvasni is szivmelenget6, am az, amit a Mozgalom az egészségért
(Emberi Eréforras Fejlesztési Operativ Program EFOP-1.8.6.-17-2017-00020) Veszprém
megyei helyszinein tapasztaltunk, szavakkal szinte leirhatatlan. Gyeplikajan, Papateszér,
Bakonytamasi, Nagydém, Bakonysziics, Bakonysag, Mihalyhaza, Dudar, Vanyola,
Dabronc: csupan néhany azon telepllések koézul, ahol a palyazat keretében egy éven
keresztiil, heti két dijmentes edzést biztositottak a helybélieknek. A kezdeményezés a
tréninghez szikséges eszkdzoket (koordinacids létra, medicin labda, step pad, stb.) is
biztositotta, tovabba lehetévé tette edzdétaborokban, illetve  kisebb-nagyobb
sportrendezvényeken valé részvételt is.

Utébbibdl Veszprémben is megrendezésre kerllt egy nagyobb volumeni, egész napos
esemeény, amelyen a vendégek tébbféle mozgasformat, koztik a DORS funkcionalis edzést,
a Nippon Zengot és a Kyokushin karatét is kiprébalhattak.

A harom megye (Fejér, Veszprém, Komarom-Esztergom) harminc telepuilését érinté program
elsédleges célja “csupan” a rendszeres sport és az egészseges életmdod népszerisitése volt,
az edzeések valdjaban ennél sokkal tobbet adtak: k6zésséget, vidam pillanatokat, nevetést,
kiegyensulyozottsagot, stresszlevezetést és bizony, lelki gyogyulast is.

A MOZGAS SZEREPE A HETKOZNAPOKBAN

A legjobb fesziltséglevezetd. Nyugodtabb és kiegyensulyozottabb lettem. Sokkal tébb
energiam van. Alig varom az edzéseket. Atalakult a testem. Kivétel nélkiil mindenhol ezeket
a valaszokat kaptuk, amikor arrél kérdeztik a résztvevéket, hogy mit ad nekik a rendszeres
sport.

Bakonytamasiban példaul, ahol december 6-ara vald tisztelettel Polyak Péter éppen
mikulassapkaban tartott edzést, egy egész csaladnak jelentett kozos programot a tréning. A
mindig mosolygés Gabi, férje, Laszlo, valamint fiuk, David végig lelkesen latogatta az érakat,
€s mindannyian egyetértettek abban, hogy a sport pozitiv hatassal van az életiikre. Davidot a
néptanc tanara is megdicsérte, hogy sokkal er6sebb és rugalmasabb lett, de az apukaja is
érzi a fejlédést sajat magan. ‘Autészerel6 vagyok, a nap végére mindig elfaradok, de azt is
tudtam, hogy ha mar elkezdek mozogni, utana sokkal jobb lesz. Mozgas nélkiil tényleg nincs
élet: amiota Petivel edziink, sokkal energikusabb vagyok.” - tudtuk meg Laszlotol az erésitd-
és kardio jellegi gyakorlatokkal tlizdelt 60 percnyi torna utan.



Polyak Péter edz6 egyébként nem csak Bakonytamasiban, hanem Papateszéren és
Nagydémen is csodat tett a csapataval. Eveken at versenyszeriien akrobatikus rock’n
rollozott, és a sportoktaté képzés ota edzéseket is tart, nem is akarhogy, hiszen vidam
természetét elnézve cseppet sem meglepd, hogy vendégei ennyire ragaszkodnak hozza.
‘Szuper érzés, hogy olyan munkam van, amivel az egészséges életmod felé terelhetem az
embereket. Jo latni, hogy ennyire élvezik az edzéseket.” - tudjuk meg Petitdl, aki az aznapi
harmadik tréningje utan is éppen olyan vidam és mosolygos, mint az elsé utan. ‘Biztos azért
van, mert a sok sporttdl energikus mindig vagyok!” - viccel6dik.

A LELEK SZARNYALO BOLDOGSAGA

A sport alruhas gyoégyito. Izzadtsagcseppek formajaban érkezik, de lathatatlan simogatasaval
mindekdzben a lélek fajdalmaira is orvossagot kinal.

Gyepukajanon Katé Beata vezetésével zajlottak a tréningek. Ottjartunkkor is hat-nyolc né
tornazott vele, kdztik a polgarmester asszony is, aki az edzéseknek kdszdnhetden 22 kil6tdl
szabadult meg. Fantasztikus csapat j6ft dssze, imadom, hogy folyamatosan motivaljuk
egymast. Régebben elhanyagoltam a sportolast, de az itteni k6zésség erdt ad, hogy akkor is
eljéjjek mozogni, amikor épp nincs annyira kedvem. Mondanom sem kell, az e/sé &t perc utan
minden nyligésségem elmulik, és mar csak az a kellemes érzet marad bennem, hogy De jo,

hogy eljéttem 1” - tudtuk meg Gabriellatol.

Hasonlé sikertorténetbdl egyébként Bakonysagban és Bakonytamasiban sem volt hiany.
Ezeken a helyszineken Stieber Csaba gondoskodott a szinvonalas edzésekrél, réadasul nem
volt kénnyl dolga, hiszen Bakonysagban egyszerre kellett megmozgatnia a fiatalokat, és
ahogy 6 nevezte, a “nyugdijas fiatalokat.” Profin megoldotta a helyzetet: amig elébbi csapat a
Kultdrhaz egyik felén TRX-szel, medicinlabdaval és ugrokoétéllel dolgozott, addig a szépkortuak
a terem masik részén izlletkiméld er8sité és mobilizald gyakorlatokat végeztek egy-egy
gumiszalag segitségével.

A 80 esztend8s Magda arrél mesélt neklink, hogy a fiatalok tarsasagaban 6 is ujbdl fiatalnak
érzi magat; talan ez is lehet az oka annak, hogy két gyakorlat kozott altalanos iskolas lanyokat
idéz6 cserfességgel diskuralt a baratndivel. ‘Csaba tréningjei kellemesen kifarasztanak, utana
mindig jobban alszom. Es persze nagyon jélesik, amit csinélunk, mert egyébként — féleg télen,
amikor kerti munka sincs — nagyon keveset mozgok.” - mesélte nekunk némi lenduletes
lablogazas kiséretében.

Hasonldéan pozitiv tapasztalatokkal gazdagodtunk Papadereskén is, ahol (Vanyola és
Mihalyhaza mellett) Torekiné Janosa Anita tartott gerinctréninget, A jelenlévd, zommel
nyugdijas asszonyok egyetértettek abban, hogy a rendszeres mozgas hatasara javult a
kozérzetuk és a kedélylk, s6t, néhanyan meég azt is blszkén ecsetelték, hogy amiota
sportolnak, a mérleg nyelve is kedvezé iranyba mozdult alattuk.

Kétségtelenil regényt lehetne irni azokrdl a csodakrél, amelyek a Mozgalom az egészségért
program keretében valésultak meg. Am a soha véget nem éré cikkek ritkan érvendenek nagy
népszerliségnek, mi pedig azt szeretnénk, hogy ezt az irast legalabb annyira szeressék az
olvasék, mint amennyire a palyazat résztvevdi szerették a kozos edzéseket. Ha minden a



tervek szerint halad, a helyszinek tébbségén a program februari végét kévetden is folytatédni
fognak a tréningek: ennél nagyobb sikert pedig egyetlen palyazat sem kivanhat maganak!



MOZGALOM AZ EGESZSEGERT
TESTI-LELKI HARMONIA DUDARON

Hatalmas szélviharban érkezink Dudarra. A koromsoététbe burkolézoé autéut végelathatatlan
kanyarjai utan feludulés belépni a Mivel6dési hazba, ahol mar var rank Spanberger Zsuzsanna
edz6. Zsuzsa személyisége valahogy kulénds nyugalmat araszt: nem csoda, hogy a cudar iddjaras
ellenére is kozel tiz 6 érkezik az érajara.

A Mozgalom az egészségért (Emberi Eréforras Fejlesztési Operativ Program EFOP-1.8.6.-17-
2017-00020) program keretében 3 megye 30 telepulésén, koztik Dudaron is dijmentes
edzéslehet6séget biztositanak a helyieknek. A kezdeményezés célja a mozgas, valamint az
egeészséges életmod népszer(sitése.

NOI TORNA: AHOL A LELEK UTOLERI MAGAT

A sport lehetéve teszi, hogy fizikailag és lelkileg is kdnnyebben birkdézzunk meg a hétkdznapok
kihivasaival. Nem szamit, hogy egy teliszuszakolt bevasarlotaska megemelésérdl vagy egy kitartast
igénylé munkahelyi feladatrol van sz6: az edzés minden téren hasznos segitétars.

Pontosan tudja ezt Zsuzsa is, aki néi tornat tart Dudaron. “Egész életemben mozogtam: atletizaltam,
dzsudoéztam és 16 éven at néptancoltam.” - meséli, majd szomoru tekintettel teszi hozza, hogy a
néptancnak egy csunya térdsérilés miatt kellett bucsut intenie. “Rettenetesen hianyzik, de a tornam
valamelyest karpotdl: arrél nem beszélve, hogy a gyakorlatoknak készénhetéen a térdem is sokkal
jobban van.”

A javulas egyébként az orakat rendszeresen latogatdé vendégeken is egyértelmlen lathatd. Az
erdsit6- és nyujté gyakorlatoknak koszénhetéen az elsé kisebb valtozasok mar néhany alkalom utan
megfigyelhetéek, azok pedig, akik honapok éta jarnak hozza, jelentés fejlédést tapasztalnak.

“Kilénds dolog ez a mozgas: van, hogy hullafaradtan jévék ide, és ugyebar Zsuzsa sem kimél
benniinket, mégis, az 6ra utan valahogy kipihentebb és energikusabb vagyok.” - meséli Anita, aki a
szomszédos Cseténybdl jar az edzésekre.

Az orat zaré néhany perces relaxaciot mindenki nagyon szereti: a jdgamatracokon szuszogo holgyek
kordl felsejlik egy lathatatlan nyugalombuborék, amely a legstresszesebb nap utan is segit
lecsendesiteni az elmét.

DUDAR SZERETNE MOZGASBAN MARADNI

A k6z6s mozgas utan mindenki gyorsan szedel6zkodik. A kinti farkasorditd hideg most kapora jon
nekdnk, mert amig a csapat felvértezi magat a zimankd ellen, van idénk egy kicsit beszélgetni.
Abban mindannyian egyetértenek, hogy mindenképpen szeretnék, ha az edzések nem érnének
véget februarban.

“Zsuzsa orainak latvanyos eredménye van: formalja a testet, csékkenti az izdleti fajdalmakat, és
elképesztden feltslt. En mindenkinek azt tudom tanécsolni, hogy prébélja ki!” - mondja Mariann
lelkesen, akitél azt is megtudjuk, hogy a kérnyéken nincs sok sportolasi lehetéség.

Zsuzsa hangsulyozza, hogy a tornajat mindenkinek jo szivvel ajanlja, aki jobban kedveli a lassabb
mozgasformakat. “‘Rengeteget nydjtunk, durva izomlaztél példaul még annak sem kell tartania, aki
korabban semmit nem sportolt!” - Gzeni azoknak, akik még vacillalnak, majd a mutatoujjat felemelve
mosolyogva hozzaflzi, hogy azért a mélyizmokban mindenki fogja érezni az edzés hatasat.



Noha a palyazati program februar végeéig tartott, aki szeretné megtapasztalni Zsuzsa tornajanak
varazsat, keresse meg batran 6t, vagy a csapatot, hiszen remélhetéleg valamilyen formaban a
jovében is folytatddni fognak az edzések!



MOZGALOM AZ EGESZSEGERT

RUGALMASSAG KivOL-BELUL

Mozgasszegény életmod esetén szinte boritékolhatok a kilonféle egészséglgyi problémak. A
keringési rendellenességek vagy az izileti fajdalmak komolyan megkeserithetik a mindennapokat.
Es bar sokan azt gondoljak, hogy a gyégyméd a legmodernebb pirulakban rejlik, az esetek
tobbségében a sport a legjobb megoldas. Pontosan erre igyekszik felhivni a figyelmet a Mozgalom
az egészségért program (Emberi Eréforras Fejlesztési Operativ Program EFOP-1.8.6.-17-2017-
00020), amelynek keretében 3 megye 30 telepuilésén indultak dijmentes edzések a helyieknek.

NYUJTAS-KOZPONTU NOI TORNA DUDARON

Dudaron Spanberger Zsuzsanna vezetésével indult ndi torna. Az elmult hdnapok soran rengetegen
részt vettek az érajan, azok pedig, akik rendszeresen jarnak hozza, mar el sem tudjak képzelni az
életiiket mozgas nélkail.

“Két gyerkéc mellett sokaig egyaltalan nem volt idém az edzésre. Most viszont mar nagyobbak,
nélkilem is boldogulnak, dgyhogy nem volt kérdés szamomra, hogy kiprobalom ezt az ingyenes
edzést.” - meséli Anita. “Tudtam, hogy jot fog tenni a mozgas, de dszintén szdlva arra nem
szamitottam, hogy a testem és a lelkem ennyire hélas lesz érte. Minden o¢ran elfaradok, de kézben
meégis energikusabba valok utana. Mondanom sem kell, a csaladom is nagyon oriil, hogy egy
kiegyensulyozott, mosolygos anyuka megy haza hozzajuk este.” - teszi hozza, majd 6 is gyorsan
lelil a j6gaszényegre: kezdddik az oral!

Zsuzsa 60 perces tréningje légzdgyakorlatokkal indul. A kellemes zene segit rahangolédni a
mozgasra: az atmozgatd, mobilizalé feladatok utén erdsitd-stabilizalé gyakorlatok kdévetkeznek.
Egyetlen izomcsoport sem menekil a “kinzas” el6l, de szerencsére utana alapos nyujtassal
kompenzaljak a terhelést.

A JO HANGULAT VONZEREJE

Abban mindenki egyetért, hogy Zsuzsa 6rai egyszerien jobb kedvre deritenek, de persze nem csak
ezért szeretnek hozz4 jarni. “Mindannyiunkra odafigyel, dicsér és javit benniinket, és ha valakainek
mondjuk gerincproblémaja van, akkor az illetének kilén gyakorlatokat is szokott adni.” - tudjuk meg
az egyik holgytél.

“A prevencié nagyon fontos nekem, hiszen tudom, hogy csak igy hatékony az edzés.” - egésziti a ki
a gondolatmenetet Zsuzsa, aki az ujonnan érkez6 vendégeinél mindig allapotfelméréssel kezd. “Ez
a legjobb maédja annak, hogy 6k is lassak és érezzék magukon a fejlédést.”

Zsuzsa nagyon blszke a csapatara. Noha a program kezdetekor akar 20-25-en is tornaztak vele,
sajnos — és ebben vélhetben a jarvanyhelyzet is kozrejatszott — volt némi lemorzsolédas. “Most
altalaban tizen vagyunk, de mindig felbukkannak dj emberek.” - tudjuk meg az edzétdl, aki egész
életében sportolt, igy nem csoda, hogy lelkesen probalja atadni a mozgas szeretetét a vendégeinek.

FEBRUAR UTAN IS SZABAD A VASAR!

A Mozgalom az egészségeért program februar végéig tartott. Zsuzsa abban bizik, hogy az edzéseket
marciustol sem kell abbahagyni, és ezzel a tanitvanyai is teljesen egyetértenek. “Ez a torna mar a



mindennapjaink része, nagyon hianyozna, ha nem lenne!” - mondja Mariann. Erre a tébbiek is
bologatnak, és mindenkit arra biztatnak, hogy prébaljak ki Zsuzsa tornajat, amiért nem csak az
egeszséguk, hanem a lelklk is halas lesz!



