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A Magyar Koztarsasag
ALKOTMANYA

70/D.8
(1) A Magyar Koztarsasag tertleten elknek
joguk van a lehet legmagasabb szint
testi és lelki egészseghez.

(2) Ezt a jogot a Magyar Koztarsasag a
munkavedelem, az egészsegligyi intezmenyek
és az orvosi ellatas megszervezésevel, a
rendszeres testedzés biztositasaval, valamint
az epitett és a termeészetes kornyezet
védelmével valositja meg.

Egészségesebb Munkahelyekért Eqyesilet



Egészséges, sportolo nemzet vagyunk
ezer éve a tortéenelmi futasaink” alapjan

900korul, a honfoglalas idején, Zalan bolgar fejedelem, a Tisza
jobb partjanak ura, tverte meg Arpad az alpari csataban;
Vorosmarty Mihaly: Zalan futasa
,Parducos Arpad most fordula meg a Tisza melll,
S a mint j6tt sebesen, szaladasat latta Zalannak.....
...Szaladott szomorodva setéet vegenek die”

1241 04. 11. Sajé mentén Muhi csata: IV. Béla és Batu kan ser
1526.08. 29. Mohécs - Il. Lajos kiraly (Csele patak)

1848.09.29. Pakozd — ,Fut Bécs felé Jellasics a gyava,
Seregenek sereglnk utana” — Peli Sandor

2001 Avon n i vilagfutas 16 orszagbdl 17700 futon
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@‘ By, Plus Maraton 14500 celbaer mindkét nemb |7 tavon
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Egészségesebb Munkahelyekért Egyesilet



,K0z0sen — konnyebb”
életmodvaltd munkahelyi csapatverseny

Egészsegesebb Munkahelyekert Egyeslilet
www.emegy.hu
Orszagos Egészségfejlesztesi Intézet
www.oefl.hu
Onkormanyzati Minisztérium
Sport Szakallamtitkarsaganak tamogatasav
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Program 2.

Energy balance
advisor training

bevite! = fogyasatas



Energiaegyensuly
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Testtomeg-index - BMI
(Body Mass Index)
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Testtomeg-index méres eszkoze

'/
%0
“,

Vi

¥

’ o A
A R
"':\ ..

i

1y

"“u.,:h\-‘
11/ %
g
\";'1'
W

1\\\

Fessegeunsol -
s pypp 7

it

g
Wl
e

Tt:shnaga,_ﬁ
®

- SR L L e

'« | Orszagos
@ Egészségfellesztési

Intézet




Felborult egyensuly

Napi 270 kcal tobblet kaloria mellett fizikal

aktivitas elmaradasa

egy hét alatt 1890 kcal tbbblet,
1 honap alatt 7560 kcal,
egy ev alatt 90720 kcal tobblet jelentkezik.

1 kg sulyfelesle( (zsir) = 770(C kcal
1 honap alatt a szilkségesnel 270 kcal-val tobb kaloriabewkt
1 kg tobbletsulyt eredményezhet
5 honap alatt 5 kg.
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1 vastag szelet kalacs 0,5 kg-os kalacsbadl + teaska
lekvar

1 db sOs, vajas, toporty pogacsa (47 g) + 1 dl sor

1 db almas, meggyes pite (67 g) + 1,5 dl csokis tej

1 db majkrémkonzerv + %2 db fehéer kifli

1 ev kanal majonéz+ %2 adag sult burgonya

1 adag puding + 2 db édes keksz (haztartasi keksz)
2,5 szelet napolyi (k6zepes) + 2 dl Fanta vagy Gmoda
1/3 db tejcsoki 10 dkg tablas csokibol + 1,5 digkaellas
tej

1 db palcas jégkrem + 2 dl Pepsi-cola

1 csomag ropi + 1 gombdc gyumolcs fagyl

5 dkg vajas popcorn + 2 dl Sprite

2 cl Bailey's + 2 db édes teasttemény
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Program 3.

Kluls egyuttm kod kkel kozos
projektek

,Nagyrandvok, mozgalom
Flora
Szivbarat munkahely — palyazat
- keérdeés/valasz internet
Koleszterin ,kampany”/ev — felmérés
TET Platform
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsege
Magyar Szabadid sport Sz6vetseg
OM/Sport Szakallamtitkarsag
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Nagyranovok - a gyermekek
novekedésenek szakérfe

ha minden nap
tollasozok?

Valdban, oz alma Nagyon hosznes, Ezi taldn nem is kle mér elmondani, Epp ezért
Piros alméc.

érdemes Minden Rap Gdnunk gyer
epégum vagy felszeletetoe, Nejeleq,p 4 népi Dolcsesséy igaznak

pu'n aImat.
igaznak .)wo“ Legjony nyersen,
J0l bevd- Dizonyult: & NEADOR van a legtodd vitamin, ezért lenetdleg ne NGMozza Meg. Jol Devd-
lik tiztraira is £y margarinos-sajtos-almaszeletes szendics!
Biztos vannak még kérdései gyermeke ege: i Esével Kapeso- NAGYRANOVOK MOZGALOM
. Aregésségesfejlidés szabéntdje

NAGYRANOVOK MOZGALOM
latban, A www.Rogyranovek.fiu weboldalon szdmos fontos kéraésre taldl valasst,

vannak még kérdései gyel L edesével kapeso-
lathan. 4 wuhw.Rogyranovok.nu weboldalon v i zt, Az egészsiqes fejlidés szakértije




www.nagyranovok.hu

,Nagyrandvok” mozgalom a gyerekek egeszsegesdegenek
szakeértje, egy tanacsado forum az interneten

Els dlegesen az interneten barangolo skzitigék, edesanyaknak,
szupernagyiknak......

3 téma: taplalkozas, testedzes es a lelki egészség

Szakanyagok, hasznos linkek, progra
ha rendszeresen -
Kérdés 3 szakérhoz - valaszok irdsban fageokr

— rogton a képernyn!
JO iranyban7”Haggyelebetak kmagasabbb??
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(| 8] hitpe ffwwaw . namyranovak, huy Ugrds  Hivat

A HET KERDESE

Friss hirek

A szakertd valaszol

szakertd valaszo Kiilthzas
Tudasbans

Receptek gyerekeknek

Ajaniott linkek

Hasznos infok | RECEPTEK GYEREKEKNEK A STAKERTO VALASIOL

Sajtoszoba
Receptek gyerekeknek kiltdzes
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Program 4

. Funpic.hu
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Tizezerlépés lepésszamlaloval

A Nemzeti Sport Hivatal , Tizezer |épés
Gyaloglo Programja” 2004 szeptemberében

Indult ingyenes lepésszamlalokkal.

STEPPING METER
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A GYALOGLO KLUB

Sikeres, ha:
Van lzenet, informaciéo (mit? miért? hogyan? kik?)
azonos id pontban van, azonos helyszinen
szorakoztato, pozitiv éimenyt is ado
nem mindig altalanos, minél tdbbet egyénhez szolo
tobbcsoportos az edzprogramja
ha van egy ,kulcs-szemely”
valtozatos az edzésterv, az edzésutvonal
edzesen kivll, mas kdzos programot is ad a tagoknak




ld sek ajanlott testedzeés formai,
az életmod sportok:

gyaloglas, kirandulas
futas, kerékparozas

n Itorna, gerinctorna,
OTYET

tanc

labdajatekok

uszas, vizitorna
mindennapok testmozgasai...
Egyeseknek peldaul -
lovaglas, golf, vitorlazas
Stb.



Rajtad is mulik
kortol fuggetlendl,
hogy egészséges,
sportos vagy!



Program 5.
Women’s running and walking club



3-4 év utan Félmaraton



A n a csalad egészséges
életmod karmestere



A N

a csalad egeszseges eletmod karmestere!

az energiaegyensuly csaladire

A kaloria szamitas professzor



Atestist ke!
(barmely korban)

A test allapota hatarozza meg
at két, mennyit ér.
Atest a lélek tukre is!

Ara van az egészséges
életmodnak és ara van az
egyeni, valamint a tarsadalmi
igényeknek megfelel testnek
IS.



Atestist kel




Program 6.

Monitorozas, kutatas,
kérd ives felmérés



Az Elhizassal kapcsolatos hiedelmek skala
(Obesity Beliefs Scale)
hazai adaptalasa

Az egészségmagatartas alakulasaban jedenszerepet
jatszanak az egyen hiedelmei az adott viselkedasyeivel

é< hatranyaive kapcsolatba. E hiedelmel viszonylag
konnyen modosithatbak az  egészségfejlesztes réven,
el segitve az egészsegkarositd magatartasokkal vald
felnagyast es az egeszségviselkedések folytatasa iranti
elkdtelez dést.



A ferfiak egészsege

Részvétel az EMHF  munkajaban.

Evente  férfiak egészsé hetének
koordinacios tevékenysége



Program 7.
,Mindenkinek szakmai-minden”
szolgaltatas:

Kiadvany, szakcikk, el adas
el allitasa igény alapjan, esemén
szervezeés, media megjelenes,
Jgerilla-kerdések” szerkesztese,

tanacsadas, ultorna stb.



Gyakorlatok Gl munkat végz knek
oranként 10-10 percben



Itt a vege!
Csoda nincs, de lehetetlen néha....!



