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A Magyar Köztársaság A Magyar Köztársaság 
ALKOTMÁNYAALKOTMÁNYA

70/D.§
(1) A Magyar Köztársaság területén él� knek

joguk van a lehet�  legmagasabb szint�  legmagasabb szint�  
testi és lelki egészséghez.testi és lelki egészséghez.

(2) Ezt a jogot a Magyar Köztársaság a
munkavédelem, az egészségügyi intézmények
és az orvosi ellátás megszervezésével, a
rendszeres testedzés biztosításávalrendszeres testedzés biztosításával, valamint
az épített és a természetes környezet
védelmével valósítja meg.



Egészséges, sportoló nemzet vagyunkEgészséges, sportoló nemzet vagyunk
ezer éve a történelmi „futásaink” alapjánezer éve a történelmi „futásaink” alapján

900körül, a honfoglalás idején, Zalán bolgár fejedelem, a Tisza
jobb partjának ura, � t verte meg Árpád az alpári csatában;
Vörösmarty Mihály: Zalán futása 

„Párducos Árpád most fordula meg a Tisza mell� l,
S a mint jött sebesen, szaladását látta Zalánnak…..
…szaladott szomorodva setét végének el� tte”…szaladott szomorodva setét végének el� tte”

1241. 04. 11.  Sajó mentén Muhi csata: IV. Béla és Batu kán serege

1526.08. 29. Mohács - II. Lajos király (Csele patak)

1848.09.29. Pákozd – „Fut Bécs felé Jellasics a gyáva,
Seregének seregünk utána” – Pet� fi Sándor

2001. Avon n� i világfutás 16 országból 17700 futón�

2008.Bp. Plus Maraton 14500 célbaér�  mindkét nemb� l 7 távon



Program 1.

„It’s easier „It’s easier 
together”



„„Közösen – könnyebb”
életmódváltó munkahelyi csapatverseny

Egészségesebb Munkahelyekért Egyesület
www.emegy.huwww.emegy.hu

Országos Egészségfejlesztési Intézet
www.oefi.huwww.oefi.hu

Önkormányzati Minisztérium 
Sport SzakállamtitkárságánaktámogatásávalSport Szakállamtitkárságánaktámogatásával



Program 2.

Energy balanceEnergy balance
advisor training



Energiaegyensúly
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Táplálkozási piramis
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Testtömeg-index - BMI 
(Body Mass Index)
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Testtömeg-index mérés eszköze



Felborult egyensúly

Napi 270 kcal többlet kalória mellett fizikai
aktivitás elmaradása

� egy hét alatt 1890 kcal többlet,
� 1 hónap alatt 7560 kcal,
� egy év alatt 90720 kcal többlet jelentkezik.

1 kg súlyfelesleg(zsír) = 7700kcal1 kg súlyfelesleg(zsír) = 7700kcal
� 1 hónap alatt a szükségesnél 270 kcal-val több kalóriabevitel
1 kg többletsúlyt eredményezhet
� 5 hónap alatt 5 kg.



�%&��'��
�  1 vastag szelet kalács 0,5 kg-os kalácsból + teáskanál 

lekvár 

�  1 db sós, vajas, töpörty� s pogácsa (47 g) + 1 dl sör 

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

�  1 db májkrémkonzerv + ½ db fehér kifli 

�  1 ev� kanál majonéz+ ½ adag sült burgonya 

�  1 adag puding + 2 db édes keksz (háztartási keksz) 

�  2,5 szelet nápolyi (közepes) + 2 dl Fanta vagy Coca-cola  

�  1/3 db tejcsoki 10 dkg táblás csokiból + 1,5 dl karamellás 

tej 

�  1 db pálcás jégkrém +  2 dl Pepsi-cola 

�  1 csomag ropi +  1 gombóc gyümölcs fagylalt 

�  5 dkg vajas popcorn + 2 dl Sprite 

�  2 cl Bailey's +  2 db édes teasütemény	
 



Program 3.

Küls�  együttm� köd� kkel közös 
projektek

„Nagyranövök„ mozgalom
Flóra  
Szívbarát munkahely – pályázat

- kérdés/válasz internet
Koleszterin „kampány”/év – felmérés
TÉT Platform
Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége
Magyar Szabadid� sport Szövetség
ÖM/Sport Szakállamtitkárság



Nagyranövök - a gyermekek 
növekedésének szakért� je



� „Nagyranövök” mozgalom a gyerekek egészséges fejl� désének 
szakért� je, egy tanácsadó fórum az interneten

� Els� dlegesen az interneten barangoló szül� knek, édesanyáknak, 
szupernagyiknak……

� 3 téma: táplálkozás, testedzés és a lelki egészség
� Szakanyagok, hasznos linkek, programok

www.nagyranovok.hu 

� Szakanyagok, hasznos linkek, programok
� Kérdés 3 szakért� höz - válaszok írásban 

– rögtön a képerny� n!
� Jó irányban?Jó irányban? Hogy lehetnék magasabb????Hogy lehetnék magasabb????
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Program 4.
Id � sek 

gyalogló 
klubja



Tízezerlépés lépésszámlálóval

A Nemzeti Sport Hivatal „Tízezer lépés 
Gyalogló Programja” 2004 szeptemberében 
indult ingyenes lépésszámlálókkal. 
www.tizezerlepes.huwww.tizezerlepes.hu



tavasztavasz



MINDEN-KOR és MINDENHOL

nyárnyár



� sz� sz



téltél



téltél



A GYALOGLÓ KLUB
Sikeres, ha:
� Van üzenet, információ (mit? miért? hogyan? kik?)

� azonos id� pontban van, azonos helyszínen

� szórakoztató, pozitív élményt is adó

� nem mindig általános, minél többet egyénhez szóló

� többcsoportos az edz� programja

� ha van egy  „kulcs-személy” 

� változatos az edzésterv, az edzésútvonal

� edzésen kívül, más közös programot is ad a tagoknak
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Id � sek ajánlott testedzés formái,
az életmód sportok:

gyaloglás, kirándulás
futás, kerékpározás
n� i torna, gerinctorna, 
ÖTYET
tánctánc
labdajátékok
úszás, vízitorna
mindennapok testmozgásai…
Egyeseknek például -
lovaglás, golf, vitorlázás
Stb.



Rajtad is múlik 
kortól függetlenül,
hogy egészséges, 

sportos vagy! 



Program 5.
Women’s running and walking club



3-4 év után Félmaraton



A n�  a család egészséges 
életmód karmestere



A  N�  A  N�  
a család egészséges életmód karmestere!a család egészséges életmód karmestere!

az energiaegyensúly családi � reaz energiaegyensúly családi � re

A kalória számítás professzoraA kalória számítás professzoraA kalória számítás professzoraA kalória számítás professzora



A test is t� ke!
(bármely korban)

A test állapota határozza meg
a t� két, mennyit ér.
A test a lélek tükre is!

Ára van az egészséges
életmódnak és ára van az
egyéni, valamint a társadalmi
igényeknek megfelel� testnek
is.



A test is t � ke!



Program 6.

Monitorozás, kutatás, 
kérd� íves felmérés



Az Elhízással kapcsolatos hiedelmek skála 
(Obesity Beliefs Scale) 

hazai adaptálása

Az egészségmagatartás alakulásában jelent� s szerepet
játszanak az egyén hiedelmei az adott viselkedés el� nyeivel
és hátrányaival kapcsolatban. E hiedelmek viszonylagés hátrányaival kapcsolatban. E hiedelmek viszonylag
könnyen módosíthatóak az egészségfejlesztés révén,
el� segítve az egészségkárosító magatartásokkal való
felhagyást és az egészségviselkedések folytatása iránti
elkötelez� dést.



Részvétel az EMHF munkájában.

Évente „férfiak egészség hetének”

A férfiak egészsége

Évente „férfiak egészség hetének”
koordinációs tevékenysége



Program 7.

„Mindenkinek szakmai-minden”
szolgáltatás:

Kiadvány, szakcikk, el� adás 
el� állítása igény alapján, esemény el� állítása igény alapján, esemény 

szervezés, média megjelenés, 
„gerilla-kérdések” szerkesztése,

tanácsadás, ül� torna stb.



Gyakorlatok ül � munkát végz� knek
óránként 10-10 percben



Itt a vége!Itt a vége!
Csoda nincs, de lehetetlen néha….Csoda nincs, de lehetetlen néha….!


