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Obecsey Istvan: Szeressétek az dregeket

Nagyon szépen kérlek titeket,
Szeressétek az oregeket.
A reszketo kezii 0sz apakat,
A hajlott hata jo anyakat.

A rancos és eres kezeket,
Az elsziirkiilt, sapadt szemeket.
En nagyon kérlek titeket,
Szeressétek az oregeket.

Simogassatok meg a deres fejeket,
Csokoljatok meg a rancos kezeket.
Oleljétek meg az dregeket,
Adjatok nekik szeretet.
Szenvedtek Ok mar eleget,

A vigasztaloik ti legyetek.

En nagyon kérlek titeket,
Szeressétek az oregeket.

Ne tegyétek Oket sziik odiikba
Ne rakjatok Oket otthonokba.
Hallgassatok meg a panaszukat,
Enyhitsétek meg a banatukat.
Legyen hozzajuk szép szavatok,
Legyen szamukra mosolyotok.
En nagyon kérlek titeket,
Szeressétek az oregeket.

Ok is sokat kiizdottek értetek,
Amig folnevelkedtetek.
Faradtak OK is eleget,

Hogy ti modosabbak legyetek.

Ok is elfogadtak titeket,
Mikor Isten Kozéjiik iiltetett.
Azért én kérlek titeket,
Szeressétek az oregeket.

Ha majd az orok szeretet
Elhivja Oket koziiletek,

Ti foglaljatok el helyiiket,
Mert ti lesztek majd az oregek.
S mindazt, mit nekik tettetek,
Azt adjak nektek a gyerekek.
Azért elore intelek titeket,
Szeressétek az oregeket.
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Koszontom az olvasot!

A szlogen, miszerint ,,MINDEN-KOR, mindig, MINDEN-HOL”, remekiil
jellemzi a lényeget. Mert egészségiinkért, a hossza ¢€s teljes ¢€let esélyéért
mindenkor, mindig és mindenhol tenniink kell!

Nem véletlen, hogy palydzatunk, amelyen ez a program tdmogatast nyert, a
»Sportold6 Nemzet” nevet viselte. Hiszen, mint ahogy azt a Nemzeti
Sportstratégia 1s megfogalmazza, ko6zos célunk, hogy Magyarorszag
sportnemzetbdl sportold nemzetté is valjon.

Jol tudom, hogy a harom tavaszi program legfobb célcsoportja az 1d6s6do
lakossag. Am meggy6z3désem, hogy rajtuk keresztiil eljutnak a szervezok szinte
valamennyi generaciohoz. A kozds ¢élmény mindenki szamara vonzd, a
gyaloglas pedig mindenki szdmara megvaldsithato, egyszerli, ugyanakkor igen
hatékony testmozgas-forma. A harom megrendezendd esemény csupan a
kezdetet jelenti. Kezdetet, egy Uj, rendszeres testedzéssel tarkitott teljesebb
¢lethez.

Biiszkék lehetiink arra, hogy a szervezésben bizonyithatdé az Osszefogas,
valamint az Onkormdnyzatok €s a helyi szakemberek szerepvallalasa. Tudom,
hogy még igencsak az 1t elején jarunk. Sok még a teendd ahhoz, hogy hazank
valoban sportold nemzet legyen. Am az ilyen és az ehhez hasonlé rendezvények
jelentés mérfoldkovek ezen az uton.

Kivanom, hogy valamennyi résztvevd temérdek €lménnyel, és foleg hittel,
elszantsdggal gazdagodva emlékezzen majd 2009. tavaszanak ezen nagy

lelkesedéssel szervezett eseményeire.

Baratsaggal:

Gyenesei Istvan
sportért felelds miniszter

SPORTOLO NEMZET TiZEZER LEPES

www.sportolonemzet.hu



Kedves Olvaso!

Szeretné mindennapjait egeészségben, aktivan tolteni? Bizonyitani, hogy tal az
otvenedik, hatvanadik vagy hetvenedik ¢letéven sem lehetetlen testedzésben
gazdag €letmodot folytatni?

Természetesen nem kimeritd maratoni futoversenyen valdo részvételre,
versenysportra szeretnénk rabeszélni. A rendszeres testedzés szdmtalan mdd;jat
ismerjiik, melyeket barmely korosztaly biztonsagosan kiprobalhat és nap, mint
nap gyakorolhat. De létezik egy rendkiviil egyszerli, am annal hatékonyabb
testedzés: a gyaloglds. Miért nem véalasztja gyakrabban ezt a sportmozgast akar
unokaval, akar baratokkal, akar a kutyaval vagy éppen egyediil? Erre a kérdésre
a szokasos valaszok: ,,Tul oreg vagyok én ehhez!”, ,,Gyalogolni? Az én
koromban!?”, ,,Nem birjak a Idbaim a stilyomat!”

Nem is gondolna, hogy a felsorolt érvekre éppen a rendszeres testedzés, peldaul
a gyaloglas nyujt megoldast. Vitathatatlan tény, hogy a testmozgas hozzajarul a
sziv- ¢és keringési rendszer terhelésével a jobb edzettséghez, a csont- ¢&s
izomrendszer jobb allapotdhoz, a kedvezd testtomeg megtartasdhoz és foként a
kiegyensulyozott lelkiallapothoz.

Egyéni ¢és tarsadalmi szinten is kedvezd a hatdsa a mindennapi féloras
gyaloglasnak, hiszen csokkennek az egészségiigyi kiadasok.

M¢ég egy fontos szempont: a magany oldasa, a kozos gyaloglas Gsszetarto ereje.
Egylitt 4télni a természet varazsat, s kellemesen elfaradva tapasztalni: nem
vagyunk egyediil.

Tudjuk, mindig az els6 1épés a legnehezebb. Megtételéhez szeretnénk ezzel a
kiadvannyal és gyaloglo programjainkkal hozzajarulni. Indulhatunk?

Géabor Edina
Féigazgato
OEFI

Orszagos
Egeszségfejlesztesi
Intézet




AZ IDOSEK HELYZETE VILAGUNKBAN

Az ENSZ ,,A vilagnépesség oregedése — 1950-2050” cimii, 2000-ben kozzétett
kiadvanya szerint az emberiségnek mar tobb mint egyotodét, Europaban 36-
37%-at 60 éven feliiliek teszik majd ki. A demografiai 6regedés kovetkeztében
az eltartottak szdma ndé, mig a munkaképes kortiak (15-64 ¢évesek),
tarsadalombiztositasi értelemben az eltartok, szama csokken. Ennek az
aranyvaltozasnak sulyos gazdasagpolitikai kovetkezményei is lesznek. Az
oregedo tarsadalom problémadja k6zosségi szintli megoldaskeresést igényel.

A 80 évesnél idosebb populacié aranyanak valtozasa 1975 és 2030 kozott
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A népesség oOregedésével jard tarsadalmi, demografiai problémak az elmult
¢vtizedekben vilagszerte az érdeklddés kozéppontjaba keriiltek. 2025-re Europa
népessegeének mintegy egyharmada eléri, vagy meghaladja 60. ¢€letévét, ezen
beliil is a 80 évesnél iddsebbek szama kiilonosen jelentds mértekben né majd. A
jovében az i1d0s emberek az eurdpai népesség novekvl részaranyat fogjak
képezni. Ezt a hatast fokozza, hogy az orvostudomany fejlédésével novekszik a
varhat6 élettartam i1s. Ez a tendencia oOriasi hatast gyakorol Eurdpa egész
tarsadalmara. Ennek a valtozdsnak szamos kozegészségiigyl €s szocialis
vonatkozéasa van mar jelenleg is.

Az idoskoruak fobb demografiai jellemz6i Magyarorszagon

Eurdpa egészére érvényes altalanos oOregedési folyamat Magyarorszagon is
jellemzé. A sziiletéskor véarhaté hazai ¢élettartam Europdban még az
alacsonyabbak koz¢ tartozik ¢€s az egészségi paraméterek sem mondhatok
kedvezdnek.



A népesség kordsszetételének alakuldsa (férfi, ng, egyiitt, januar 1., %)

Korcsoport (év) | 1949 1960 1970 1980 1990 2001
0-14 249 254 211 210 205 166
1539 38,8 36,8 370 358 355 350
40-59 247 241 248 253 250 270
60—64 41 48 56 36 56 52
65-X 7.6 90 114 135 133 151

Oregedésiindex | 30,3 352 544 619 645 913

Az utobbi évtizedek demografiai folyamatainak egyik 1ényeges jellegzetessége,
hogy a nemek ardnya fokozatosan a ndk felé tolodott el: 1980-ban ezer férfira
1064, 2001-ben 1102, 2005-ben 1107 nd jutott. Fontos koriilmény, hogy a ndk
varhato 4atlagos élettartama hosszabb, halandosdga alacsonyabb, mint a férfiaké.
Ennek kovetkeztében noétobblet a 40 évesnél 1dosebbeknél alakul ki, és a kor
haladtaval novekszik. A korosszetételt tekintve tehat a ndk korében az
idéskortak hdnyada magasabb, mint a férfiaknal. Ez a kiilonbség az utobbi
években fokozodott. Az iddsebb kortiak kdzott a ndtdbblet igen jelentds, példaul
a 80 évesek és 1dosebbek korében a 2005. évi felmérés adatai szerint 1000
feérfira 2288 nd jutott.

Elmondhat6 az is, hogy min¢€l jobb pozicidja volt egy nyugdijasnak valaha a
munkapiacon, annal magasabb a jelenlegi tarsadalmi statusza. A tarsadalmi
statusz €s az egészségi allapot kozott szoros Osszefliggés mutatkozik. Tehat, az
1dés emberek statuszhelyzetére legnagyobb hatdst a tényleges, illetve a
nyugdijazas eldtti gazdasagi aktivitasuk €s foglalkozasi jellemz6ik gyakoroljak.
Mig az un. fels6 osztaly meghatarozo tobbségét felsd vezetdk és felsd szintii
értelmiségiek alkotjak (76%), a szlikolkodok, illetve szegények csoportjainak
70-80%-aban (volt) betanitott munkasokat, szakképzetlen munkasokat talalunk,
tovabba olyanokat, akik soha nem kotédtek a munkaerdpiachoz.

Kiilon érdemes emlitést tenni a rokkantnyugdijas iddésekrél. A
rokkantnyugdijasok (és a nyugdijjal nem rendelkezd inaktivak) tarsadalmi
statusa jelentOsen rosszabb, mint az oregségi nyugdijasoke.

Az 1iddsek tarsadalmi réteghelyzetének meghatarozasabol ismert, hogy az
oregség (a 70 éven tuli életkor), az egyszemélyes haztartas, a kdzségekben €lés
az alacsonyabb statuszok fel¢ tolja a gazdasagilag mar nem aktiv 1dds
embereket, mig az a tény, ha a haztartdsban legalabb egy foglalkoztatott
csaladtag van, valamiképpen ellenstlyozza ezt a tendenciat.

Ahhoz, hogy az 1d6s ember Ol érezze magat a tarsadalomban, megfeleld segitd
kornyezet sziikséges. Nagy jelentdséggel birnak tehat azok a torekvések, melyek
az id6ések életmodjat javito, tarsadalmi kotelékek kialakitasat, erdsitését segitik
eld. Nélkiilozhetetlenek azok, a kiviilalldo szamdara jelentéktelennek tiind
kezdeményezések is, amelyek az intenziv csaladi kapcsolatot nélkiil6zd, idds
emberek aktiv életet tamogatjak.
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A 10000 1épés program célja, hogy idés emberek, életmodfiiggd betegségben
szenveddk (cukorbetegek, sziv és érrendszeri betegek), kismamdk, gerinc és
iziileti problémakkal €10k, tilsulyosak korében elterjessze a testedzésben gazdag
¢letformat. Kifejezetten azokban a rétegekben, ahol kiilonb6z6 okokra valo
tekintettel a rendszeres testgyakorlast a mérsékelt fizikai aktivitas jelentheti.

A résztvevok egy lépésszamlald (pedometer) eszkoz segitségével szamoljak
rendszeresen megtett 1épéseiket; a 1épésszamlaldo mellett motivacids tablazatot,
Iépéstervet, naplot kapnak. A motivacids tdbla bemutatja, hogy érdemes
gyalogolni, mert segit elkeriilni — 1illetve hatdsaban csokkenteni — a
csontritkuldst, a cukorbetegséget, az elhizast, a keringési zavarokat, az iziileti
gyulladast, a depressziot, masrészt kellemes fizikai és lelki kozérzetet nyqjt.

Az életmddfiiggd betegek esetében jelentds szerepe van a fizikai aktivitas
mennyiségi ellendrzésének. A 1épésszamlalé ¢és a mellékelt edzésterv
segitségével elére meghatdrozhatd, illetve mérhetd a biztonsdgos mozgas
mennyisége, ezaltal a sziv-, illetve cukorbeteg résztvevd batrabban végezhet
fizikai aktivitast.

A lépésszamlalo €s hasznalata segiti a kezdd gyaloglot abban, hogy minimalisan
hany lépésre van sziiksége az egészség megtartasdhoz. Ezt a mennyiséget
mérhetdvé és rogzithetoveé teszi, ezaltal tobb ¢és rendszeres testmozgasra,
gyaloglasra 0sztonoz. Tapasztalataink szerint a hasznalo személyek 80%-a 60 év
feletti.

A gyaloglokdzosségek létrehozasahoz az Onkormanyzati Minisztérium Sport
Szakallamtitkarsaga 10 000 1épés program-csomagokat biztosit ingyenesen,
palyazati uton. A jelentkezd szervezetekkel a programszervezdkon keresztiil
tartjuk a kapcsolatot.

A programszervez0 feladata, hogy:

- a 10 000 1épés program-csomagokat — az Onkormanyzati Minisztérium Sport
Szakallamtitkarsaga altal, a nyertes palyazokkal kotendd egyiittmiikodési
megallapodasban meghatarozott feltételek szerint — szervezetiik tagjai kozott

terjesszek;
- a Programot — ¢és azon keresztil a gyaloglast, valamint a rendszeres
testmozgassal  jar6  életmdédot —  népszerisitsék  gyalogloklub

(gyalogldoklubok) 1étrehozéasaval, vagy;
- meglévé kozosségiik tevékenységét gyaloglassal, mint testedzéssel
kiegészitsek.



Ennek érdekében a programszervezonek arra kell torekednie, hogy 2009. februar
15. és 2009. december 15. kozott legalabb 20 alkalommal gyaloglé eseményeket
szervezzen, vagy ilyen eseményekhez szervezetével csatlakozzon.

A programszervezd feladata tovabba, hogy:

- a 10000 1épés program-csomagokat a klubja, szervezete tagjainak atadja,

- a Programot népszerisitése az ismeretségi korében,

- eseményeket szervezzen klubja, szervezete tagjai szdmara,

- a klubban (egyesiiletben) rendszeresen gyaloglokrdl, és a kotelezd 20
alkalommal a résztvevokrdl hiteles regisztracids listdt vezessen és azt az
Onkorméanyzati Minisztérium Sport Szakallamtitkarsaga részére 20009.
december 15-ig eljuttassa.

Tovabbi informacio: www.sportolonemzet.hu honlapon.

Lukacs Zsuzsanna
Fbosztalyvezetd



Cicero: ,,Mindenki szeretné megérni az Oregséget, de ha elérte, szidja.”

Monspart Sarolta

MOZDULJUNK!

Bemelegito szamok

A vilagon ma kozel 6,6 milliard ember ¢l minddssze 28 éves (!) atlagéletkorral.
Az évszdzad kozepén, 2050-ben varhatéoan 9 milliard f6 lesz a Foldon alig 10
évvel hosszabb, 38 éves atlagéletkorral (Standard&Poor’s).

Az atlagos emberi é€lethossz az emberiség torténete soran jelentds mértékben
valtozott.

Ma a vilag lakossdganak csaknem egytizede 60 évesnél iddsebb ¢és az ENSZ
adatai szerint 2050-re 600 milliordl 2 milliardra né a 60 év felettiek szdma, s igy
tobb lesz az idds, mint a gyerek!

Eurdopaban indult el foként a népesség dregedésének folyamata. Mig 1950-ben
meég csak 12% volt a 60 évesnél 1dosebbek aranya az 0sszlakossagon beliil, a
2000-es ezredforduldra mar 20% lett.

A vén Europa magyar ,,egyharmados tarsadalmanak” szamai
Magyarorszagon ma a népess€g 19-20%-a 1ddskorti. Ezen emberek koriilbeliil
egynegyede — 550.000 f6 — ¢l egyediil. A fovarosban még nagyobb, 25% az
idések aranya, igy ma minden negyedik személy elmult 60 éves és ezen
személyek kb. kétharmada nd. Az egyediil €16 ndk ardnya sokkal magasabb,
mint a férfiaké. Altalaban igaz, hogy az orszdgban minél kevesebb lakosa van
egy telepiilésnek, annal nagyobb az idések aranya. Idésklubok szdma az egész
orszagban kb.1300. Az ¢€let dele a fiatal felndttkor: 20-30 év, kdzépkor 30-45 év,
érettkor 45-60 €v, 1d6s6dd kor 60-75 év, id6s kor 75-90 év, aggkor 90-100 év,
matuzsalemi kor 100 év felett.

Cicero: ,,A nagy dolgokat nem az erd, a gyorsasag vagy a testi ligyesség donti
el, hanem a megfontoltsag, a tekintély €s az itélOképesség; marpedig ezek az
oregséggel épp gyarapodnak, nemhogy csokkennének.”

Hasznalati utasitas az idosodéshez

- Az egészségi allapotot sokkal inkdbb az életmod hatdrozza meg, mint az
oroklott hajlam.

- Az egészség elvesztésének egyik, gyakori oka a testi edzettség hianya.

- A rendszeres testedz€s a korral egyenes aranyban csokken, kiilonosen a nék
korében.

- A testmozgasban gazdag ¢letmod Osszefiigg az iskolazottsaggal, a tarsadalmi
statusszal.



- Az iddsek ,,egyharmados tarsadalma” sokaig nagyobb veszteségnek itéli meg
a munkaerdpiacrol valo kiszorulasat, mint az egészséggel kapcsolatos, egyre
gyakoribb problémait.

- Az id6sek eldszor a sajat nagycsaladjukbol izolalédnak, majd ezt koveti a
tarsadalmi kirekesztés is.

- A tarsadalom eloregedésével kapcsolatos szocidlis, gazdasagi problémak
megoldasara tarcakézi program sziikséges az EU alapelvek mentén, mely
elvek koziil a harom legfontosabb: a jovedelmi biztonsag, az életmindség
javitasa és a kell6 szinvonal,, mindenki szdmara elérhet6 orvosi ellatés.

- Sajat tapasztalatb6l egyre tobben tudjdk, hogy iddskorban a korabbi
teljesitménykényszer adta sikerélményt és megelégedettséget az élethosszig
tarto tanulds, miivelddés adja.

- Az idések kozvetitik — kiilondsen kozvetlen lako-kornyezetiikben — a
hagyomanyokat, azaz a tudas tarold0 ¢és megorz0 struktarajat.
Elképzelhetetlen a hagyomanyos kozosségekben, példaul az altaldnos iskolai
oktatasban az 1ddsek ¢€s a fiatalok egyiittmiikodése.

- Az internetes szocializacid ,transzformalja” az iddseket, segit a testi és
szellemi aktivitds megdrzésében.

- Az 1d¢ elé6tti haldlozas fobb okai:

= kb. 40 % az életmod

= kb. 25 % a kornyezet

= kb. 25 % a genetikai adottsag

= kb. 10 % az egészségiigyi ellatas

- Az idéeldtti haldlozds bekovetkezésének kozvetlen oka gyakorisaguk
sorrendjében: sziv- €s keringési betegségek, daganatos betegségek, baleset,
ongyilkossag.

Az idoskori testedzés tudnivaloi

Az idos test

Az ¢let soran a test Osszetétele, a fizikai erd €s az egyén élettani mikodése,
alkalmazkodd képessége 1is valtozik a csecsemdkortdl az idds korig
folyamatosan. Az egyik legnagyobb valtozds, hogy a zsirmentes testtomeg
csokken a vazizomzat leépiilése okan. Kivéve, ha rendszeres a testedzes, akkor
sokkal-sokkal lassubb a folyamat. A test viz tartalma is csokken atlagosan a
kozismert 80%-r6l 60-70%-ra. A test alapanyagcseréje, mint f6 energia-
felhasznalo is 9-12%-kal kevesebbet hasznal fel 70 éves korban, mint a fiatal
felndttek. Ezért is lenne jo elfelejteni a kiados vacsorat mar 50 éves kortdl. Az
1d0s korban a rendszeres fizikai aktivitasnak fontos a szerepe az izomtomeg ¢€s
az izomerd megtartdsaban, a hajlékonysag, a mozgaskoordinacio javitasaban ¢€s
a csonttomeg csokkenésének lassitasaban. Igy a rendszeres testmozgas mellett
elmegy a féladagos esti étkezés.

Id6s korban a testedzés célja mar nem az alloképesség teljesitménykdzponta
edzése, hanem a keringési-, mozgatd- ¢és idegrendszert érintd degenerativ
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folyamatok ellenstlyozdsa, az 0nall6 ¢életvitelhez — ¢és a megszokott
¢letmindséghez — sziikséges feltételek minél hosszabb 1don at valdé megtartasa.
Id6s korban az egyéni adottsagok mellett altaldban az alacsony intenzitasu, a
lehetdségekhez képest optimdlis kornyezeti feltételek kozott végzett és
minimalis  sériilésveszéllyel jar6 testmozgdsok ajanlhatok. Az egyik
legtokéletesebb  sportmozgds a gyaloglds, mely mindenki szamara
megvalosithatd edzésforma.

A csaladorvos

Az 1iddskori testedzés, testmozgis kezdése eldtt — ha nincs lehetdség
allapotfelmérésre — kérjiikk ki a csaladorvos tanacsat. Javaslatot tehet a
testmozgéds formdjanak, intenzitdsanak, idOtartamanak, gyakorisdganak és
fokozatossaganak kivitelezésére. Altalaban a nagy izomcsoportokat igénybe
vevl, folyamatos, ciklikus testmozgasokat, mint a gyaloglas, kerékparozas,
uszas, evezes, futds, sifutas, tancolds ¢s a kiilonbozd gimnasztikai vagy
kondiciondlé torndk idOseknek az ajanlat. Ha mozgasszervi korlatozottsag
esetétn a gyaloglas nem megfeleld mozgasforma, akkor jo példaul a
szobakerékpar is. Tavasztol 8szig lehet kint az udvaron vagy a kertben felallitva,
mig télen a kissé nyitott ablak az elegendd oxigén biztositdja.

A fokozatossag elve még fontosabb ebben a korban, mint a fiatalabbaknal. Mig
a harmincasok-negyvenesek terhelésiiket hetente 5-10%-kal is emelhetik, addig
ez az ajanlott szam idseknél csak 1-2%.

Altalanos tanicsok
Testedzést kezdd, egészséges, 1dds embernek altalanos javaslat, mely egyénre
,,alakitando”.

A testmozgas: Idos ember kb. 65 - 70 évig | Idés ember kb. 65 - 70 év
felett
Gyakorisaga 2-5 nap hetente 2-3 nap hetente
Intenzitasa 180 minusz az ¢életkor | Alacsonyabb pulzusszdmmal
percenkénti pulzusszam percenként, mint 180 minusz
az ¢€letkor (minusz még 10 -
15)
Id6tartama 30-60 perc 20-30 perc
Sportformaja Gyaloglas, Uszas, vizitorna, | Gyaloglas, Uszas, tanc,
kerékparozas, futds, tanc, | kerékparozas, specialis
evezés, lépcsdjaras, 1dds- | gimnasztika
gimnasztika
Ko6z06sségi Klubban, barati  korben, | Csaladtaggal, barati korben,
lehetdsége, lakohelyi egyesiilésben, | lakéhelyi tarsakkal,
szervezeti formaja | csaladtaggal, egyediil egyesiiletben,  esetlegesen
beteg-klubban
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Miért jo megoldas a testmozgas, a testedzés

Id6skorban 1s elhagyhatatlan a rendszeres testmozgas, testedzés, mert
karbantartja az emberi testet; eldhivja a jo kozérzetet; fokozza a fizikai
munkavégzeés teljesitOképesseégét; erdsiti a sziv- €s €rrendszert; segiti a szervezet
alkalmazkodési hatékonysagat; javitja a tiido és a légzés hatékonysagat; noveli
az 1zomtomeget ¢&s az izomerOt; csokkenti a zsirtomeget; ndveli a
csontslriiséget.

Ezen kiviil a rendszeres testedz€s, a sportolas személyiséget formal €s fejleszt;
oromszerzd tevékenység (tobbnyire); fokozza a szellemi teljesitOképességet;
konnyit a fesziiltségek felolddsaban; kozosséget, tarsat vagy maganyt tud
nyujtani; gyorsitja és segiti az alkalmazkodast; rendszerezi, formdlja az
¢letmodot; segitheti a — jatékos ember — ,,Homo ludens” el6térbe keriilését.

A rendszeres testedzés, a sportolds az orvos szerint tobb betegség kockazatat
hatékonyan csokkenti, mint példaul a sziv- és é€rrendszeri betegségeket; a
kronikus mozgésszervi betegségeket; a csontok mészhidnyat; a gerinc és az
iziiletek porckopasat; a lelki eredetli betegségeket; a kovérseget.

Valamint az orvosi tevékenység egyik preventiv eszkoze €s mozgasterapia,
egyes betegségek utan a rehabilitacioban.

A rendszeres testedzés, a sportolds egyben tarsadalmi és/vagy tarsasagi ¢lmény
is; a jobb megjelenés biztositdja; az Onbizalom ,,doppingszere”; az allandd
fogyokura helyettesitdje; az unalmas, megszokott életmod szinesitdje; az
energiaegyensuly egyik fele (taplalkozas <> testmozgas); az 1d6sodés lassitdja; a
stressz oldoszere (probléma-kibeszélés lehetdsége); egyes betegségek gyogyitd
,0rvossaga”; a tarsasagi ¢élet egyfajta lehetOsége (maganyossag ellen); az
¢letmod alapeleme.

Idoskori testedzés alapszabalyai

- Kezdés csak egészségesen, rajt a csaladorvos ,,latogatasa’ utan.

- Se sokat, se keveset!

- Fokozatosan noveljiikk a mennyiséget ¢s még lassabban a mindséget!

- Nem szenvedni, hanem testmozogni érdemes!

- Legyen sport-6ltozetiink a gyaloglashoz. Fontos a j6 cipd!

- Betegen nincs testedzés. (Lazzal, hdemelkedéssel sem.)

- Foétkezés utan ugyan lehet gyalogolni, de érdemesebb 60-90 perccel az
étkezést kdvetden kezdeni a sportolést.

Ajanlott sportagak

- A természetjaras, a kirandulas csodalatos €lmény, nemcsak tarsas €s gyaloglo
testedzés.

- Az szés, a vizitorna az uszni tudoknak ajanlott mozgasforma.

- A gimnasztika, a gerinctorna szakember vezetésével szorakozas is a testedzés
mellett.

12



A gyaloglas, a futas az akaraterds iddsek akar versenysport tevékenysége is
lehet.

A kerékparozas minden korban , fliggetlenség” érzést ad a tekerének. Ha
egyéni a sebesség.

A szalontanc — a tapadds bolerdtol a fergeteges csardasig — és a néptanc
testedzés, szorakozas €s testkulturalis, tarsasagi tevékenység.

A sitarazas — fiatalkori virtusok nélkiil — j6 mozgasforma kis unokakkal, ahol
a nagyszilo vezette utvonal, elkeriili a meredekeket le 1s, fel is.

A labdajatékok a szupernagysziilok csapatiaban rendszeres testedzést €s
hosszii bemelegitést igényelnek, mint példaul az asztalitenisz, a tenisz, a
tollaslabda vagy a kispalyas labdarugas.

A lovaglas, a tajfutas, az evezés, a korcsolyazas, a golf tobbek kozott olyan
sportagak, melyeket korabbi sportmozgas ismeretek alapjan kortol
fliggetleniil, de egyéntdl fliggden lehet (izni idésebb korban is.

A joga és a keleti mozgassorok is hasznosak, csak tudni kell, hogy
idéskorban nehezebben ¢és lassabban sajatithatoak el az egyén szamdra Uj
sportmozgasok.

A sportmozgast segitok

sportegyesiilet, Nyugdijas Klub, csaladi vagy barati tarsasag, mas civil
szervezet, lakokozosség, egyes sportiinnepek gyaloglo vagy gimnasztika
szamai,

korosztalyos versenyek ¢és a folyamatos felkésziilés alkalmi csoportosulassal;
kiilonb6z6 dontéshozok példamutatdsa, sportolasi lehetdségek biztositasa:
polgarmester, csaladorvos, sportklub vezeto, nyugdijas-haz-,
sportlétesitmény-, és iskolaigazgato, plébanos és a helyi média szakemberei;
a nd, a szupernagyi, mint a csaladi egészséges életmdd karmester;

a sziikséges energiaegyensuly: az elfogyasztott ¢és a felhasznalt kaloridk
egyensulya.

Elfogyasztott kaloria Felhasznalt kaloria
Zoldségleves, Kaposztasalata Kb. 56 kg-os személy 2 6ran
Csirkemaj roston, F6tt burgonya at takarit, pthend nélkiil
385 kcal
2 dl 100%-o0s gyiimolcslé Kb. 90 kg-os személy
Pérolt tonhal, Fokhagymas répa 1 oran at
410 kcal asztaliteniszezik
Kolozsvari toltott kaposzta Kb. 90 kg-os személy 1 6ran
Fehér kenyér at aktivan gimnasztikazik
612 kcal
Halészlé Kb. 80 kg-os személy 1 6ran
Turds csusza (szalonna kockakkal) | at fut 12 km/6ra sebességgel
798 kcal
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,,Az 1dOskor az az életszakasz, amelyben egyre tobb dolog torténik meg veliink
utoljara, és egyre kevesebb fordul el6 eldszor”

Id6s gyaloglo

Gyalogoljunk egyiitt!

A ,,Mozdulj Magyarorszag!” szabadiddsport akciosor egyik fontos alkotdja a
»lizezer Lépés” orszadgos, ingyenes gyalogldé program. Az Orszagos
Egészségfejlesztési Intézet (OEFI) Eletmod Osztalya a fovarosban alapitott 2004
6szén egy Gyaloglé Klubot. Osszel és tavasszal minden mésodik kedden délelétt
9 oratol egyiitt gyalogolunk az orokszép Margitszigeten. Talalkoz6 a MAC —
volt Uttéré — Stadionban, a Margithidtol 200 méterre. A klubfoglalkozasokat
rossz 1d6 estén is megtartjuk. Aki nincs cukorbdl, az nem azik el.

Egy-egy klubfoglalkozason a k6z6s bemelegités utan, 2-3 csoportban indulunk a
Margitszigeten egy kisebb, 3 km-es és egy nagyobb, 5 km-es gyalogutra.
Esetenként, paran a Margitszigetrdl a Budai-hegyek iranyaba még hosszabban is
gyalogolnak. A gyaloglds befejezése, a hazatérés az egyéni szabadidd
fliggvényében torténik.

A gyaloglas sportoltozete

- j6 sportcipd (taracipd vagy futdeipd);

- szabad mozgast biztositd és az id6jarasnak megfeleld sportos oltozet;

- gyaloglaskor sem ajanlott semmilyen szoros ruhanemii (6v, melltarto,
nadraggumi stb.);

- ne cipeljlink felesleges ,terheket” gyaloglaskor, ha nem sziikséges.

Altalanos tanacsok kezdo gyalogloknak

Sosem késo elkezdeni!

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz konnyti!

Tarsasadgban kellemesebb gyalogolni, esetleg izzadni is!

A gyaloglast a foétkezés utan csak egy-két oraval tanacsos elkezdeni. Ez
egyéni.

Gyaloglashoz a legfontosabb kellék a megfeleld, sportos cipd.

A fokozatos kezdésnél kis izomlaz a jo jel, a kimeriiltség nem!

Hidegben legyen réteges az Oltozet: tobb vékonyabb, mint egy vastag
ruhadarab a viselet.

Az 1dOsek kezdjék a sportosabb ¢letmodot csaladorvosi vizsgélattal, még
akkor is, ha egészségesnek érzik magukat!

Lazasan, betegen tilos a sportolas, de még a gyaloglas is!

Nincs tligyetlen, két ballabas ember, csak akaratgyenge.

Nem szenvedni, hanem gyalogolni érdemes!

14



Ki ne tudna a gyaloglasrol, mint sportmozgasrol, hogy:

A gyaloglas is testedzés!

Gyalogolni mindenki tud.

Gyalogolni mindeniitt lehetséges.

A gyaloglas barmely életkorban elkezdhetd.

A gyaloglés olcso sport €s lehet tarsakkal is.

Aprd ,lépésekkel” konnyebb célt érni, mint irdatlan nagy ,,ugrasokkal”!

A gyaloglas egészséges testmozgas €s kozlekedési ,,eszkoz”.

Az egyik legkevésbé sériilésveszélyes sportmozgas.

Rendszeres gyaloglassal — és megfeleld taplalkozassal — csokkenthetd a testsuly
is.

A gyaloglas nem mas, mint a jaras, csak nagyobb mozgéssebességgel.

A gyaloglas sordn a torzs a talajhoz képest lehetdleg fliggdleges legyen.

A labfejek egyenesen, eldére néznek.

A gyaloglas technikgja:

A 1épés az egyik 1ab saroktadmaszaval kezdddik, majd a gordités sordn a sarokrél
a talajkozepén at a labujjparnakra ériink, és végil elrugaszkodunk a talajtol. A
1épd 1ab a levegdben fokozatosan eldrehalad az elrugaszkodés pillanatatol az
ujabb talajfogasig a sarokkal.

A karok mozgasai ellentétesek a labak mozgasaival, azaz az eldl 1évo labbal
azonos oldalon lév0 kar mozgasa hatrafelé¢ torténik, mig a hatul 1évd labbal
azonos oldalon 1évd kar elére mozog.

A gyorsabb ldbmunkat, azaz gyaloglast erdteljesebb karmunka kiséri. A felsd
végtag a test mellett parhuzamosan hajlitott konydkben, mint a futonal.

Ne gondolkozzon hosszan, dontsén €s j6jj0n!

Ne varjon holnapig, tegye meg az elsd 1épést!

Levezeto gondolatok

Felejtsiik el idéskorban is:

a magatehetetlenséget, az elesettség ¢és a foloslegesség érzését, a szellemi
leépiilést, a testmozgasban szegény mindennapokat, a fiatalkori taplalkozas
mennyis€get, a dohanyzast, a mértéktelen alkoholfogyasztast, a fiatalkori
szaguldozast az ¢let sok teriiletén, a magany €s az unalom belépését életiinkbe.

Ne felejtsiik el idoskorban sem:

A rendszeres testedzést, a sportjatékokat, az iddskori bolondozast, a nemi életet,
a tanulast, az agytornat, a fiatalos gondolkodast, a kihivasok fogadésat, a
testsulyellendrzést, a biztos Iépéseinket, a megszokott ¢életmindséget, a
bolcsességet, a megfontoltsagot ¢és azt, hogy, aki kevesebbet eszik, az
valoszintileg tovabb él.

Mozduljunk!
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ENERGIAEGYENSULY

kb. 100 kaloria

100 kaldriaval egyenértékii testmozgas /
kilogrammos személyenként

1 tojas nagysagu fott burgonya

1 kis banan, 1 kis fiirt sz616

1 adag gesztenyemassza

2 db A sajt (6 db-os, 140 g-os
kiszerelés)

1,5 evékanal 20%-os tejfol

1 db baromfi virsli

3 vékony szelet szalamiféle (Olasz,
Mortadella, Turista)

1,5 evokanal cukor

1 ev6kanal lekvar

1 db 30 g-os Ttr6 Rudi

4 db édes keksz (haztartasi, omlos)
5 db s0s keksz (sajtos tallér)

1/2 csomag ropi

2 gomboc gylimolcsos fagylalt

2 dl sor, 1.5 dl pezsgd

® 55 kg-os személy Y5 orat

nyujtogimnasztikat végez

® 60 kg-os szemely 20 percig keringdt

tancol

® 65 kg-os személy 20 perc alatt evez

1 km-t

e 70 kg-os személy 1 oran at szamitogéppel

e-mailt ir

o 75 kg-os személy 12 percig intenziven

uszik

e 80 kg-os személy 2 oraig sétal 1,5 km-t
o 85 kg-os személy fél 6rdig porszivozik
e 90 kg-os személy 20 percig gylimolcsot

szed

e 05 kg-os személy 20 percig gyomlal
® 100 kg-os személy 20 percig

nyujtogimnasztikat végez

kb. 200 kaloria

200 kaloriaval egyenértékii testmozgas /
kilogrammos személyenként

1 vastag szelet kalacs 0,5 kg-os
kalacsbol

1 db toportylis pogacsa (47 g)

1 db almas, meggyes pite (67 g)

1 marék di6, mogyoro, mandula

1 db majkrém konzerv

1 par baromfi virsli

1 kis adag siilt burgonya

1 evokanal majonéz

1 doboz 10 dkg-s izesitett krémtird
5 db szaloncukor

2,5 szelet napolyi (kozepes)

1/3 db tejesoki 10 dkg tablas csokibol
1 db palcas jegkrém

4 dl voros bor, 2 cl Bailey's

e 50 kg-os személy 2 6ran at agyaz
® 55 kg-os személy 2 6ran at gépir
e 60 kg-os személy 15 percen keresztiil

birko6zik

® 65 kg-os személy 2 oran 4t mosogat 70

kg-os személy fél oran 4t havat lapatol

e 75 kg-os személy 35 percig kapal a

gyiimolcsdsben

e 80 kg-os személy 40 percig autdt vezet
e 85 kg-os személy 40 percig

asztalosmunkat végez

e 90 kg-os személy 1 oran at saros talajon

traktort vezet

e 95 kg-os személy 1 6ran at zuhanyozik

16




Fekete Krisztina

TAPLALKOZAS MINDEN-KORBAN

Az 1d0s emberek egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasaban — életkoruknak,
alkatuknak, aktivitdsuknak, és szellemi tevékenységiiknek — megfeleld
mennyis€gil, mindseégli és ardnyu tapanyagbevitelre van sziikség. Idéskorban a
valtozatos étrend osszeallitasa soran vegylik figyelembe, hogy az oregedés
folyamata, az életkori sajatossagok befolyasoljak a taplalkozasi szokdsokat és
igényeket.

Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilend6 mennyiségek

Az egészséges taplalkozas egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmat sem jelenti.
Igaz, vannak olyan ¢lelmiszerek, amelyekbdl gyakrabban, mig masokbdl
ritkdbban szabad fogyasztani.

A valtozatossag gyonyorkodtet

A valtozatos, sokféle nyersanyagbol, kimélo ételkeszitési modszerekkel
osszeallitott étrend minden fontos tapanyagot megfeleld aranyban biztosit a
szervezet szamara, és emellett 6romforras is.

A zsiradékok mennyiségére és minoségére is iigyelni kell

Az étrendben alacsonyabb zsirtartalmti élelmiszerek szerepeljenek, mivel 65
éves kor felett altalaban 25%-kal kisebb az energiaigény mint 25 éves korban a
lassulé anyagcsere folyamatok miatt. Erdemes zsirszegény ételkészitési modokat
valasztani, f6zéshez-siitéshez inkabb ndvényi zsiradékot hasznalni.

Az édességek, desszertek fogyasztasa csak mértékkel javasolt

Edesség, desszert az étkezések befejez6 fogasaként, mértéktartoan szerepeljen
az ¢étrendben, hetente legfeljebb egy-hdrom alkalommal, inkébb piskotafélék
(taros, lekvaros), lepények (gylimolcsds), palacsintdk, pudingok, habok
(malnahab) formajaban.

Legyen sziviigye a sofogyasztas mérséklése

Mellézze az utdlagos s6zast €s a nagy soétartalmu €lelmiszerek fogyasztasat. A
natriumbevitelt — foként konyhaso bevitelt — idés korban a vese lasstbb
mitkodése miatt ajanlott csokkenteni.

Hasznalja ki a flszerek elonyeit

Hasznalja ki a zo6ldség-, és gytimdlcsfélék természetes izesitd hatasat, a zold- és
szarazfiiszerek valasztékat, amelyek a so helyettesitésén tul, fokozzak a nyal-, az
emésztéenzimek és a gyomorsav elvalasztasat, a maj és vesemiikodést, ezaltal
segitik a ragast, a nyelést, az emésztést id0s korban.
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Fiszer neve

Szervezetre gyakorolt hatasa

Anizs Hurutoldo, emésztést serkentd, szélhajto, étvagyjavitd
Babérlevél Emésztést serkentd
Bazsalikom Sz¢lhajto, émelygést csokkentd, étvagygerjesztd

Borsikafii (csombor)

A borsnal enyhébb hatdanyag tartalom, étvagygerjesztd

Citromfl

Citromhoz hasonl¢ illat és aroma, emésztést serkentd

Kakukkfli Etvagygerjesztd, gorcsoldod, kohogéscsillapitd, szélhajtd
Koménymag Szélhajto, kohogéscsillapitd, gorcsoldd, étvagygerjeszto,
Metélohagyma Magas C-vitamin tartalom, étvagyjavito
Zoldpetrezselyem Magas C-vitamin tartalom, emésztést serkentd
Rozmaring Kesernyés izli, étvagygerjesztd, frissitd

Tarkony Etvagygerjesztd, emésztést serkentd, frissitd

Vasfl So-szegeény étrendben kivald konyhasopotlo

Teljes értékil gabonafélék alkossak az étrend alapjat

Teljes orlési lisztbdl késziilt pékarut, gabonapelyhet, barna rizst és tésztat stb.
naponta sziikséges fogyasztani, melyek a zoldségfélék mellett a legfontosabb
¢lelmirost-forrasaink, igy elkeriilhetd az idések korében gyakori bélrendszeri
renyheség, székrekedes.

Zoldséget és gyiimolcsot naponta tobbszor is kell enni

Z0ldségfelét és gylimolesot idénynek megfelelden frissen vagy fagyasztva,
esetleg savanyusag, befott formajaban ajanlott fogyasztani, naponta dsszesen 50
dkg mennyiségben.

Tej, tejtermék fogyasztasa naponta ajanlott

Fél liter sovany tej vagy azzal egyenértékii kefir, joghurt, sajt illetve tehéntaro
mindennap szerepeljen az étrendben. A tej és a tejtermékek rendszeres
fogyasztisa a megndvekedett kalciumigény fedezésében is fontos szerepet
jatszik. A kalcium bevitelt rosszabb felszivoddsa és a csontritkulds fokozott
kockazata miatt is érdemes novelni.

Sovany husok, huskészitmények, halak és a tojas fontos alkotoelemei az
étrendnek

Ajéanlott naponta fogyasztani husfélét, hetente tengeri halat fehérje-, vitamin- és
asvanyianyag-tartalma valamint a halak esetében kedvezd zsirsavtartalma miatt.
Tojasbol hetente hadrom-négy darabot, mdjat havonta két-harom alkalommal
tartalmazzon az étrend. 1d6s korban rosszabb a szerezet fehérje-hasznositasa,
ezért kelld gondot kell forditani a megfeleld mindségli €s mennyiségi
fehérjebevitelre, melyen beliil elsésorban a metionin- és a lizin sziikséglet nd,
amit leginkdbb halak, husok ¢és sajtok tartalmaznak.
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A szomjusag legjobban az ivovizzel olthato

A napi kb. 2 literny1 folyadékigény fOként vizzel, asvanyvizzel, rostos
gyimolcs- és zoldséglével, teaval, tejjel fedezhetd, de a leves, kefir, joghurt,
friss z0ldség €s gyiimolcs is része a folyadekfelvételnek. A kor elérehaladtaval a
szomjusag ¢érzése csOkkenhet az agyi szomjusagkelté kozpont miikodésének
lassuldsa miatt, igy az idés ember szervezete sokkal érzékenyebb a kiszaradasra.
Ennek megakadalyozasa érdekében fontos, hogy minden étkezésben szerepeljen
valamilyen folyadék — viz, asvanyviz, gyiimdlcslé, tea —, amit akkor is
fogyasszon el az idds ember, ha nem érzi szomjasnak magat.

Az egészséges taplalkozas a vasarlassal kezdodik
A megvasaroland6 élelmiszer friss és kifogastalan mindségii legyen. Olvasson
cimkét, tajekoztatot.

Nem csak az a 1ényeges, hogy mit eszik, hanem hogy hogyan
Az 1dealis étkezés nyugodt koriilmények kozott, kényelmesen, megteritett asztal
mellett torténjen, az étkezésre elegendd 1ddt szanva.

Fontos a helyes étkezési ritmus
A napi négy-06tszori étkezés az idedlis, de legaldbb hdromszor étkezzen, s ha
lehet, mindig hasonlé idépontban.

Diéta esetén

A diétat igényld betegségek, mint pl. a cukorbetegség, sziv- és érrendszeri
betegségek, vesebetegség, stb. esetén az étrendben ha sziikséges, valtoztatasokat
kell tenni, de ennek mértéke mindig az adott allapottol fligg(jon).

Etrend-kiegészités

Valtozatos, minden ¢élelmiszercsoportot tartalmazo étrenddel az 1ddsek
tapanyagsziikséglete 1s kielégithetd. Szupplementaciora, kiegészitésre csak
abban az esetben van sziikség, ha azt az allapotuk (alultaplaltsag, betegségek)
indokolja.

Konyhatechnika

Az 1d6sek étkezésében fontos tényezd a fogazat hidnya miatt kialakuld ragési
illetve nyelési nehézség. A kiilonbozd ételkészitési, konyhatechnologiai
eljarasok alkalmazdsa segitséget jelent a megfeleld mennyiségli és mindségi
taplalkozasban.
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Csizmadia Péter

KOZOSSEG, LELKI EGESZSEG

A francidk az oregkort harmadik életkornak nevezik. A harmadik életkorban a
lelki harmoénia, a lelki egészség tulajdonképpen a testi-lelki jolétet, az élet
¢lvezhetdségének, aktivitdsanak oromteljes fenntartasat jelenti. Freud oly sokat
idézett gondolatat alkalmazva: lelkileg egészséges az, aki oOriilni, dolgozni és
szeretni tud. Ujabb szerzok ehhez hozzaadjak az onmegvalositast, valamint az
emberi élet értékeinek, értelmének megvalositasat.

Idés korban sok ember el6tt lebeg a gondolat, hogy “Mit varhat még az
¢lettdl?”, “Milyen feladata lehet még?”, ,,Kinek vagyok én fontos?” — azaz — mit
szeretne meég — Oonmagabal is — megvalositani. Mindezek megfeleld — tarsadalmi
¢s pszichologiai — hozzéaallassal nem tlzottak, ha meggondoljuk, hogy sok idds
ember végez 1) munkatevekenységet, ismét tanulni kezd, sot, oly iranyba fordul,
amely eddig zarva volt eldtte.

Az onmegvalositasban a kiilvilagnak, a tarsadalomnak humanista feladata, hogy
az 1d6s ember szerepét, foglalkoztatasat €s tevékenységeét, azaz a kozosséghez
vald alkalmazkodasat eldsegitse, s ne fokozza — az oly gyakran megjelend —
kirekesztés érzéset.

Aki nyugdijazas utan megfeleld elfoglaltsdgot taldl, feladata €s szerepe van a
tarsadalomban, egészségesebb és hosszabb életet tud €lni, mint akinek ez nem
all rendelkezésére. Szdmos vizsgalat bizonyitotta, hogy a nyugdij utan
folyamatosan tevékenykedd egészségesebb marad, mint aki inaktiv €letet folytat.
Tehat a harmadik életkorban a lelki egészségnek alapvetd feltétele a testi-lelki
eltérések korrekcidja, egyensulyban tartdsa mellett — vagy kozepette — az
oromkeszség, az aktivitas, a szocialis beilleszkedés megtartasa.

Ha az id0s ember adottsagainak ¢€s ¢lethelyzetének megfelelden, a ,,maximumot”
képes magabol kihozni, vagyis aktudlis allapotahoz képest tevékenykedni,
beszélhetlink produktivitasrol. A produktiv idés embert nem akadalyozzak a
személyes vagy helyzeti hatranyok, onértékelését karositdo hatdsok, a depresszid
vagy az oly gyakori ,,mell6zottség”, sértddottség érzése. Mindnydjunk eldtt van
a dertis, jo kiilvilagi kapcsolatokkal rendelkezd 1d6s ember képe, gordiilékeny és
hajlékony beilleszkedése, melyek 6t viselkedése, tevékenysége ¢€s szavai
nyoman mindennapi kornyezetiink szerves részévé teszik. Se szeri, se szama a
,csaladilag produktiv” nagysziiloknek — kiilondsen a nagyanydknak —, akiknek
jelenlétét, munkajat, sot, nevelését sem a fiatalok, sem az unokdk nem
nélkiilézhetik.

A produktiv oregkor, a személy1l harmonia a tarsadalomnak is érték. Tehat nem
pusztan arrdl van szd, hogy a kozosség ,.eltart” egy oreget, — aki ,,mellesleg”
mindezért egy €leten at munkéajaval és (biztositasi) pénzével bdven megszolgalt
— de a tarsadalomnak tovabbra is hasznot hajto, értéktermeld tagja maradt. Az 0j
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szerepkor nem csupan egyensulyt biztosit, hanem eldsegitheti az idés embert ért
— pl. nyugdijazas — traumajanak feldolgozasat.

A ma idéskorba keriiléknek egyre kevesebb gyermeke, unokaja van. Ok maguk
is kiillonb6z6 gyermekszamu csaladbol szarmaznak, kevesebb hozzajuk hasonld
kort testvériik és unokatestvériik van, a kiterjedt csaladi tdmogatd rendszer
kisebb ¢és kisebb kozosségre korlatozodik. A megnovekedett foldrajzi mobilités,
pedig még ezt a kis 1étszamu csaladot is megosztja foldrajzilag; és végiil, de nem
utolsd sorban a kapcsolatok sziikiilésével a szubjektiv, informdlis és érzelmi
alapon nyujtott tadmasz fogyatkozik, ami csupan anyagi eszkozokkel nem
helyettesithetd.

Mind az iddéskori normdl valtozadsok, mind a betegségek, mind pedig a
civilizaci6 tarsadalmi valtozasai jelentésen hozzdjarulnak az 1ddskori
maganyossag kialakuldsdhoz. A magany I¢lektani jellegzetesség, amikor az
ember nem tud valakihez, valamihez tartozni. Vagy azért, mert elszigetelten ¢€l,
vagy azért, mert nem tud tarsas kapcsolatra 1épni, nem képes a szamara fontos €s
sziikséges ingerekhez jutni, vagy azért, mert személyesen elbizonytalanodva
huzodik vissza, szakit meg kapcsolatokat emberekkel, vilaggal, feladatokkal,
természetes €s mesterséges kornyezettel egyarant.

Ez a magédnyossaghatas lelkileg lehet lehangoldodas, levertség, kedvetlenség,
fesziiltség, nyugtalansag vagy ¢éppen kifejezett passzivitds, jelentkezhet
magatartds-valtozasokkal, érzékelési problémakkal, nemegyszer fokozd6do
érzékenységgel, amikor is magara vonatkoztat olyan dolgokat, melyek a
valosagban nem rea tartoznak, nem fel¢ irdnyulnak.

A magany jelentds befolydst gyakorol az 1d6s6ddé ember egészségére,
¢letmindségére. Mivel a magany az egyediilléttel kétségteleniil gyakoribb, az
egyediill maradas, elhagyatottsdg, megozvegyiilés vagy éppen a szeretett
személy, targy, allat elvesztése miatt az 1d6s6dé és 1d6s ember
vesz€lyeztetettsége ilyen vonatkozéasban is fokozottabb.

Lehet a maganynak ritkdn jotékony hatasa is, a tudomanyos megfigyelések
szerint vannak kifejezetten kreativ, produktiv emberek, akik visszavonulva
tudnak nagyot, értékeset, igazit alkotni.

A mai civilizacidé azonban kialakitotta a tarsas maganyt is. Ez azt jelenti, hogy
sok-sok ember kozott éliink, mégis maganyossag fog el benniinket, rovidebb
vagy hosszabb idére. Ez a tarsas magany ugyancsak sokféle lelki zavarral,
karosodassal, személyiségtorzulassal jarhat.

A magany kevésbé alakul ki az oOnmagukkal elégedettebb, Onmagukkal
,Kibékiilt” és dertis, belsé nyugalommal, szemléldédéssel €16 1déseknél. A
mindenkori hobbi, a tevékeny <¢&letmdod ¢és féleg a harmonikus emberi
szeretetkapcsolatok nagyban megvédik az id0s embert a tarsas ¢€s elszigeteld
maganytol.

Tobbféle probalkozds indult mar az iddsek ¢letmindségének javitdsa, az
egymashoz tartozds fokozéasa és realizdldsa érdekében. Ilyenek a nyugdijasok
szervezetei, klubjai és mozgalmai, mint példaul ,,Az idések az iddésekért”
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szervezOdések, ,,Az iddsek a gyermekekért”, ,,A gyermekek az iddsekért”
szervezetek. Valamint a vallasi kozosségek ¢és szeretetszolgalatok, i1ddsek
sportkorei, nyugdijasok szabadegyetemei, nyugdijasok kozvetitd irodai, idések
klubjai, miivel6dési csoportjai tobbek kozott.

A gyaloglo klub tarsas tevékenységei, a klub-kozdsséghez vald tartozas sokban
segiti a maganyosodo iddsek testi- és lelki-egészségét megtartani. A gyaloglo
klubok lehetdséget adnak a kozosségben vald, rendszeres fizikai aktivitisra,
hogy a hosszabb ¢letkort megfeleldbb életmindsegben élhessék a nyugdijasok.

,Magunkon itélkezni sokkal nehezebb, mint masokon. Ha sikeriil helyesen
itélkezned sajat magad folott, az annak a jele, hogy valodi boles vagy.”
Antoine, de Saint-Exupéry

MlNDEN““f
GYALOGLASSAL

MINDEN jOR
GYALOGLASSAL

MlNDEN“gf
GYALOGLASSAL
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A FOVAROSI GYALOGLOKLUBROL, A GYALOGLOK TOLLABOL
(részletek)

Varnai Robert - Egyiitt a szigeten

»Két évvel ezelott Gjsdgban olvastam, hogy az Ifjisdgi ¢&s
Sportminisztérium keretében az OEFI indit egy egészséges ¢letmodot eldsegitd
programot, Tizezer 1épés jelszoval idéseknek. Azota minden masodik héten
talalkozunk a Margitszigeten, ahol szakképzett vezetdinkkel egyiitt tornazunk,
majd mindenki tetszése, erdnléte, mozgasigénye szerinti tavolsagot gyalogol,
melyet a kapott 1épésszamlaloval tudunk ellendrizni. Emellett gyakran kapunk
hasznos irasos vagy szobeli ismertetést az egészséges ¢letmaodrol.

Tudjuk, hogy a mozgéas milyen fontos szerepet tolt be életiinkben. Eppen
ezért jarunk rendszeresen ezekre a foglakozasokra, melyek hangulata vidam, és
ugy tapasztaltam, hogy mindenki felszabadultan, gondjait otthon hagyva lazit.
Tobbszor részt vettink a  kiilonbozd futdmegmozdulasok  keretében
megrendezett gyalogldsokon is. Vérnyomasunkon is lemérhetd, hogy hasznosan
toltottiik el az idonket.”

Szlavik Malvin — Gyalogolni jo

»A tarsasdg szivesen van egyiitt. Mind fizikai, mind lelki egészségilink
szempontjabol igen hasznosak ezek a taldlkozasok. A gyaloglds kozbeni
beszelgetések, bardtkozasok igazi kikapcsolddast jelentenek, vagy lehetdséget
azoknak, akiknek egyébként tarsasag nélkiil toltik napjaikat, hogy emberek
kozott legyenek, s 6k is megoszthassdk masokkal gondolataikat.

Egészségiink megldrzése, visszaszerzése miatt, sziikkség van a mozgalom
¢letben tartdsara és fejlesztésére, hogy mind tobben kapcsolddhassanak be
(nemcsak Budapesten) a tobb mozgas gyakorlasaba, s jo kis ,,sport kozosségek™
jojjenek létre.”

Makrai Ferenc — Gondolatok a klubrol

,»A budapesti Nyugdijasok Gyaloglé Klub az id6s embereket a rendszeres
mozgasra, helyes ¢életmod vitelére szeretné ravenni. Napi tizezer 1€pés
megtételét javasoltak. Felmeriilhet, hogy miért a gyaloglds? A vélasz egyszer,
,»a lab mindig kéznél van”, s minden f6losleges kiadas nélkiil gyakorolhatd.
Valgjaban egy par kényelmes cipd kell, €s mar lehet is indulni.

Szerencsésnek tartom a gondolatot, amely az id0s embereket ilyen
szervezett médon kivanja testmozgéasra birni. Két év alatt sikeriilt egy olyan
tarsasagot szervezni, ahol mindenki jol érzi magat. Nagyon kevés a
lemorzsolodas, s6t tobb 1j arcot latni kozottink. Ugy gondolom nekem is
hasznos volt, hogy beléptem a Klub tagjai k6z¢. Véleményem szerint az onként
vallalt mozgas eredménye az a testi-lelki stabil allapot, amit az utobbi idében
minden orvosi vizsgalat megerdsit.
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Meétneki Janos: 95. életévében az OEFI szaktanacsaddjaként jelenleg is
folyamatosan tevékenykedik, elsdsorban a ,férfiak egészségéért” hazai €s
nemzetkdzi programjanak kialakitasdban. E témdaban eldadasokat tart,
szakcikkeket ir. Orvosként foglalkozéas-egészségiigyi orvosi tevékenységet lat
el. 2008-ban orvosi diplomdjanak 70 éves jubileuma alkalmabdl rubin
diplomat vehetett at Pécsett.

Métneki Janos

AZ EGESZSEGES OREGEDES

Nem véletlen, hogy a cimben nem az ,,0regség” vagy az ,,0reg” sz0 szerepel,
hanem az ,o0regedés”, €és ezt az ,egészséges’ jelzOvel kapcsoltuk 0Ossze
munkatarsaimmal. Az 6regedés szoval azt kivanjuk megerdsiteni, hogy az i1d6s
kor alatt egy folyamatot értiink. Lehet ezt a statisztikdban évek szama kozé
szoritani, de valojaban azt a atmenetet jeloli meg, amely meghosszabbitasa
eddigi szellemi ¢és fizikai tevékenységlinknek, ha csokkend mértében is.
Ugyanilyen jelentdésége van az ,egészséges” jelzonek, amivel azt akarjuk
hangsulyozni, hogy az 1dds kornak semmiképpen nem természetes velejaroja,
nem jellemzdje a betegség.

Az Oregedés mindnydjunk sorsa. Az emberi faj genetikai programjdban
meghatarozott élettartam 120-130 ¢év. Persze, ennek elérését jelenlegi
¢letkoriilményeink ¢és éEletvitelink nem biztositja, de megkozelitése nem
reménytelen, hiszen a sziiletéskor varhaté életkor, foleg a fejlett orszdgokban
jelentdsen novekszik és jelenleg is mar 80 év felett van.

A testi és a szellemi képesség valtozasa, gyengiilése egyénenként kiilonbozo
mértékii €s folyamatu lehet.

Nem mindegy, hogyan alakult eddigi életiink, milyen életmodot folytattunk.
Vizsgalatok allapitottdk meg, hogy példaul az iskoldzottsag szintje, az aktiv
kozosségi részvétel kedvezden befolyasolja késébbi iddskori, nyugdijas életlink
alakulasat. Kimutathato, hogy a dohanyzds ¢és a rendszeres, nagyobb
mennyiségli alkoholfogyasztas nemcsak betegséghez vezethet, de az oregedés
folyamatat is meggyorsitja. Ezzel szemben a rendszeres testedzés, a megfeleld
teststily, a pozitiv beallitottsagu életszemlélet, igy az is, hogy milyen fiatalnak
tartjuk magunkat, tovabba a kiegyensulyozott parkapcsolat, a kozdsségben vald
részvétel jo iranyban befolyasolja az oregedés folyamatat.

Az oregedés, a nyugdijba menés soran sokan félnek a tétlenségtdl, attol, hogy
sziikségtelenek lesznek €s nem kevésbé a maganyossagtol. Mindezeknek
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elkeriilhetdsége érdekében a legfontosabb, hogy késziiljiink fel az oregségre
készitsiink aktiv €letre sz616 terveket. Ebben az esetben nem sokkoléan fognak
hatni a jelentkezd testi-lelki valtozdsok. Nem fog kisebbségi érzés urrd lenni
rajtunk, teljes értékiinek fogjuk tekinteni életiink 1) szakaszat.

Ahogy a génkombinacié és az emberek kiilonboz6é kornyezete, életlehetdsége,
¢letvitele miatt két egyforma ember nincs, igy két egyforma oregedés sincsen.
Egységes Oregedési mintat sem lehet adni, csak altalanos f6 szempontokat,
amelyeket mindenki egyénileg, sajat biologiai ¢letkora €s életkoriilményei,
¢letvitele alapjan tud kialakitani.

Legyiink , fiatal-6regek”, aminek a legfontosabb kritériuma az aktivités
megtartdsa mind szellemi, mind pedig testi vonatkozasban. Szellemi téren
szerencsés az, akinek eddigi felkésziiltségének megfelelden van lehetdsége
tevékenykednie, kiilondsen ha el6z6 munkahelyén, a megszokott kornyezettel és
kozosséggel a hattérben van erre modja. Ilyen idedlis helyzet ritkdn adodik, de
az 0j koriilmények barkinek lehetdvé teszik, hogy a napi feladatok szoritasabol
kikeriilve régebbi elgondolasainak, terveinek megvaldsitasara szert keritsen.
Nehezebben forgd agyunk karbantartasara ne szégyelljiink akar fiatalok kozott is
nyelvtanfolyamra, vagy egyéb tovabbképzésre jarni, ami szocialis
kapcsolodasainknak 1is hasznos. Kulturalis tajékozddasunkat és ilyenfajta
érdeklddésiink kielégitését se csupan a televizio ,,mindenevd”, fotelunkhoz
rogzitd formajaban tartsuk fenn. Valasszuk ki a kulturalis programajanlatokbdl a
szadmunkra érdekes eseményeket, amelyeknek szemléldi, hallgatoi, esetleg aktiv
résztvevoi lehetiink. A szellemi tétlenség elkeriilése azért is 1ényeges, mert ez
legtobbszor egyiitt jar a fizikaival, de a testedzés elhanyagolasa is visszahat a
szellemi lustasdgra. Gondolkodasunk karbantartdsara jot tesz, ha életiink
régebbi, jelentdsebbnek tartott eseményeire visszaemlékezve probaljuk azokat
irasban is rogziteni. Utddaink bizonyara érdeklddéssel fogjak olvasni életiink
eseményeit és nemcsak rolunk, de errdl a korszakrdl is kozvetlenebb képet
fognak kapni.

Sokat szamit az Oregedés egészséges megvalodsitasaban, hogy milyen az a
kornyezet, amelyben ¢letiink folyik. A kiegyensulyozott és megszokott csaladi,
rokoni, barati kapcsolat melegséget, nyugalmat, harmoniat, tdmaszt biztosit. A
vilag koriilottiink elég kemény, agressziv €és a konnyebben sérthetd, védtelenebb
oregeket konnyen eléri. Erre is fel kell késziilni. Védelmet elsésorban a
csaladban, a kozosségekben kereshetiink ¢és talalhatunk. Az nem megfeleld, ha
aktiv oOregként az Onmagukba zarkozott oregcsoportokhoz kapcsolodunk.
Lelkileg is egészségesebb, ha mozgékony iddsebbek tarsas, akar tanccal
egybekotott Osszejoveteleiben, gyalogld klubjdban vagy példaul szocialis segitd
szervezetek munkéjaban vesziink részt, ahol hasonldan aktiv, esetleg fiatalabb
személyekkel johetiink Gssze.
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A megszokott kornyezet biztos tdmaszt jelent az idés embernek. Betegség
eseteén, ha allapota megengedi €s erre lehetds€g van, inkabb a beteg megszokott
kornyezetében legyen biztositva az dpolés. A betegség egyebként nem velejaroja
vagy kovetkezménye az oregségnek. Nem azért lett beteg, mert megoregedett.
Az akut megbetegedés ugyantgy jelentkezik, mint barmelyik korosztalynal,
legfeljebb az immunrendszer gyengiilése, az érintett szervek fokozottabb
érzékenysége miatt sulyosabb a lefolydsuk. A kronikus megbetegedések mar
elébbi iddszakban jelentkeztek, sorsuk fliggetlen a kortol, s6t egyes esetekben
csOkkenhetnek, meg is allhat fejlédésiik.

Osszefoglalva: ahhoz, hogy Oregedése egészséges legyen, sziikséges, hogy a
megeldzd éveiben kialakitott egészséges életvitelét, ha mérsékeltebb szinten is,
tovabbra is folytassa, illetve amennyiben ez nem volt mindenben megfeleld,
ezen valtoztasson.

- Feltétleniil hianyozzon életebdl a dohanyzas és a nagyobb mértékii alkoholos
ital fogyasztasa.

- FEtelei 0Osszeéllitisaban arra kell torekednie, hogy mennyiségében és
megvalogatasdban is az indokolt testsilyhoz ¢és a kornak megfeleld
tapanyagok fogyasztasdhoz adjon tamaszt.

- A sziikséges testedzést egyénre szabottan alakitsa ki.

- Keresse ¢és kapcsolodjon olyan kozosségekhez, ahol gondolkodaséanak,
tevékenységének megfeleld partnerekre talal.

- Mindennapos tevékenységébe a testapolds, kornyezetének tisztdntartdsa stb.
tovabbra is illeszkedjen be, legyen lehetdségeinek megfelelden 6nallo.

- Folytasson olyan kreativ elfoglaltsagot, amely tarsadalmi sziikségességét
tovabbra is bizonyitja €s onkifejezeésének is lehetdséget ad.

- Maradjon nyitott az 0 szellemi ¢€s targyi dolgokra és igyekezzen azokat
¢letébe beépiteni.

- Erzelmi életét ne adja fel.

- A parkapcsolatban az egymas megbecsiilése, a gyengédség, a szeretet, de
nem kevésbé a szexualitas tovabbra is gazdagitsa €letét.

Végiil utravalonak egy szép idézet Ray Bradbury: Fahrenheit 451 cimi
konyvébol:

,2Mindenkinek, aki meghal, hagynia kell maga utan valamit......Gyereket vagy
konyvet, festményt, hazat vagy egy falat, amelyet felépitett, egy par cipdt, amit
csinalt. Vagy egy kertet, amelyet beiiltetett. Valamit, amit keziink megérintett,
hogy lelkiinknek legyen hova koltoznie halalunk utan, hogyha az emberek egy
fara vagy egy viragra néznek amiket mi ultettiink — minket lassanak abban.
Egyre megy, mit csinaltunk, csak az a lényeges, hogy ha valamihez
hozzanyulunk, azt valtoztassuk meg ugy, hogy rank emlékeztessen akkor is, ha
mar levettiik rola a keziinket.”
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GYALOGLO KLUB IDOSEKNEK A MARGITSZIGETEN

2004-ben indult, a jelenleg az Onkormanyzati Minisztérium Sport
Szakallamtitkarsaga  altal  koordinalt MOZDUL] MAGYARORSZAG
szabadiddsport akcidsor egy Uj eleme a ,,Tizezer Lépés” orszagos gyalogld
program. Ennek keretében, Intézetlink az Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet
(OEFI) fovarosi gyaloglé mintaklubot inditott, foként az id6s6dd, nyugdijas
korosztaly részére a Margitszigeten kétheti rendszerességgel.

A ,Tizezer Lépés” program célja, hogy civil klubok alakuljanak, amelyek
testedz0 gyaloglok részére a rendszeres foglalkozas lehetdségét biztositjak, s igy
segitenek a testmozgdsban gazdagabb, egészségesebb ¢letmodot elsajatitani. A
kozosség erejével, az ingyenes I€pésszamlaldo Osztonzésével, valamint
szakember vezetésével konnyebb 1ddsebb korban is atallni a rendszeres
gyaloglasra.

A kétheti, keddenkénti foglalkozadson a résztvevOk edzettségi és egészségi
allapotat — valamint az iddjarasi viszonyokat — figyelembe véve, egy kozdsen
végzett, alapos bemelegités utan egy kisebb (kb. 3 km) és egy nagyobb (kb. 5
km) gyaloglasra indulnak a klubtagok.

Az els6 gyaloglas utdn hamar kialakult egy 50-70 f6bol allo ,,torzsgarda”, akik a
keddenkénti foglalkozdson tul mas kozos rendezvényeken — egészség napok,
sportfesztivalok gyaloglo szamain stb. — is részt vesznek.

A 2009. év kovetkezd foglalkozasainak idépontjai:

Marecius 31. 9.00-11.00 Szeptember 15. 9.00-11.00
Aprilis 14. 9.00-11.00 Szeptember 29. 9.00-11.00
Aprilis 28. 9.00-11.00 Oktober 13. 9.00-11.00
Majus 12. 9.00-11.00 Oktober 27. 9.00-11.00
Majus 26. 9.00-11.00 November 10. 9.00-11.00
Junius 9. 9.00-11.00 November 24. 9.00-11.00

December 8. 9.00-11.00

A gyaloglas helyszine: Margitsziget
Talalkozo: Margitszigeti Atlétikai Centrum (MAC) fOépiilete, azaz a volt

Uttoré-stadion. Megkozelitheté a 4-es, 6-os villamosokkal. A Margitszigeti
bejaré megallotol kb. 300 m-re taldlhato a Margitsziget Atlétikai Centrum.

Erdekl8dni munkaidében: Csizmadia Péter 1/428-8237, OEFI
csizmadia.peter@oefi.antsz.hu
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,MINDEN-KOR, mindig, MINDEN-HOL”

cimmel az egészségesebb ¢életmddért az Orszadgos Egészségfejlesztési Intézet
Eletméd Osztalya harom helyszinen, harom idépontban gyaloglo programot
szervez 2009 tavaszan. Ez a harmas program tdbbek kozott az Onkormanyzati
Minisztérium ,,Sportol6 Nemzet” palyazatan elnyert tdmogatas segitségével
valosul meg.

Az egeszséges ¢letmod egyik sziikséges, de nem elegséges eszkoze a rendszeres
testedzés. Az egyre nagyobb szamu — tobb mint 3 milli6 f6 — 1d6s6d6 lakossag,
valamint a barmely kora, kezdd testedz0 emberek esetében az egyik szakmailag
megfelelé sportmozgés, a gyaloglas. Igy, a rendezvénysorozat célcsoportjai a
nyugdijas iddsemberek, illetve a nagysziilokon keresztiil a legfiatalabb
korosztaly, akik elkisérhetik Oket a gyalogldsra. Természetesen a sziilok, tehat a
kozépkort korosztaly is a gyaloglo rendezvények célcsoportja, hiszen az ismert
haldlozasi mutatok alapjan a 40 és 60 év kozotti korosztaly — kiilondsen a férfiak
— ma Magyarorszagon a legvesz€lyeztetettebb lakossagi réteg. A kozos
gyaloglas valos ténye és média lizenetei segitik a lakossag egészséges életmod
valasztasat a mindennapokban. Felhivja a figyelmet arra, hogy a ,, Test is téke!”
A harom rendezvény helyszine és idopontja:

- 2009. marcius 28. Gyor, 10 ora

- 2009. marcius 31. Budapest/Margitsziget, 10 ora

- 2009. aprilis 4. Szerencs, 9 ora 30

A gyaloglé rendezvények el6szor egy rovid, teremben 1il6, eldadoi programmal
kezdddnek, amelyben a helyi dontéshozdék — polgarmester stb. — majd
szakemberek felhivjak a figyelmet a napi testedzés jelentOségére, kozosség
formalo erejére, st az ,,egyéni akarokak™ fontossagara is. Majd egy k6zos, mar
a szabadlevegdn végzett, alldgimnasztikai bemelegités utan kovetkezik egy kb.
3 km-s gyaloglas a kornyéken. Természetesen a rendezvény el6tt és utan igény
szerint az OEFI munkatdrsai a megjelentek szamdra ¢életmdd, taplalkozasi,
testedzéssel kapcsolatos tanacsadast tartanak.

A rendezvénysorozat keretében a kozos-gyaloglas népszertsitésére késziilt ez a
kiadvany hasznos tandcsokkal a rendszeres, klubban valé gyaloglashoz, a
kiegyensulyozottabb 1désodésért.

A rendezvények elsdsorban a helyi szereplok (onkormanyzati dontéshozok, 1dds
klubok, hazi orvosok, helyi média, ANTSz stb.) megszolitasa sziikséges, s6t a
hatranyos helyzetben €16k megkereséséhez is sziikséges a kapcsolat felvétele az
eldbb felsoroltakkal.

Erdek18dés:

Csizmadia Péter (OEFI) 1/428-8237 vagy csizmadia.peter@oefi.antsz.hu

Fekete Krisztina (OEFI) 1/428-8237 vagy fekete.krisztina@oefi.antsz.hu
Koteles Gabor (OEFI) 1/428-8237 vagy koteles.gabor@oefi.antsz.hu

Monspart Sarolta (OEFI) 1/428-8226 vagy monspart.sara@oefi.antsz.hu

Rab Eva (OEFI) 1/428-8226 vagy rab.eva@oefi.antsz.hu
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Kiemelt linkek
www.otm.gov.hu

www.sportolonemzet.hu

www.oefi.hu
www.emegy.hu
www.masport.hu

www.mediaunio.hu

Id6seknek sz6l6 honlapok

e www.celetetazeveknek.hu

e www.ezustnet.hu

e www.50plusz.hu

e www.otvenentul.hu

e www.nyugdijas.lap.hu

e www.nyudijas.linkcenter.hu
e www.idosbarat.hu

e www.oreganeniked.hu

e www.indiannyar.hu

e www.marikanet.hu

e www.nyugdijbamegyek.hu
e www.csaladinet.hu

e www.retronom.hu

o www.ferfiegeszsegor.hu

e www.gerontologia.lap.hu

e www.korkontroll.hu

e www.seniorok.hu

e www.itthonotthonvan.hu

Eletméddal kapcsolatos honlapok

e  www.futanet.hu

e  www.tetplatform.hu

e  www.personalbest.hu

e  www.edzesonline.hu

e  www.sportolnek.hu

e www.gyalogolnijo.hu

e  www.fitnet.hu

e  www.egeszseg.origo.hu

e  www.sport.lap.hu

e www.diet.hu

e www.dieta.lap.hu

e  www.dietetika.lap.hu

e www.ujdieta.hu

e  www.budafitness.hu

e  www.mindmegette.hu

e www.duci.lap.hu

e  www.celhizas.lap.hu

e www.mimi.hu/fogyokura/eletm
odvaltas.html

e  www.botsport.hu

e  www.sifutas.hu

e  www.nordicwalkingsport.hu

e  www.wellsite.hu

e  www.szivbaratmunkahely.hu

e  www.nordic-walking.lap.hu
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