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(1) szECHENYI TERV

A Szarvasi N6i Kézilabda Klub tagjai és hozzatartozoi a TAMOP-6.1.2-11/1 es nyertes palyazatuk
kapcsan kezdtek el komolyabban foglalkozni az egészséggel és az egészséges életmoddal. Nagyon sok
1j informacio birtokaba jutottak, melyet cikksorozat formajaban hoznak nyilvanossagra, masokat is

arra buzditva, hogy kezdjenek el kornyezetiik és sajat maguk egészségével foglalkozni.

Egészségiink érdekében

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozasa szerint az egészség az ember testi, lelki és
szocialis jolétét jelenti €s nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hidnyat. Az egészség nem
csupan cél, hanem egy erdforras, melyet a mindennapokban hasznalunk.

Altalanos meghatarozas szerint az egészség az ember barmely szempontbol vizsgalt ltalanos allapota,
illetve szervezetének funkcionalis- és anyagcsere-hatékonysaga.

Az egészség csak akkor tarthato fent, ha annak 6sszes dimenzidja kielégit6é szinten mikodik:

1. biologiai egészség: testiink megfeleld mitkodése

2. lelki egészség: vilagnézetiink, erkdlcsi alapelveink, tudatunk nyugalma és a belsé béke

3. mentalis egészség: tiszta, racionalis és logikus gondolkodas

4. érzelmi egészség: az érzések felismerése, megélése €s kifejezése

5. szocialis egészség: embertarsainkkal megfelel6 kapcsolatok kialakitasa

Egy egészséges életmodot folytatd ember nem dohanyzik, egészséges
a teststilya, egészségesen taplalkozik, rendszeres testmozgast végez,
valamint elég id6t fordit a pihenésre és a vilaghoz és 6nmagahoz

fliz6d6 pozitiv viszony apolasara. Mindez a mindennapos tudatos

valasztasok, dontések és cselekvések eredménye.

Az egészséges életmod sikerélményt, Onbizalmat, dnbecsiilést és energiat ad, s nem utolsésorban
csokkenti a betegségek kialakulasanak kockazatat. Az egészséges életmod kialakitasanak az a triikkje,
hogy tobb 1épésben apro valtoztatasok sorozatat hajtod végre életmdododban, és szokassa formalod

azokat.
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Mi is az egészséges életvitel?

Hogy pontosan mit is neveziink egészséges életvitelnek? Nos, az életiinket meghatarozzak szokasaink,
amelyek kozott, és ahogyan éliink! Ezek a tulajdonsagok az egyéniségiinkre is kihatassal vannak. Az
egészséges ¢letmdd szdmos adalékbdl tevodik dssze: a mozgés, a taplalkozas, a higiéné, a pihenés, a
szorakozas a lako- és a munkahely mind befolyassal van ra. A megfeleld életvitel leheté teszi az

egészség meglrzését, az aktiv, hosszu életet.

Mikor egészséges az életmodunk?

Da vajon mikor egészséges az életmddunk? A legalapvetobb adalék hozza, hogy helyesen
taplalkozzunk, keriiljiik a szervezetiinkre kedvezotlen hatasokat, eleget mozogjunk, és rendszeres
edzéssel tartsuk kondicioban testiinket. Ebbol is kitlinik a sport fontossaga!

A rendszeres testmozgas egyebek kozott javitja az alloképességet, megkonnyiti és tudatosabba teszi a
stressz kezelést, helyreallitja a testi-lelki harmoniat, nyugodtabb alvast biztosit, mely eldsegiti a
szervezet gyorsabb regeneralodasat és hozzajarul a sziv- érrendszeri, mozgasszervi és elhizassal jard

betegségek megelézéséhez.

SPORT

A sport és az egészséges ¢életmod elvalaszthatatlan egymastol.
A sport egészségre, valamint az egészséges életmodra
gyakorolt hatasa tanulmanyok altal bizonyitottan kiemelkedd
jelentségli. Egyfeldl a betegségek kialakulasanak

megeldzésében, masrészrol pedig a lelkiink és tudatunk

o TS T gondozédsdban jatszik jelentds szerepet.

A lényeges hatasok mar mérsékelt napi aktivitas mellett is jelentkeznek. A fokozottabb testmozgas
Osszefiiggésben all a jobb kdzérzettel, igy az egészségfejlesztés egyik fontos eszkdze, ami javitja az
¢letmindséget, ugyanakkor csokkenti egyebek mellett a sulygyarapodast, a stresszt, a dohanyzasra

késztetést, valamint a depressziot.

Gyermekek és a sport

Ez kiilondsen fontos a gyermekkorban, ezért a sport szeretetét mar ebben az idészakban ki kell
alakitani a tudatban. A fizikailag aktiv fiatalok egészségesebben taplalkoznak, szabadidejiiket
hasznosabban toltik el, altaldban nem talstlyosak, ezért jobb a kdzérzetiik és az egészségi allapotuk. A
stresszt jobban tlirik, szorongasuk hamarabb oldodik. Javul az 6nértékelésiik, kevésbé hajlamosak a
karos szenvedélyekre és a depressziora. A rendszeres fizikai aktivitast végz6k magabiztosabbak,
konnyebben alakitanak ki barati kapcsolatokat, kiilsejiikkel elégedettebbek és a tanulményi

eredményiik is jobb, mint a nem sportolok. Az alacsony fizikai aktivitast végzo fiatalok az olyan kiils6



értékorientaciokat tekintik fontosabbnak, mint példaul az anyagi siker, hirnév, j6 megjelenés elonyei.
A sport masik fontos hatasa, hogy endorfinok (6piumszeri{i anyagok) szabadulnak fel az agyban és a
testben, melyek euforizalnak, csokkentik a fajdalom- és a faradtsagérzetet. A ,,sportmegvonas”, vagyis
az edzések kihagyasa, elhanyagolasa bizonyitottan elvonasi tiineteket okoz. Az endorfinok tovabbi jo
tulajdonsaga, hogy gatoljak a szervezeti stressz-valaszt, amit altalaban, mint szorongasos tiinetet

szoktunk megélni.

A mozgds kockdzatcsokkentd hatasa

A fizikai aktivitas novelése minden kétséget kizardan az egyik leggazdasagosabb modja az
¢letmindség javitasanak €s az egészségesen toltott évek szamanak ndvelésének. Nagyon fontos, hogy a
mozgas kockazatcsokkentd hatdsa nem fiigg az életkortdl. A rendszeres, rekreacios céllal végzett
sporttevékenység — melynek indittatdsa nem a teljesitmény-centrikussag, hanem az
egészségkozpontusag — mindségi életet, azaz fenntarthatd és fejleszthetd életmindséget tud garantalni!
Sajnos azonban a nemzetkozi és hazai felmérések arrdl tantiskodnak, hogy az utdbbi idében csupan

szerény mértékben nétt a rendszeres fizikai aktivitast végzok szama.

Viltoztassunk szokdsainkon!

Mit tehetiink, ha nem a fentiek szerint éliink? Valtoztassunk szokasainkon! Azokon a rossz
beidegzddéseken, amelyek tehermentesitik a tudatot, és az egészség szempontjabol karosak.
Kisgyermekes sziilok esetében kiilondsen fontos a példamutatas. Szanjunk iddét a mindennapos friss
levegdn vald sportra, vagy szabadidds tevékenységre! A sportag megvalasztasanal figyelembe kell
venni a korosztalyoknal az életkori, nemi €s pszichikai sajatossagokat. Szabadidésportként is
mindenféle sportag izhetd, a 1ényeg a mozgas heti tobbszor. Lehetdleg olyan sporttevékenységet kell
valasztani, ami eléggé érdekel benniinket ahhoz, hogy kitartsunk mellette. Tulajdonképpen mindegy,
hogy mit sportolunk, a Iényeg, hogy élvezziik, 6romet és szorakozast valamint kikapcsolodast

jelentsen!
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