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Gyermekei kicsi korara sokunk gy emlékszik vissza, mint egy fizikailag farasztd, de lelkileg harmonikus
¢életszakaszra. A megsziiletett 11j élet sokak napjait bearanyozza és mintegy védelmet nyujt a borulatas ellen.
Jelen el6adasomban arr6l szeretnék beszélni, miként valhat a babakocsi, mint a kisgyermekes 1ét szimbdéluma
testi egészségilink védelmének eszk6zévé, ha felismerjiik benne a lehet6séget €s megfeleléen hasznaljuk.

Civilizalt életiink legnagyobb egészségiigyi probléméjava ndvi ki magat az élettani fizikai terhelés hidnya. A
mindennapjainkat kit6ltd munkatevékenységek, akar a munkahelyi, akar az otthoni, egyre inkabb szellemi és
pszichés megterhelést jelentenek, s ez a kicsi gyermekiiket gondoz6 anyakra is érvényes.

A civilizdlt embernek sportolnia kellene, hogy kielégitse szervezete élettani sziikségleteit. Sportolasi
lehetdségek hijan 1évoknek egyre tobb szakmai kollégium javasolja a gyaloglast, mint egészségvédd
mozgasformat, amelynek nagy eldnye, hogy barhol, barmikor eszkéz nélkiil kivitelezhetd, alig van olyan
betegség illetve allapot, amely ellenjavallatot képez, emellett id6takarékos is, ha részben a motorizalt
kozlekedés helyett végezziik (azaz nem szallunk fel néhany megallonyira buszra, villamosra)

Magyarorszagon — bar vannak torekvések egészségvédo szerepének megismertetésére pl. a mellrak elleni séta
- a gyaloglas, a gyalog jaras még nem kelléen haladonak elfogadott magatartas. Sivarnak és unalmasnak
itélik, és tobbnyire nem ismerik €s el sem hiszik egészségmegdrzo hatasat.

A gyalogos életforma kiilondsen javasolhatd kisgyermekes sziildknek, mert az 6 lehetdségeik mellett ez a
legkedvezébb megoldas a kellé fizikai aktivitasra. Eletritmusuk, napi id8beosztasuk alapvetden eltér a
munkaerdpiacon helytallo kortarsaikétol: 24 ords szolgéalatban vannak a hét 7 napjan - de ekdzben naponta
tobbszor is ,,lophat6” onmaguknak egy-egy fél 6ra, amit azonban mégis gyermekiik tarsasagaban kell
eltoltenilik. Nincs tehat idejik és kevés lehetéségiik van sportolni menni — pozitiv lehetdségként ugyanakkor
van babakocsijuk amit gyermekiikben gyonyorkodve, késobb vele beszélgetve tolhatnak.

A kisgyermek mintegy programot ad a gyaloglasnak: vele kell gyalogolni, ugy, hogy 6t megfeleld hordozo
eszkozben — lehetéleg babakocsiban — vissziik magunkkal. A kisgyermekes sziilokkel meg kell ismertetni,
hogy ha napi 4-5 km-t temposan toljak a babakocsit, az komoly egészségvédd hatéssal lesz rajuk.

Mire kellene tehat megtanitani évente kdzel szazezer ujdonsiilt sziil6t?

1. Lassak meg annak lehet6ségét, hogy kicsi gyermekiiket babakocsiban tolva maguk is mozoghatnak, a
lendiiletes séta testedzéssé valik szamukra.

2. Meg kell ismertetni veliikk a gyaloglas kivanatos tempdjat és menyiségét: az andalgas nem elégséges,
de naponta 4-5 km-t egy ora alatt megtéve mar edzésben tart

3. A kétkedoket meg kell gy6zni arrdl, hogy a gyaloglas jelentds kiilonbség az otthoni hazimunkahoz
képest, sot, elegendd is lehet az alloképesség megdrzésére. Babakocsival futni nem muszaj,
veszélyhelyzeteket teremt.

4. Ismerjék fel, hogy helyes utvonaltervezéssel a babakocsi elengedhetetlennek hitt emelgetése
elkeriilhetd, gyalogosan jobb leveg6ju helyeken minimalis idéveszteséggel sportolva juthatnak el az
uti célhoz.

5. Fedezzék fel, hogy a gyaloglasnak ez a formaja tarsas tevékenység: babakocsit szembdl tolva egyiitt
lehetnek gyermekiikkel, sokkal inkdbb, mintha kézen fogva vezetgetik az alig 1 méteres gyermeket.

6. Divatta kellene tenni, hogy 3 vagy akar 4 éves korig is hasznaljanak babakocsit kozlekedésre. A
feln6tt a maga sporttempodjaban gyalogolhat, a kisgyermeket viszont nem kell a szdméra veszélyes
jardan htizni-vonni, az 6 fejleszté mozgasanak szintere a jatszotér.

7. Javasoljuk a testvérkocsik és testvérfellépOk hasznalatat, amelyek tolasa a szl szamara mar
egyértelmiien sport, és emellett az anya szdmara lehet6vé teszi a stresszmentes kimozdulas
szabadsagat (a gyerekek be vannak kotve) a kellemesen elfarasztd fizikai terhelést és a csaladi
kapcsolatokra is kedvez6 hatasa lehet, tobb vetiiletben is

8. A babakocsi a fenti hasznalatban sporteszkdzzé valik a sziild, és kozlekedési eszkdzzé a gyermeknek.
Szorgalmazni kellene, hogy gyaloglobarat és bababarat babakocsikat t valasszanak.



Ez utdbbi négy pontra konszenzus kerekasztalt szerveziink az illetékes szakmai szervezetek részvételével,
»Baba-barat sport-kocsizas” cimmel. A gyermekek igényeit szem el6tt tartva gyermekgyogyaszok, védonok,
logopédusok, fejlesztd pedagogusok, gyermekpszichologusok, valamint rekredcios szakemberek, sportorvosok
és mozgasterapeutak bevonasaval le kellene fektetni a gyermek életkoranak megfeleld és a sziild sportolasi
lehet6ségét is megteremtd eszkdzhasznalat iranyelveit, s ezt lehetéleg mar a varandossag alatt meg kell
ismertetni a leend6 sziilokkel.

Erre azért van sziikség, mert paradox modon az egyre szélesedd babakocsi kinalat kozepette hasznalatuk
kulturaja folyamatosan szegényedik. Az eszkdzok toretlen fejlddése szinte kizardlag az aut6zas kényelmét
szolgalja, és sem a gyermek valddi igényeit nem elégiti ki, sem a sziil6 vagy nagysziilé6 mozgési lehetoségét
nem tamogatja. Sajnalatos modon az elmult egy-masfél évtizedben kifejezetten helytelen babakocsi-divatok
uralkodtak el, kiilonosen Magyarorszagon.

Ma altalaban a a nyitott-kitett hordozot babakocsinak hasznaljak, fél éves gyerekeket mar hatulrol tolnak, egy
éveseket egészen egyszerli vaszonszékecskébe iiltetnek, masfél éveseknek kezdik elhagyni a babakocsit. A
rosszul megvalasztott babakocsi rossz korforgasba visz: a kis méret és a kicsire csukddas, mint cél,
éppenséggel kényelmetleniil vagy alig tolhatd kocsikat eredményez, s emiatt minél hamarabb el is szeretnék
hagyni a babakocsit.

Az egészségvédd tartalom megjelenése érdekében nevet is adtunk a tudatos, kell§ iramu és intenzitdsu
kisgyermekes gyaloglasnak: babakocsi-sport. Ez azért fontos, mert tapasztalataim szerint el6bb vasarolnak a
fiatal anyukdk otthoni erdgépet — ami legtobbszor az agy alatt porosodik — mintsem elinduljanak a
kisgyermekiikkel egy kiadds gyaloglasra. Ne csak az andalgas jusson esziikbe a babakocsir6l!

Ajéanlasunk szerint lehetdleg minden nap, de legalabb hetente négyszer napi 2x30 percen at (oda és visszaut)
toljuk tempdsan, azaz 5 km/6ra sebességgel a babakocsit. Figyelembe véve, hogy maga a kocsi tolasa is fizikai
munka a puszta gyaloglashoz képest, ez nagyjabol 20 illetve 35 MET-ora fizikai aktivitasnak felel meg
hetente.

A babakocsi tolasa nem kizardlag az édesanyak lehet6sége. Az édesapak, valamint kulturalis
hagyomanyainknak megfelelden a kicsi gyermekek ellatasaba gyakran bekapcsolodd nagysziillok szamara is
batran ajanlhatjuk az egészségmegorzd testedzés eme formajat. Az Otvenes, hatvanas, de akar a hetvenes
éveiket ¢€lok is jokat gyalogolhatnak egyiitt unokajukkal, dédunokajukkal. (Ez utdbbira is van példa a
kornyezetemben)

Magyarorszagon évente kozel 90 ezer gyermek sziiletik, s igy egyidejlileg legalabb 150 ezer kisgyermeket
tolnak babakocsiban. Ha ajanlésaink nyoman kdzlekedésre 3-4 éves korig hasznalnak, akkor ez a szam inkébb
300 ezer lenne, és félmillidra nyugodtan becsiilhetjiik az adott pillanatban a babakocsizasban aktivan érdekelt
felndtt populdcid nagysagat. Az egészséges gyermekek idével mégiscsak kindvik a babakocsizos kort, sziileik
és nagysziileik leteszik ezt a sporteszkdzt, azonban lehet remélni, hogy ezalatt rakapnak a gyaloglas izére és a
késbébbiekben torekedni fognak ra. Még drvendetesebb, hogy 11j korosztaly sziiletik, 01j sziilok és nagysziilok
Iépnek be ebbe a — remélhetdleg — soha el nem fogyo kisgyermekes taborba.

Fenti gondolataim egyéni indittatdsbol fakadnak. Harom gyermekem koziil elsdsziilott kisfiam sosem fog
megtanulni jarni, igy én bd évtizede folyamatosan kocsikat tolok, ebb6l kétszer 3 éven at testvérkocsit is.
Személyes tapasztalataim alapjan merem allitani, hogy a gyermekekkel vald gyalogos élet élhetd, szorakoztato
és erénlétben tart.

K06szo6ndm a figyelmet!
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