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Az aktiv idosodés és a nemzedékek kozotti
szolidaritas europai éve - 2012

A tinédzser-szerelemtol az aktiv idoskorig

Ki mondta, hogy nem lehet
a vilagot
megvaltoztatni???




Ha i1gy nez a kutya!!!




Idosodeés — aktiv idosodés
»2 ertelmu”

- genetikal adottsagok

- ¢letmod: stressz, dohanyzas, alkohol,
testedzés, csalad, lelki egyensuly,
munkahely,élet szintér, tamasz tarskeént,
eletcel, ......
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TARSADALOM EGYEN
politikai dontéshozok oroklott adottsagok
média szakemberek sziiletési helyszin, ido
pedagégusok, oktaték, KN és dontéseim

edzok

egészségiigy dolgozoi
csalad




Nemzeti Eroforras Miniszteriu

Oktatas, Egészségiigy, Sport, Szocialis, csalad- és ifjusag ligyek,
Kultura - ,,0tose”
Nemzeti eréforras — legfontosabb az ember (O is felelés sorsaért)

Egyik fontos, 0sszekoto elem az ,,0tosben” a szabadidosport/a rendszeres
testedzes (kozosségben vagy egyediil)

Oktatas — mindennapos testnevelés és testedzés
Egészseégligy — népegészség — az egészség sziikséges, de nem elégséges
feltétele a rendszeres testedzés, a sportolas

Szocialis iigyek — az esélyegyenléség, a tarsadalmi tAmasz egyik
lehetséges, konnyen megvalosithato eszkoze a sportkozosség

Kultura — elfelejtett alkoté eleme a testkultira, (példaképek stb.)
Sport — a sport mindenkié! Aranyosabb és egyiittes elosztas........



Lehetne maskepp is?

,Ime, Medveczky Medve iir, amint bukdacsol lefelé a 1épcsén,
kopogtatva a feje bubjaval, kipp-kopp, minden lépcsofokon
egy koppanas. Elotte Robert Gida, az o0 gazdaja.

Amennyire Micimacko értelme terjed, meg van gyozodve rola,
hogy ez az egyetlen modja a 1épcson valo kozlekedésnek.

Néha ugyan kétség fogja el,

mintha lehetne masképp Is,

de ezt csak akkor tudna megfontolni,

ha egy pillanatra megallnanak a lépcson,
és modjaban volna fontolgatni.«

A. A. Milne Micimacko részlet




Bemelegité szamok

A vilagon kozel 7 milliard ember ¢l 28 év atlagéletkorral,

2050 tajan varhatoan 9 milliard ember ¢l majd 38 évvel -
(Standard§Poor,s -2009)

Hianyzik a mindennapi élet problémaival valo megbirkozas képessége a magyar
lakossag tobbségenél.

A lakossag 47 %-a tulsulyos, és minden 5. ember elhizott (0sszesen 67 %).
Az alkohol - tulzé - fogyasztasa teljesen elfogadott életvitel.

A gyermekes csaladok 24,9 %-a egysziilos — kortarsak befolyasa nagyobb.
Evrél évre né a szabadidét passziv modén eltoltok szama (TV, video...).

A munkahelyi stressz csokkentésével a betegségbol eredé hianyzas 25%-al kevesebb
lehetne.

Ma a férfiak 41 %, a nok 26 %-a dohanyzik - a dohanyzok

160 munkaorabol minimum 12 orat elfiistolnek havonta. w




Ozvegyek orsziga vagyunk:
minden otodik no 0zvegy

1920-ban 441 ezer,

1949-ben pedig 608 ezer férjét tulelt,
ujabb hazassagra nem lépett asszony c¢lt

A legutolso adatok szerint - KSH —

2009 elejéen 820 ezer, hazastarsat
eltemetni kényszerilt feleséget regisztralt.



George W. Albee képlete:

biologiai, szervi stressz

ba] =

tamogato kozosség + onértekelés + megkiizdo képességek



A testedzes
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A testmozgas, a testedzes majd
mindenre orvossag, de nincs
olyan gyogyszer, amely a
testmozgast helyettesitené!
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MINDEN-KOR

MINDEN-HOL

MINDEN-KI és




Vilasztott és ajanlott testedzések

(életmod sportok) &
gyaloglas, kirandulas, Nordic walking
noi torna, gerinctorna, aerobik ...
tanc
futas, kerékparozas
labdajatékok
uszas, vizi-torna
téli sportagak
helyi adottsag és lehetoség f'uggvenyem

pl. lovaglas, golf, vitorlazas.




TESTMOZGAS, TESTEDZES
Alapszabalyok

1. Betegen nem sportolunk. (Lazzal, hoemelkedéssel
sem.)

2. Foétkezés utan gyalogolni lehet, de jobb 60-90
perccel késobb kezdeni a testedzést.

3. Se sokat, se keveset!

4. Nincs rajt orvos nélkil (csaladorvos latogatasa).

5. Fokozatosan noveljik a mennyiséget és még
lassabban a minoséget!

6. Legyen sportos az oltozet testedzéskor.

7. Nem szenvedni, hanem sportolni érdemes!









A testmozgas,
a testedzeés orvossag!

Idoskorban is elhagyhatatlan a rendszeres testmozgas, testedzés,
mint:
> az energiaegyensily része (taplalkozas < mozgas)
> az egyéni teljesitoképesség fokozoja
> az €életmod alapeleme
> a stressz oldoszere (probléma kibeszélése lehetoség,
tarsas kapcsolat, kis hétkoznapi sikerek, kozosség stb.)
»fontos — nem fontos osztalyozas az életmodban
>a csalad egészséges életméd karmestere a NO (gyakran a
szupernagyi) példamutato kelléke
> Kkiilonboz6 betegségek megelozésének egyik eszkoze
> esetleges betegség gyogyité gyogyszere



Szenior testedzes, testmozgas, sport

Altalanos taniacsok

A testmozgas: Id6s 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 pulzusszammal
percenkénti pulzusszam percenként, mint 180 minusz az
életkor (minusz még 10-15)
Idotartama 30-60 perc 20-30 perc
Sportformaja Gyaloglas, uszas, kerékparozas, | Gyaloglas, uszas, kerékparozas,

futas, tanc, evezés, lépcsojaras,
idos-gimnasztika, vizitorna

specialis gimnasztika, tanc

Kozosségi lehetosége,
szervezeti formaja

Klubban, barati korben,
lakohelyi egyesiilésben,
csaladtaggal, egyediil

Csaladtaggal, barati korben,
lakohelyi tarsakkal,
egyesiiletben, esetlegesen

betegklubban




A SZENIOR SPORTKLUB

Sikeres, ha:

¢ sok az informacié (mit? Miért? Hogyan?)

¢ azonos idopontban van, s megszokhato

s kozosségi, tarsasagi hangulata van

¢ szorakoztato, pozitiv élményt is ado

¢ jatékos, de esetenként versenyszeri

** nem mindig altalanos, minél gyakrabban egyénhez sz616
¢ felkarolja a ,,hatul kullogékat” is

¢ tobb, kis mikro6-csoportos is lehet a programja

* . kulcsszemély(eke)t” megtalalé és érvényesiilni hagyo

¢ valtozatos a sportprogramja, azaz az edzésprogramja
¢ a sportprogramon Kiviil is — néha — kozos programot szervez a tagoknak

- esetleg csaladtagjaiknak — iinnepek, kulturalis rendezvények stb.



termeszet a vilag
legcsodalatosabb sportstadionja




Klubhalozat — kozos gimnasztika,
kozos gyaloglas,
kozosen konnyebb!

———



EU 1dosek gyaloglo klubhalozata

277 orszagbol

Vilagorokségnél évente egyszer
- Talalkozo

- Gyaloglas kozosen

- Legjobb gyakorlatok cseréje



Hortobagy

vilagorokség




A taplalkozas




Taplalkozasunk ,,gazdagsaga” és
»Szegénysege”

»tulzott energia és kaloria-bevitel
»tulzott zsir és cukorfogyasztas kovetkeztében
»tulzott alkoholfogyasztasunk miatt, napi 10-20 g tobbszorosét
»tulzott zsir- és koleszterinfogyasztas
»zsir=»energiafogyasztas 35-40% képezi a kivanatos 25-30%-al szemben
»koleszterin=»napi 500 mg a 300 mg-mal szemben
»tulzott cukorfogyasztas
rnapi 100 g, energiasziikségletiink kb. 12-15%6-a a nani ideslic 1 ﬂ%-ﬂlﬂmmhpn
»tulzott konyhaséfogyasztas . S
»¢lettani 5 g-mal szemben napi 10-15 g
»alacsony diétas-(élelmi) rost fogyasztas
»napi javasolt 30-35 g-mal szemben 15-20 g
»alacsony vitamin és asvanyi-anyag fogyasztas
»vitamin, makro és mikroelem bevitel csokkenése




a csalad egészséges életmod karmestere!

a munkahelyi kulcsfigura
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a vilag egyik legtokéletesebb képzodménye
fontos két dolog - ido

- egeészseg
kompromisszumra hajlamos, konszenzuskereso

— hangulat — kulcsszemély

gyakorlatias, jo szervezo

tul rizikos dolgokat nem szereti

nem kedveli a kudarcot

ad a megjelenésére (hiszen no)

kitarto

»Kibeszeli” a gondot, feloldja a fesziiltséget




Sokkal jobban szeretjik.....
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FERFI-NO NEPESSEGI CSOPORTOK
KSH 2000. Eletméd Idémérleg

Eves NO férfi férfi-né kiilonbség
0-14 837.258 879.985 + 42.727
15-291.108.654 1.159.443 + 50.789
30-39 633.184 645.762 +12.578

|

40-49 788.329 7157.562 - 30.767
50-59 669.912 588.952 - 80.960
60-69 3573.586 414.129 -159.457
70-79 469.101 271.531 -197.570
80— 171.383 271.531 - 96.930

5.251.407  4.791.817



EGYSZAZ, azaz 100 kaloria
EGYENSULYBAN

1 db 30 g-os taro rudi 60 kg-os személy 20 percig keringozik

2,5 dl Coca- vagy Pepsi-cola 85 kg-os személy féloran at porszivozik

Y2 csomag ropi 70 kg-os személy 1oran at iil, értekezik

2 dl sor 60 kg-os személy 15 percig kertet as

1 evokanal lekvar 95 kg-os személy 20 percig gyomlal

2 gomboc gyumolcsfagylalt 60 kg-os személy 50 percig oltozkodik
Mai EBED

Palocleves és 2 db almas palacsinta 50 kg-os személy 1 ora alatt 6 km-t

asvanvviz, kavé ..pucéron” alogol
9 929
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A meggyozes meseje:
A test, is TOKE! -

Futoverseny: cerkak,
radirok,
dupla-radirok...

Ki a megfelelobb?

Az edzett ,,radir” vagy

az edzetlen ,,cerka”?




_ Atest is toke!

o - -3 - |
=S — el lne - -
- - - — ~T : — :-.4 _ . " ‘ "\ \
> = e . : . |

B .

- - A ) .

- e P : A -

E > ‘
e
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Itt a vége!
(csoda nincs, de a lehetetlen
elofordul...)

munkavallalok

testnevelésbol felmentett

testnevelésbol felmentett
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