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Szakmai beszamolo

TOP_PLUSZ 3.1.3-23-BK1-2024-00016 azonosité szamua "Egyiitt az egészségért, egyiitt a kozosségért!"
cimii timogatott palyazat

Id6pont: 2026. augusztus 19. 17:00
Helyszin: 6448 Csavoly, Arany Janos utca 25. Kényvtar, Informdacids és Kozosségi Hely

Célcsoport: 40 év feletti n6k
Program megnevezése: Mozogj vellnk!

A csoportos torna a TOP_PLUSZ Helyi human fejlesztések projekt keretében, a 2.1.1. B)c7 -
Szolgaltatdshoz valé hozzaférés ciml felhivas célkitlizéseivel Osszhangban, valamint a projekt
keretében elkészitett Szolgdltatdsfejlesztési cselekvési terv alapjan valdsult meg. A program célja, hogy
a helyi lakossag szamdra helyben, konnyen és folyamatosan elérhet6, az egészségmegbrzést és az
életmindség javitasat tamogatd szolgaltatast biztositson.

A csoportos torna elsédleges célja a résztvevGk gerincmobilitdsanak megé6rzése és javitasa, a helyes
testtartds fenntartdsa, az izomerS6 és a mozgdskoordinacié fejlesztése, valamint a mozgdsszervi
panaszok megel6zése és csokkentése volt. A rendszeres, szakember altal irdnyitott mozgds lehet6séget
biztosit arra, hogy a résztvevdk sajat fizikai allapotukhoz igazodd gyakorlatokon keresztiil tegyenek
egészségik megbrzéséért.

A foglalkozason 8 f6 vett részt. A program sordn a korabbi foglalkozasokon mar elsajatitott
mozgasformak tovabbfejlesztése tortént, és az el6z6 alkalmakhoz képest Osszetettebb feladatok
keriltek alkalmazasra. A fokozatossag elvének megfelel6en a résztvevék olyan gyakorlatokat végeztek,
amelyek a kordbban megszerzett mozgdsos tapasztalatokra épitve nagyobb koncentraciot,
koordinaciot és izommunkat igényeltek.

A gyakorlatok elsésorban a torzs stabilitdsanak fokozdsat, a gerinc és a medence mozgasanak javitasat,
valamint az also és fels6 végtag izomzatanak erdsitését szolgaltak. A feladatok dsszeallitdsanal fontos
szempont volt, hogy a kiilonb6z8 izomcsoportok egylittes és dsszehangolt miikodését is fejlesszék,
ezaltal javitva a résztvevdk altaldanos mozgdsbiztonsagat és mindennapi mozgasainak hatékonysagat.

A foglalkozas soran gimnasztikai labda és gumiszalag is alkalmazasra keriilt. Az eszkdz6k hasznalata
lehetGséget teremtett az izommunka fokozadsdra, a mozgaskoordinacié fejlesztésére, valamint a
kordbban megtanult gyakorlatok nehezitésére. A gimnasztikai labddval végzett feladatok elsGsorban
az egyensuly és a torzs stabilitdsanak fejlesztését tamogattdk, mig a gumiszalaggal végzett gyakorlatok
az izomerd novelését és a végtagok célzott atmozgatasat segitették.

A program részeként egyensulyfejleszt6, torzsstabilizald, valamint a fels6 és alsé végtagok
Osszehangolt mikodését elGsegitdé gyakorlatok is helyet kaptak. Az Gsszetettebb mozgasfeladatok
végrehajtdsa soran a résztveviknek fokozott figyelmet kellett forditaniuk a testhelyzetre és a
mozdulatok megfelel6 sorrendjére, ezaltal a foglalkozads az izomeré mellett a koncentraciot és a
mozgaskoordinaciot is fejlesztette.
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A gyakorlatok végrehajtdsa sordn tovabbra is kiemelt jelent6sége volt a megfelel6 légzésnek, a helyes
testhelyzet kialakitdsdnak és az egyéni terhelhet6ség figyelembevételének. A résztvevék a
gyakorlatokat sajat fizikai allapotukhoz igazitva végezték, igy a foglalkozas egyszerre biztositotta a
fokozatos fejl6dés lehetGségét és a biztonsagos mozgas feltételeit.

A foglalkozas hozzajarult a résztvevék izomerejének, egyensulyérzékének, mozgdskoordindcidjanak és
mozgasbiztonsaganak tovabbi fejlédéséhez. A rendszeresen végzett, egymdsra éplil6 mozgdsprogram
el6segiti, hogy a résztvevék tudatosabban figyeljenek testtartasukra, mozgasukra és fizikai allapotuk
megdbrzésére. A megszerzett mozgdsos tapasztalatok a mindennapi életben is hasznosithatdk, ezaltal
a program hosszabb tdvon is tdmogatja az egészségtudatos életmadd kialakitasat.

A program a Szolgaltatasfejlesztési cselekvési tervben megfogalmazott helyi igényekre és
szolgdltatashidnyokra reagalva biztosit rendszeres mozgdsi lehetGséget a lakossdg szamara. A
szolgdltatas helyben torténd biztositasa kilondsen fontos, mivel a résztvevGk szamara nem sziikséges
mads telepilésre utazniuk ahhoz, hogy szervezett, irdnyitott és egészségmeglrzést tamogato
mozgasprogramban vehessenek részt. Ez egyben hozzdjarul a szolgdltatasokhoz valé hozzaférés
esélyének javitdsahoz is.

A csoportos foglalkozds kozosségi szempontbdl is jelentds: a résztvev6k rendszeresen, egymast
tdmogatva és motivalva vesznek részt a programban. A kdzos mozgds erdsiti a tarsas kapcsolatokat,
el6segiti a kozosségi élmények kialakuldsat, és hozzajarul ahhoz, hogy a rendszeres testmozgds a
résztvev6k mindennapi életének részévé valjon.

Osszességében a foglalkozas a 2.1.1. B)c7 — Szolgaltatashoz valé hozzaférés célkitlizéseivel, valamint a
Szolgaltatasfejlesztési cselekvési tervben meghatdrozott fejlesztési iranyokkal 6sszhangban valdsult
meg. A program a helyi lakossag szdmara elérhet6 egészségmeglrz6 szolgdltatasként hozzajarult a
fizikai aktivitds noveléséhez, a mozgdsszervi egészség tamogatdsdhoz, a mozgdsbiztonsag
fejlesztéséhez, valamint a résztvevék életmindségének javitasahoz.



