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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. szeptember 2. 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 szdmara olyan helyben elérhet6 és kénnyen hozzaférhet6 szolgdltatast biztositson,
amely tdmogatja az egészség meglrzését, a rendszeres testmozgast, a mozgasszervi problémak
megel&zését, valamint az életmindség javitasat.

A csoportos torna elsédleges célja a résztvevék gerincmobilitdsdanak megé6rzése és javitasa, a helyes
testtartds fenntartdsa, az izomer6 és a mozgdaskoordindcié fejlesztése, valamint a mozgdsszervi
panaszok megel6zése és enyhitése volt. A rendszeres, szakember altal irdnyitott mozgds lehet&séget
biztosit a résztvevGk szdmadra, hogy sajat fizikai allapotukhoz igazodd gyakorlatokon keresztiil tegyenek
egészségik megbrzéséért.

A szeptemberi foglalkozdson 4 f6 vett részt. A foglalkozas soran az el6z6 hénapokban elsajatitott
mozgasanyag tovabbra is megfelel6 alapot biztositott a gyakorlatok 6sszedllitdsahoz. A kordbban
megismert feladatok rendszeres ismétlése és tudatos alkalmazasa lehetévé tette a résztvevik
szamara, hogy a mozgdsokat egyre magabiztosabban és kontrollaltabban hajtsak végre. A foglalkozas
soran a teljes test atmozgatdsa mellett nagyobb hangsulyt kapott a torzs stabilizadldsa, a gerinc
mozgékonysaganak fenntartdsa, valamint a vall- és csip8iziilet mozgdstartomanydnak javitasa. A
gyakorlatok Osszedllitdsanal fontos szempont volt a fokozatossag és az egyéni terhelhetGség
figyelembevétele, ezdltal biztositva a biztonsagos és hatékony mozgas feltételeit.

A résztvevSk Ul6 és allé helyzetben, valamint talajon végeztek kiilonb6z6 gyakorlatokat. Az allo
helyzetben végzett feladatok sordn az alsé végtag izomzatanak erdsitése mellett az egyensuly, a
testsulyathelyezés és a mozgdskoordindcid fejlesztése kerilt el6térbe. Ezek a gyakorlatok a
mindennapi mozgdasok biztonsagosabb kivitelezéséhez sziikséges stabilitas és koordinacié javitasat is
szolgaltak. A talajon végzett feladatok els6sorban a has- és hatizmok aktivizalasara, a medence
stabilizacidjara és a gerinc kontrolldlt mozgatasara iranyultak. A torzs stabilizalé izmainak célzott
erdsitése hozzajarul a megfelel6 testtartds fenntartdsdhoz és a gerinc terhelésének kedvez&bb
eloszlasdhoz. A gyakorlatok soran a résztvevék figyelmet forditottak a mozdulatok pontos
kivitelezésére és a megfelel6 izommunka kialakitasara.
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A foglalkozas teljes id6tartama alatt kiemelt szerepet kapott a helyes testtartas, a szabdlyos |égzés és
a mozgasok tudatos, kontrollalt kivitelezése. A résztvevSk sajat aktudlis fizikai allapotukhoz és
terhelhetGségikhoz igazitva végezték a feladatokat. A rendszeres gyakorlds sordn megszerzett
tapasztalatok el@segitik, hogy a résztvevék a helyes testtartasra és a tudatos mozgdsra a mindennapi
tevékenységeik soran is nagyobb figyelmet forditsanak. A foglalkozds hozzajarult a résztvevék
izomerejének, mozgdskoordindcidjanak, egyensulyérzékének és mozgasbiztonsdganak tovabbi
fejlesztéséhez, mikdzben tdmogatta a gerinc és az iziiletek megfelel6 mozgékonysaganak fenntartdsat.
A rendszeresen végzett mozgasprogram hosszabb tdvon is hozzdjarulhat a mozgdsszervi panaszok
megel6zéséhez, valamint az aktivabb és egészségtudatosabb életvitel kialakitasahoz.

A program a Szolgaltatasfejlesztési cselekvési tervben megfogalmazott helyi szikségletekre és
szolgaltatdshidnyokra reagalva biztosit rendszeres mozgdsi lehet6séget a lakossag szamdra. A
szolgdltatds helyben torténé biztositdsa javitja a lakossag hozzaférését az egészségmegGrzést
tdmogatd programokhoz, mivel a résztvevék szdmdra nem szikséges mas telepilésre utazniuk ahhoz,
hogy szervezett és szakmailag irdnyitott mozgasfoglalkozdson vehessenek részt. A csoportos torna
kozosségi szempontbdl is jelentds, hiszen a résztvevék rendszeresen, egymast tamogatva és motivalva
vehetnek részt a foglalkozdsokon. A k6zos mozgas erdsiti a tarsas kapcsolatokat, elGsegiti a kozosségi
élmények kialakuldsat, és hozzajarul a rendszeres testmozgas irdnti igény fenntartasahoz.

Osszességében a szeptemberi foglalkozas a 2.1.1. B)c7 — Szolgdltatashoz valé hozzaférés célkitlizéseivel
és a Szolgaltatasfejlesztési cselekvési tervben meghatdrozott fejlesztési irdnyokkal Gsszhangban
valosult meg. A helyben biztositott csoportos torna hozzdjarult a résztvevdk fizikai aktivitdsanak
fenntartasahoz, mozgasszervi egészségiik tdmogatasahoz, mozgashiztonsaguk fejlesztéséhez és az
egészségtudatos életmad erGsitéséhez.



