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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 15. 17:00
Helyszin: 6448 Csavoly, Arany Janos utca 25. Kényvtar, Informdacids és Kozosségi Hely

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

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 szamara helyben elérhet6, rendszeres és konnyen hozzaférhet6, az egészségmeglrzést
és az életmindség javitasat tamogato szolgdltatast biztositson.

A csoportos torna elsédleges célja a résztvevGk gerincmobilitdsdanak megé6rzése és javitdsa, a helyes
testtartds fenntartdsa, az izomerS6 és a mozgdskoordinacié fejlesztése, valamint a mozgdsszervi
panaszok megel6zése és csokkentése. A rendszeres, szakember altal irdnyitott mozgds lehetGséget
teremt arra, hogy a résztvevék sajat fizikai allapotukhoz igazodd gyakorlatok segitségével aktivan
hozzajaruljanak egészségiik megbrzéséhez. A szeptember 16-an megtartott foglalkozdson 9 f6 vett
részt. Afoglalkozas az el6z6 alkalmakon elsajatitott mozgasanyagra épiilt, igy a résztvevék a mar ismert
gyakorlatok rendszeres ismétlésével és tovabbfejlesztésével folytathattak a mozgdskoordindcid és az
izomerg fejlesztését. A korabban megtanult mozgasformak biztos alapot teremtettek az 6sszetettebb,
nagyobb izommunkat és koncentraciot igénylé feladatok végrehajtasahoz.

A mobilizalé gyakorlatokat kbvetéen a foglalkozds sordn nagyobb hangsulyt kapott az izomzat aktiv
terhelése és a kiilonb6z6 mozgdsok dsszehangoldsa. A gyakorlatok els6sorban a torzs, a hat, a has,
valamint az als6é végtag izomzatdnak er@sitésére irdnyultak. A feladatok Osszeallitasanal fontos
szempont volt a fokozatossag, az egyéni terhelhet6ség figyelembevétele, valamint a szabalyos és
biztonsdgos mozgasvégrehajtas. All6 helyzetben a résztvevék kiilonbozd testsulyathelyezéseket,
sarok- és labujjterheléseket, valamint az alsé végtag izomzatat aktivald gyakorlatokat végeztek. Ezek a
feladatok az alsé végtagok izomerejének fejlesztése mellett az egyensuly és a mozgdsbiztonsag
javitasat is szolgaltdk. A gyakorlatokat olyan dsszetettebb mozgdsfeladatok egészitették ki, amelyek
soran a karok és a ldbak mozgasat kellett egymassal 6sszehangolni. Ez a feladatvégzés egyarant
fejlesztette a mozgdskoordinacidt, a koncentraciét és a testtudatossagot.

A foglalkozds masodik részében a mozgas talajon, fekvé helyzetben folytatédott. A gyakorlatok soran
kiemelt szerepet kapott a torzs stabilizaldsa, a has- és hatizmok erGsitése, valamint a medence
megfelel6 helyzetének megtartasa. A torzs stabilizald izmainak célzott aktivizalasa hozzajarul a
megfelel6 testtartas fenntartasahoz, valamint a gerinc tudatosabb és kontrollaltabb mozgatasahoz.
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A gyakorlatok nehézségi szintjét az egyéni képességekhez és aktualis terhelhetéséghez igazitottuk.
Ennek koszonhet6en valamennyi résztvevé a sajat fizikai allapotanak megfeleld intenzitdssal
kapcsolddhatott be a feladatokba. A foglalkozas sordn folyamatosan fontos szempont volt a helyes
testhelyzet, a szabalyos légzés és a mozdulatok tudatos, kontrollalt kivitelezése.

A program eredményeként fejlédott a  résztvevGk izomkontrollja, terhelhetdsége,
mozgaskoordindcidja és mozgdsbiztonsaga, mikozben tovabb folytatédott a korabban megszerzett
mozgdsanyag gyakorldsa és elmélyitése. A rendszeres mozgds elGsegiti a résztvevék fizikai
aktivitdsanak fenntartdsat, a mozgdsszervi panaszok megelGzését, valamint az egészségtudatos
életmod erGsitését. A foglalkozds a Szolgaltatdsfejlesztési cselekvési tervben azonositott helyi
sziikségletekre és szolgaltatdshianyokra reagalva biztositott mozgasi lehet6séget a lakossag szamara.
A szolgdltatas helyben torténd biztositasa kilondsen fontos a hozzaférési lehetéségek javitdsa
szempontjabdl, hiszen a résztvevék szamara nem szlikséges mas telepllésre utazniuk ahhoz, hogy
rendszeres, szervezett és szakmailag irdnyitott mozgdsprogramban vehessenek részt.

A csoportos torna a fizikai egészség megbrzése mellett kozosségépitd szerepet is betolt. A kdzos
mozgas soran a résztvev6k tdmogatd kornyezetben, egymast motivdlva vehetnek részt a
gyakorlatokban. A rendszeres taldlkozasok elGsegitik a tdrsas kapcsolatok erdsitését, valamint a
mozgas irdnti motivacio fenntartasat.

Osszességében a szeptember 16-i foglalkozas a TOP_PLUSZ Helyi human fejlesztések projekt 2.1.1.
B)c7 — Szolgaltatashoz vald hozzaférés célkitlizéseivel és a Szolgaltatasfejlesztési cselekvési tervben
meghatarozott fejlesztési irdnyokkal 6sszhangban valdsult meg. A program hozzajarult a résztvevék
fizikai aktivitdsanak fenntartasahoz, izomerejik és mozgaskoordinaciojuk fejlesztéséhez, a
mozgashiztonsag noveléséhez, valamint az egészségtudatos életmdd és a helyi kozosségi kapcsolatok
erdsitéséhez.



