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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 5. 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 -
Szolgdltatdshoz vald hozzaférés cimdl felhivdsban meghatdrozott célokkal 6sszhangban, valamint a
projekt keretében elkészitett Szolgdltatasfejlesztési cselekvési terv alapjan valdsult meg. A program
egyik kiemelt célja, hogy a helyi lakossdg szamara olyan, helyben elérhet6 és a résztvevék szamara
kénnyen hozzaférhet szolgaltatasokat biztositson, amelyek hozzajarulnak az egészséges életmadd
kialakitdsahoz, az egészség megbrzéséhez, valamint az életmindség javitasahoz.

A csoportos torna célja a résztvevSk gerincmobilitdsdanak megé6rzése és javitasa, a helyes testtartds
kialakitasa és fenntartdsa, az izomer6 és a mozgaskoordinacié fejlesztése, tovabbd a mozgasszervi
panaszok megel6zése és enyhitése volt. A foglalkozas kiilondsen fontos szerepet tolt be a rendszeres
testmozgds lehet6ségének helyi biztositasaban, hiszen a szolgdltatasnak koszonheten a
résztvevbknek nem szikséges mas telepllésre utazniuk ahhoz, hogy szakmailag iranyitott,
egészségmeglrzést tamogatd mozgdsprogramban vehessenek részt.

Ezen az augusztusi foglalkozdson 5 f6 vett részt. A foglalkozas az el6z6 hdnapokban elsajatitott
mozgdsanyag ismeretére épllt, igy a résztvev6k mar ismert gyakorlatokra tdmaszkodva, fokozatosan
és biztonsagosan folytathattak a torzs és a végtagok célzott atmozgatasat. A gyakorlatok
Osszeallitasanal fontos szempont volt az egyéni terhelhet8ség figyelembevétele, valamint a
mozdulatok szabalyos és kontrollalt végrehajtdsa.

A foglalkozas soran kiemelt szerepet kapott a gerinc mozgékonysagdnak fenntartasa, a torzs stabilizalo
izmainak erdsitése, valamint a vall- és csipbiziilet mozgastartomdanyanak javitasa. A résztvevék Ul6 és
allé helyzetben, valamint talajon végzett gyakorlatokon keresztil fejlesztették izomerejliket,
mozgaskoordinacidjukat és egyensulyérzékiiket.

Az allé helyzetben végzett feladatok elsésorban az alsé végtagok izmainak erGsitésére, az egyensuly
fejlesztésére, valamint a testsuly kontrollalt athelyezésének gyakorlasara iranyultak. A talajon végzett
gyakorlatok sordn a torzs és a medence stabilizacidja, valamint a gerinc tudatos és kontrollalt
mozgatdsa keriilt el6térbe. A feladatok egymasra éplilése lehetévé tette, hogy a résztvevék a korabban
megszerzett mozgdsos tapasztalataikat tovabb mélyitsék és a gyakorlatok helyes kivitelezését egyre
tudatosabban alkalmazzak.

A foglalkozas teljes idGtartama alatt fontos szempont volt a helyes testtartds, a szabalyos légzés,
valamint a mozdulatok lassu, tudatos és kontrollalt végrehajtdsa. A résztvevik figyelmet kaptak arra,
hogy a gyakorlatokat sajat fizikai allapotukhoz és aktualis terhelhet6ségiikhoz igazitsak. Ez hozzajarult
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ahhoz, hogy a mozgasprogram biztonsagos, ugyanakkor hatékony formdban tamogassa a rendszeres
testmozgds kialakitasat.

A program a Szolgaltatasfejlesztési cselekvési tervben megfogalmazott szolgdltatashianyokra reagalva
biztosit lehetGséget a helyi lakossag szdmara a mozgas és az egészségmeglrzés terlletén. A helyben
megvaldsuld csoportos torna nemcsak a résztvevék fizikai allapotanak javitasat szolgalja, hanem a
kozosségi kapcsolatok erGsitéséhez is hozzajarul. A rendszeres kdzos mozgds soran a résztvevik
tdmogatd, motivald kozegben végezhetik a gyakorlatokat, amely el&segiti a programhoz valé hosszabb
tdvu kapcsolddast és a rendszeres testmozgas iranti igény fenntartdsat.

A foglalkozas eredményeként a résztvevék mozgdsbiztonsaga, izomereje és altalanos mozgékonysaga
fejl6dott, mikozben a program hozzajarult a mozgasszervi problémdk megel6zéséhez és az
egészségtudatos életmdd erdsitéséhez. A rendszeresen ismétl6ds, egymasra épiilé foglalkozasok
lehetdséget teremtenek arra, hogy a résztvevék a megszerzett ismereteket és mozgdsformakat a
mindennapi életben is alkalmazzak.

Osszességében a program a 2.1.1. B)c7 — Szolgaltatashoz vald hozzaférés célkitlizéseivel 6sszhangban,
a Szolgdltatasfejlesztési cselekvési tervben azonositott igényekre reagalva valdsult meg. A helyben
biztositott mozgasprogram hozzdajarult ahhoz, hogy a résztvev6k szdmara elérhet6vé valjon egy olyan
egészségmeglrz6 szolgaltatds, amely tdmogatja a fizikai aktivitdst, a mozgasszervi egészség
megGrzését, a kozosségi kapcsolatok erdsitését és ezaltal a helyi lakossag életminGségének javitasat.



