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

Program cime: I[d6sek megsegitése

IdGpont: 2026. szeptember 29. 15,00 éra

Helyszin: K6z6sségek Haza

Az el6adas cime: Csontjaink és gerinclink védelmében
Célcsoport: id&s (nyugdijas) emberek

El6ado: Kisa Judit

A program a TOP_PLUSZ Helyi human fejlesztések cimi projekt keretében, a 2.1.1.B)d)d1)2 — Mentalis
egészségfejlesztés, azon belll az 6nbantalmazas és a kapcsolati erészak fogalmanak megismertetéséhez,
tovabbd a stresszolddshoz, valamint a kiégés megel6zéséhez, minimalizédlasdahoz és kezeléséhez
kapcsoldodd tevékenység részeként valdsult meg.

A program kozponti témaja ,,Csontjaink és gerinclink védelmében” volt. Az el6adas célja az volt, hogy a
résztvevok kdzérthetd, gyakorlatias formaban kapjanak informaciot a csontok és a gerinc egészségének
megdrzésérdl, a megfeleld taplalkozas és a rendszeres mozgds szerepérdl, valamint az egészségtudatos
életmod fontossagarol. A program egyuttal a testi és lelki egészség Osszefliggéseire is rairdnyitotta a
figyelmet, hiszen a tartés fajdalom, a mozgasszervi problémak, a fizikai aktivitas csokkenése és az ezekkel
egyUtt jard életminGség-romlds a mentdlis jollétre is kedvezStlen hatdssal lehet.

A résztvevdk az el6adas sordn megismerkedtek a csontok felépitésével és 6sszetételével, valamint azzal,
hogy milyen alapvet§ szerepet toltenek be a szervezet miikodésében. Részletesen szd esett arrdl is,
hogyan tdmogathatd a csontok egészsége megfelel6 életmdddal, milyen tdpanyagokra van sziksége a
szervezetnek, és hogyan biztosithatok ezek a mindennapi taplalkozas soran. Kilén hangsulyt kapott a
tudatos taplalkozas. A résztvev6k megismerhették, hogy milyen killénbség van egy atlagos étrendi nap
és egy, a csontok egészségét tudatosan tamogatd étrendi nap kozott. A gyakorlati példak segitségével
olyan, a mindennapokban is alkalmazhatd ismereteket szerezhettek, amelyek hozzajarulhatnak az
egészségesebb életmdd kialakitdsdhoz és a késSbbi egészségligyi problémak megel6zéséhez.

Az el6adas fontos témdja volt a rendszeres testmozgds szerepe a csontok és a gerinc védelmében. A
résztvevék informaciét kaptak arrdél, hogy a megfelel6en megvalasztott és rendszeresen végzett mozgas
milyen modon jarulhat hozza a csontozat, az izomzat és a gerinc egészségének megbrzéséhez. A mozgas
jelent8sége ugyanakkor nem kizérdlag testi szempontbdl fontos: a rendszeres fizikai aktivitas a stressz
csokkentésében, a kozérzet javitasaban és a mentélis egyensuly fenntartasaban is szerepet jatszik. A
program kapcsolddott a mentalis egészségfejlesztés célkitlizéseihez is. Az egészségmeglrzés, a testi
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allapot javitdsa, a rendszeres mozgas és a tudatos taplalkozas olyan preventiv eszkézok, amelyek a
stresszel vald megklizdést és az altalanos jollétet is tdmogatjdk. A résztvevék szamdra az el6adas
lehetGséget biztositott arra, hogy felismerjék sajat életmddjuk azon terileteit, amelyeken kisebb
valtoztatasokkal is sokat tehetnek testi és lelki egészségikért.

A program keretében a mentdlis egészség szempontjabdl fontos dnbantalmazas és kapcsolati erészak
fogalma is értelmezési keretként kapcsolddott a megel6zéshez. Az 6nbantalmazas olyan magatartasok
Osszessége, amelyekkel az egyén szandékosan vagy kdzvetetten sajat testi vagy lelki egészségében okoz
kart, mig a kapcsolati erdszak a parkapcsolatban vagy mas kozeli kapcsolatban megjelend testi, lelki,
szdbeli, gazdasagi vagy egyéb bantalmazé magatartdsokat foglalhatja magaban. A program szemlélete a
problémak felismerését, a segitségkérés lehetéségének tudatositdsat és a megel§zést helyezte el6térbe.

A stresszoldds és a kiégés megel6zése, minimalizéldsa és kezelése szintén fontos kapcsolddasi pontot
jelentett. A mindennapi életben jelentkezé tartds fizikai és lelki megterhelés, a mozgdsszegény életmad,
a helytelen taplalkozas és a folyamatos stressz hosszu tdvon az egészségi allapot romlasahoz vezethet. A
résztvevok ezért olyan ismeretekkel gazdagodhattak, amelyek segitséget jelenthetnek sajat életmaodjuk
tudatosabb alakitasaban, a testi-lelki egyensuly megbrzésében és a tulterheltség jeleinek
felismerésében.

A programot gyakorlati bemutatd is kiegészitette. A résztvev6k kozosen készitettek egy egyszerd,
természetes alapanyagokbdl all6, a csontok egészségét tamogatd étrendbe beilleszthetd krémet. A
,csonter@sitd kence” cukor nélkuli szilvalekvar, lenmagolaj és 6rolt szezammag felhaszndlasaval készilt.
A gyakorlati tevékenység élményszerlien egészitette ki az elméleti ismereteket, és bemutatta, hogy az
egészségtudatos taplalkozds egyszer(, hétkdznapi alapanyagok felhaszndlasaval is megvaldsithatd. A
programon a résztvevék aktivan és érdekl6d6en vettek részt. Az el6adas soran szamos kérdés meriilt fel,
amelyekre a résztvev6k személyre szabott, kozérthetd valaszokat kaptak. A kérdések és a beszélgetés azt
mutattdk, hogy a téma a jelenlév6k szamara aktudlis és hasznos volt, és igény mutatkozott az
egészségmegdrzéssel kapcesolatos tovabbi ismeretek megszerzésére.

A rendezvény ingyenesen, minden érdekl6d& szamdra nyitott formaban valdsult meg, igy azon barki részt
vehetett. Ez kiemelten fontos az esélyteremtés és a hatranyos helyzetbdl fakadd egyenlétlenségek
mérséklése szempontjabdl. A program téritésmentes biztositdsa lehetévé tette, hogy az egészségtudatos
életmoddal, tdpldlkozassal, mozgdssal és mentdlis egészségmeglrzéssel kapcsolatos informacidk
azokhoz is eljussanak, akik anyagi, kozlekedési vagy egyéb élethelyzeti okok miatt kevésbé tudnak részt
venni fizetds egészségmeglrzé programokon vagy szakmai elGadasokon. A helyben megvaldsuld,
téritésmentes program ezaltal hozzdjarult a szolgaltatdsokhoz vald egyenl6bb hozzaféréshez, a
tarsadalmi kilonbségek mérsékléséhez és az esélyegyenl§ség erdsitéséhez. A résztvevéknek nem kellett
utazniuk vagy szolgaltatdsi dijat fizetnilk azért, hogy hiteles, gyakorlatban is hasznosithato
egészségmeglrzé ismeretekhez jussanak.
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Osszességében a ,Csontjaink és gerinciink védelmében” cim({ program a testi és lelki egészség
megdrzését egyarant szolgdlta. Az elméleti ismeretek, a gyakorlati bemutatd, a kozos beszélgetés és a
résztvevék kérdéseire adott valaszok egylittesen segitették az egészségtudatossag erdsitését. A program
hozzdjarult a prevenciéhoz, a stressz kezeléséhez, a testi aktivitds 6sztonzéséhez, a mentdlis jollét
tamogatdsahoz, valamint ahhoz, hogy a résztvevék sajat egészséglik megbrzésében aktivabb,
tudatosabb szerepet véllaljanak. A program megvaldsitdsa ezaltal 6sszhangban allt a TOP_PLUSZ Helyi
human fejlesztések projekt célkitlizéseivel: a helyben elérhetd, ingyenes szolgdltatas biztositasaval
er@sitette az esélyegyenlGséget, mérsékelte a hozzaférési hatranyokat, tdmogatta a kozdsség
egészségtudatossagat, valamint hozzajarult a testi és mentalis egészség hosszu tadvi meglrzéséhez.



