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v A YOUnite képzési programrol >

Ez a modul az ERASMUS+ tarsfinanszirozasaban létrejott YOUnite projekt keretében készult, amely 2022.
oktdéberétdl 2024. oktdberéig tart. A projekt 6t osztrak, finn, magyar és lengyel szervezetnek készénhetéen
valésult meg, akik egyuttmuikddve foglalkoznak az elhizott és tulsulyos fiatalok elétt all6 kihivasokkal, kilénés
tekintettel a munkaerdé-piaci integraciéjukra. A program a YOUnite képzési program része, amely hat modulbdl
all, és az aldbbi témakoroket oleli fel: egészséglgyi szempontok, taplalkozas, sport, stresszkezelés,
tudatossag és foglalkoztatas. Mindegyik modul az elhizds és a tulsuly kezelésének és az altalanos jolét
elémozditasanak alapveté szempontjait célozza meg. Az Egészségulgyi/orvosi szempontok és a Taplalkozas
modulok alapveté ismereteket nyujtanak a tudatos taplalkozasi és életmdédbeli dontések meghozatalahoz. A
Sport modul tamogaté kérnyezetben 6sztdnzi a fizikai aktivitast. A Stresszkezelés és a Tudatossag a mentalis
egészséggel és a stresszkezelési stratégiakkal foglalkozik. A Foglalkoztatas a foglalkoztathatésag javitasara
és a munkahelyi diszkriminaci6 kezelésére 6sszpontosit, képessé téve a fiatalokat arra, hogy magabiztosan és
sikeresen lépjenek be a munkaerdpiacra. Ezek a modulok egyuttesen atfogé eszkdztarat kindlnak az oktatoék,
tanarok, ifjisagsegitdk és tanadcsaddk szamara, hogy tamogassak és képessé tegyék a fiatalokat arra, hogy
megtegyék az elsd Iépéseket az egészségesebb, kiegyensulyozottabb élet felé vezet6 Gton.

A YOUnite képzési programot Ugy tervezték, hogy kilénbdzé részei nagyon rugalmasan felhasznalhaték
legyenek: akar a teljes program, akar csak egyes modulok vagy tevékenységek megvalésitasaval. igy a
modulok alkalmazhaték a kulénb6z6 képzési koérnyezetekhez. Minden egyes modulhoz tartozik egy
modultevékenységre vonatkoz6é dokumentum és utmutatd a képz6k szamara. Ezek a dokumentumok egy
egységet alkotnak, ezért egyultt érdemes 6ket attekinteni. Annak érdekében, hogy a kidolgozott képzés
hatékony és atfogd legyen, minden orszadgban munkacsoportokat hoztak Iétre, amelyekben kulénb6z6
terlletek szakért6i vettek részt, tobbek kézott orvosok, egészségugyi dolgozdk, taplalkozasi szakemberek,
szakacsok, foglalkoztatasi tanacsadoék, ifjisadgi munkasok, sportolék, tanarok és pszicholégusok. Ezek a
szakérték megosztottak meglatasaikat, és segitettek a célcsoport egyedi igényeihez igazitott tevékenységek
kialakitasaban.

A munkacsoportok eredményei alapjan kidolgoztak a fiatalok képzési programjanak tervezetét, és a partnerek
oktatokat képzd rendezvényeket tartottak, hogy a jovébeli oktatdkat felvértezzék az Uj képzés hatékony
megvalositdsdhoz sziikséges készségekkel és ismeretekkel. Ezek az oktatdk ezutan kisérleti foglalkozasokat
vezettek a fiatalokkal, ahol a modulokat gyakorlati alkalmazassal tesztelték és finomitottdk. A tesztelés és
finomitas iterativ folyamata lehetévé tette szamunkra, hogy értékes visszajelzéseket gyUjtsiink a képzoktél és
maguktdl a fiataloktdl, elvégezzik a szikséges maédositasokat, és megbizonyosodjunk arrél, hogy a modulok
gyakorlatiasak és hatasosak voltak.A hatranyos helyzet( fiatalokra valé 6sszpontositas biztositja, hogy azok,
akiknek a legnagyobb szukséguik van ra, tdmogatast és utmutatast kapjanak az egészségesebb életméd
kialakitasahoz és jovdbeli foglalkoztathatésaguk javitasahoz.

Az elhizasra val6é 6sszpontositas kulcsfontossagu, tekintettel annak riaszté gyakorisagara és messzemend
kovetkezményeire. Az Egészségligyi Vildgszervezet szerint 2022-re vildgszerte a gyermekek és serdildk (5-
19 évesek) mintegy 20%-at érinti az elhizas vagy a tulsuly (Egészséglgyi Vilagszervezet). Ez a névekvo
jarvany nemcsak jelentés kézegészségugyi problémat jelent, hanem a tarsadalmakra és a kdzegészségugyi
rendszerekre is terhet ré. A fiatalok kérében az elhizds szdmos negativ kévetkezménnyel jar, beleértve a
krénikus betegségek, példaul a 2-es tipusu cukorbetegség. a sziv- és érrendszeri betegségek és a mentalis
egészségugyi problémak megnovekedett kockazatat. Ezek az egészségugyi problémak gyakran felnéttkorban
is fennmaradnak, hozzajarulva a magasabb egészségulgyi koltségekhez és a gazdasagi terhekhez. Emellett az
elhizds hatassal lehet az életmindségre, a tanulmanyi teljesitményre és a foglalkoztatasi kilatasokra, ami a
hatranyos helyzet korforgasat allanddsitja. Az elhizas elleni kizdelem nemcsak az egyéni egészséglgyi
eredmények javitdsa, hanem az allami pénzeszkdzokre nehezedd gazdasagi terhek csokkentése és az
altalanos tarsadalmi jélét fokozasa érdekében is elengedhetetlen.

Az elhizas elleni kiizdelemhez sokoldali megkdzelitésre van szikség, amelyet az atfogd egészségnevelés is
aldatdmaszt. Ez magéban foglalja a tulsdly és az elhizds mindenre kiterjedd hatdsainak ellensulyozéasara
irdnyuld megel6z6 intézkedések és kezelési stratégidk végrehajtasat, mikdzben felhivia a figyelmet a
kiegyensulyozott taplalkozasra, a kovetkezetes testmozgdasra, a mentalis jolétre és a stresszkezelésre. A
YOUnite képzési program jelent6s elsé 1épést tesz ebbe az irdnyba, kilondsen a hatranyos helyzetl fiatalok
szamara, akik tavolabb vannak a munkaerdépiactdl, és korabban nem foglalkoztak az egészséges életmdddal.
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- Bevezetés: Mi a sportmodul célja, és hogyan jarul hozza az
egészségesebb életmodhoz?

v

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozésa szerint a fizikai aktivitds magaban foglal minden olyan
testi mozgéast, amelyet a vazizmok hajtanak, és amely energiafelhasznalast igényel. Ez a meghatarozas kiemeli,
hogy nemcsak a strukturdlt sporttevékenységeket értjik ide, hanem az olyan rutinfeladatokat is, mint a
hazimunka vagy az ingazas. Lényeges megkllonboztetni a fizikai aktivitast a testmozgastodl; bar atfedik egymast,
az elébbi a mindennapi élet szerves részét képezé mozgasok szélesebb spektrumat foglalja magaban.

A klinikai bizonyitékok hatarozottan alatamasztjdk a kiegyensulyozott étrend és a rendszeres testmozgas
kombinacidjanak hatékonysagat az elhizas elleni kizdelemben. Még a kisebb testmozgasok is el6nydsnek
bizonyulnak a mozgasszegény életméddal szemben.

A modern tarsadalom mozgasszegény hajlamai éles ellentétben allnak &seink aktivabb életmddjaval, ami a
kaléria-egyensuly hidnyat eredményezi, ami elhizdshoz vezet, kilondésen a fiatal felnéttek korében. A
technoldgiai fejlédés az urbanizaciéval parosulva a fizikai eréfeszités csokkenéséhez és a kalériafogyasztas
novekedéséhez vezetett. A mobiltelefonok és szamitégépek fokozott hasznédlata, a tomegkdzlekedésre vald
hagyatkozas és a szabadtéri tevékenységek csdkkenése tovabb sulyosbitja a mozgasszegény magatartast.

A rendszeres testmozgéas a testsulyszabalyozason tul sokrétl elényodkkel jar. Csékkenti a testzsirt, noveli az
izom- és csonttdmeget, javitja a glukéztoleranciat, csékkenti a vérnyomast, és fokozza a fizikai és mentaélis
jolétet. Az optimalis egészség érdekében ajanlott legaldbb napi harminc perc mérsékelt intenzitasa fizikai
aktivitas beiktatasa.

A tulsulyos és elhizott egyének szamara a testmozgas katalizatorként szolgal a fogyashoz, csékkenti a testzsirt,
mikdézben noéveli az izomtémeget és javitja az altalanos fittséget. A stressz csokkentésével és a hangulat
javitasaval az érzelmi j6létre is hat. A biztonsagos és hatékony testmozgas azonban megfelel§ tervezést,
személyre szabott programokat és a sérulések elkerllése érdekében a technikara valé odafigyelést igényel,
kuléndsen a fizikai aktivitdshoz nem szokott emberek esetében.

Az folyamatos mozgasra késztetd gyakorlatok, példaul a gyaloglas, a kerékparozas és a vizi aerobik
biztonsagosabb lehet6ségek kezdb6k vagy példaul izUleti problémakkal klizddék szamara. Ezek a tevékenységek
szamos fizikai és egészségugyi elénnyel jarnak, tébbek k6zott javitjak a sziv- és érrendszeri funkcidkat, az izmok
fejlddését és a testsulyszabalyozast (WHO, 2018).

A fizikai egészségen tul a sportolds az dnbecsullés erdsitésével és a negativ testkép-érzetek leklizdésével a
pszicholégiai ellendll6 képességet is elbsegiti. Lehetdséget biztosit a tarsadalmi interakciokra és a
csapatmunkara, ellensulyozza az elszigeteltség érzését és erdsiti az 6sszetartozas érzését.

A Sport Modul célja, hogy az elhizott és tulsulyos fiatalok szamara lehet6séget biztositson a fizikai aktivitasra
biztonsagos, tdmogaté és élvezetes kérnyezetben. Ez a modul a testmozgashoz és a fizikai tevékenységekhez
valé pozitiv viszony kialakitdsara 6sszpontosit, hangsulyozva a fizikai aktivitas elényeit az altaldnos egészség és
jélét szempontjdbdl, nem pedig csak a fogyas szempontjabdl. A kulénb6zé fittségi szinteknek megfeleld
tevékenységeket kinalva a tevékenységek célja a bizalomépités, a fizikai erénlét javitdsa és az onbecsulés
novelése. Az oktatast, motivaciot és viselkedési tdmogatast integralé holisztikus megkozelitéssel a Sport Modul
arra 0sztonzi a résztveviket, hogy egészséges, fenntarthaté szokasokat alakitsanak ki.

A modul fo célkitiizései a kovetkezok:

Tudds és tudatossdg: A résztvevék tisztdban lesznek a fizikai aktivitds fontossdgdval az egészség
megébrzésében és az olyan dllapotok kezelésében, mint az elhizds. Megismerik a rendszeres testmozgds
kilénbozdé elényeit, beleértve a mentdlis jolétre, a hangulatszabdlyozdsra és a szorongds csékkentésére
gyakorolt pozitiv hatdsdt. A modul hangsulyozza ezeknek a tevékenységeknek a mindennapi rutinba valo
integrdldsat, kiemelve, hogy a fizikai aktivitds hogyan vdlhat életik természetes részévé.
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Szocidlis és interperszondlis készségek: A modul a testmozgds tdrsadalmi elényeit is hangsulyozza,
bemutatva, hogy a csapatsportok és a csoportos tevékenységek révén hogyan segithetjik elé a
tartalmas kapcsolatok kialakuldsdt és erdsithetjik meg a kapcsolatainkat.

Célkitliizés: A fiatalok megértik a sporttal és testmozgdssal kapcsolatos vildgos, elérheté célok
kitlizésének fontossdgdt. Megtanuljdk, hogyan készitsenek megvaldsithaté terveket e célok elérésére,
elésegitve ezzel a céltudatossdgot és az irdnyt a fizikai fejlédéstkben.

Személyes érdekl6dés és motivdcio: A fiatalok megtanuligk azonositani sajdt preferencidikat,
érdekl6dési kériiket és erdsségeiket a sportban, ami lehetévé teszi szamukra, hogy a testmozgdst
egyéni igényeikhez igazitsak. Ez magdban foglalia annak a képességnek a fejlesztését, hogy a
gyakorlatokat a képességeikhez igazitsdk, biztositva, hogy a testmozgds egyszerre legyen élvezetes és
fenntarthata.

A rutin kialakitdsa és az énkép: A modul stratégidkat nyujt a rutin és a motivdcio kialakitdséhoz és
fenntartdsdhoz a fizikai aktivitds terén. Személyes célok kitlizésével, a tevékenységek érdeklédési
kérikhoz valo igazitdsdval és rutinok kialakitdsdval a fiatalok erés alapot teremthetnek a folyamatos
fizikai aktivitashoz.

Erésédés és személyes novekedés: A modul képessé teszi a fiatalokat arra, hogy sajat fitnesz céljaik
kitlizésével és megvaldsitdasdval maguk irdnyitsdk egészségliiket. Ez elbsegiti az déndllésdgot, a
rugalmassadgot és a proaktiv gondolkoddsmaddot, amelyet életiik minden teriletén alkalmazhatnak.

v Milyen kérdésekkel foglalkoznak?

A tevékenységek kbzvetlenul az elhizds és a tulsuly ellen irdnyulnak, mivel szdmos vonzé és elérhetd
lehetéséget kindlnak. Ezek a tevékenységek arra 6szténzik a fiatalokat, hogy személyes célokat tlizzenek
ki a fizikai tevékenységekkel és a testmozgassal kapcsolatban, mint példaul a turazas, a gyaloglas vagy uj
sportok kiprébalasa. Azaltal, hogy strukturalt terveket készitenek, és meghatarozzak azokat a konkrét
fizikai tevékenységeket, amelyeket élveznek, a résztvevék motivalttd valnak arra, hogy a rendszeres
testmozgast beépitsék mindennapi életukbe. Ez kulcsfontossagu az elhizas kezelése és megel6zése
szempontjabdl, mivel a kdvetkezetes fizikai aktivitds segit a kalériaégetésben, a sziv- és érrendszeri
egészség javitasaban és az izomtomeg épitésében.

Ezenkivil az olyan tevékenységek, mint a turdzads és a gyaloglas, alacsony terheléssel jaré
edzéslehet6ségeket kinadlnak, amelyek kulonb6z6 fittségi szintek szamara alkalmasak. A fizikai aktivitas
ezen hozzaférhetd formainak népszerlsitésével a résztvevék konnyen beilleszthetik a mozgast a
rutinjukba. Példaul egy lépésszamlalé alkalmazds hasznédlata a Iépések nyomon kdvetésére vagy a
Iépcs6zés valasztasa a lift helyett olyan apré, de hatdsos szokasok, amelyek jelentés javulast
eredményezhetnek a testsulykezelésben és az altalanos fittségben.

A tevékenységek dontd szerepet jatszanak az dnbecsllés és a mentalis j6lét fokozasaban is. Azaltal,
hogy a fiatalok személyes célokat tlznek ki és érnek el a sport vagy a fizikai tevékenységek terén, a
fiatalok a fizikai fejl6désik feletti felel6sség és irdnyitas érzését nyerik el. Ez a sikerélmény erésiti az
Onbizalmat és a pozitiv énképet. A fizikai tevékenységek, kilondsen a természetes kornyezetben
végzettek, tovabb javitjak a hangulatot, csékkentik a stresszt és ndvelik az energiaszintet, hozzajarulva
az altalanos mentalis joléthez.

A fizikai aktivitas 6sztonzése mellett ezek a tevékenységek gyakorlati stratégidkat is kinalnak a fiatalok
szdméara a tdlsuly és az elhizds kezeléséhez. A célmeghatarozds strukturalt kerete és a Kkis,
megvaldsithatd lépések hangsulyozasa képessé teszi a résztvevédket arra, hogy kezikbe vegyék
egészséguk iranyitasat. Az onismeret és az elszamoltathatdsag elémozditasaval a fiatalok megtanuljak
azonositani és lekUzdeni a fizikai aktivitas utjaban all6 akadalyokat, mint példaul a motivacié hianya vagy
az id6éhiany. A tdmogato csoportkérnyezet tovabb segiti ezt a folyamatot, batoritast nyujt és csokkenti
az elhizadshoz gyakran kapcsol6dé megbélyegzést.
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A fizikai aktivitdssal valé pozitiv kapcsolat kialakitdsaval és a tudatossag el6segitésével ezek a
tevékenységek olyan eszkdzokkel ruhdzzak fel a fiatalokat, amelyekkel hatékonyan tudjak kezelni
testsulyukat és altalanos egészségi allapotukat.

A kozvetlen egészséglgyi elénydkodn tul ezek a tevékenységek a fiatalokat a munkaeré-piaci sikerre is
felkészitik. A sportban a céltudatossag, a kitartas és a csapatmunka altal kifejlesztett készségek a szakmai
kérnyezetben is fontosak. A rendszeres testmozgas 06sszefigg a jobb kognitiv funkcidkkal, a
koncentraciéval és a termelékenységgel, amelyek mind értékesnek bizonyulnak az akadémiai és a
munkahelyi kérnyezetben.

%/ Milyen kiilénleges készségekre van sziikségiik az oktatéknak
ehhez a modulhoz?

A sportmodulban dolgozé edz6knek legaldbb alapveté ismeretekkel kell rendelkeznitk a fizikai
alkalmassagrol, beleértve azt is, hogyan lehet a tevékenységeket az egyéni igényekhez és
képességekhez igazitani. Az er6s kommunikacios készségek elengedhetetlenek ahhoz, hogy vildgosan
atadjak a rendszeres testmozgés fontossagat, motivaljdk a résztvevéket, és elésegitsék a tamogatd
csoportkdrnyezet kialakulasat. A trénereknek jartasnak kell lennitk a célmeghatarozasi technikakban is,
segitve a fiatalokat a személyes céljaik meghatarozasaban és elérésében, mikézben fenntartjdk a
lelkesedést és az elkdtelezettséget. Emellett olyan pozitiv, batorité |égkort kell teremteniik, amely
batoritja a résztvevéket, ndveli az dnbecsulésiket, és el6segiti az egészséges, aktiv életmdéd hosszu
tavu kovetését.

Tevekenységek listaja

1.Fitten a Jovéért
2.Turazas az Egészségért
3.Jatékos Felfedezések
4 .Klikk és Keresés
5.Lépések a Fithneszhez
6.Edzés ldentitas

7.Test és Lélek Boost
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1. Fitten a Jovoeért

Sziikséges ido Kériilbeliil 1 6ra

Tevékenység tipusa Workshop

A résztvevok megtanulnak olyan személyes sport- és testmozgasi
célokat kitlizni és kovetni, amelyek oOsszhangban vannak az
A legfontosabb tanulsagok érdeklédési koriikkel, fegyelmezett rutint alakitanak ki, erésitik az
onképiiket, és képessé valnak arra, hogy maguk iranyitsak fizikai
fejlodésiiket és altalanos jolétiiket.

Célmeghatdrozdsi folyamat - handout
Személyes célokkal foglalkozo workshop: Beszélgetés indikdtorok

Munkalap

Papirok/jegyzetfiizetek
Egyeéb eszkozok Tollak
Valaszthato: laptop és projektor az inspiralé példakhoz

Attekintés

Ezen az egyéni alapu workshopon a résztvevdk sajat terveket és célokat allitanak 6ssze a
testmozgdassal és a sporttal kapcsolatban. A foglalkozas csoportos megbeszélésekkel
kezdédik, ahol a résztvevok feltarjdk érdeklédési korlket, torekvéseiket és a kivant
elkotelezettségi szinteket. A hangsulyt a szérakozas és az élvezet fontossagara helyezik a
sportban, lehetbvé téve a résztvevék szadmara, hogy meghatarozzak személyes érdeklédési
kériket és motivacidjukat. Az iranyitott beszélgetéseken keresztil a résztvevok
meghatarozzak a céljaik eléréséhez szlkséges lépéseket is, mikdzben reflektalnak a kezdeti
sportélményeikre, és mérlegelik, hogyan erdsithetik 6nképuket. A mihely célja, hogy
elésegitse a rutinok kialakitasat és fenntartasat, segitve a résztvevéket a pozitiv 6nkép
kialakitdsadban és a rendszeres testmozgas iranti elkdtelezettségiik megerdsitésében.

Utmutaté a tevékenység elvégzéséhez

Elokésziletek

o Ismerkedj meg a témaval: Tekintsd at a sporttal, testmozgéassal és célmeghatarozasi stratégiakkal
kapcsolatos informacididat és a forrasokat az oktatéknak szél6 dokumentumokban.

o Gyljts 0Ossze relevans forrasokat a sporttevékenységek, fitnesz programok és sikertorténetek
példaibdl, amelyek inspirdlhatjadk és motivalhatjak a résztvevdket. Ezeket a forrasokat a workshop
soran megoszthatod, hogy 6tleteket adj és vitara 6szténozd a résztvevdéket.

o Allits fel vizudlis segédeszkdzoket: Készits el6 minden olyan, a célmeghatarozéassal és a sporttal
kapcsolatos vizualis anyagot, grafikont vagy Youtube vide6t, amelyet a workshop soran be kivansz
mutatni.

o Rendezz be egy kényelmes és tagas teriiletet a workshop szamara. Allits fel asztalokat és székeket,
biztositva, hogy mindenkinek legyen elég helye a munkédhoz és a megbeszélésekhez.



A workshop Iépései

1.Bevezetés (10 perc)
o Udvo6zold a résztveviket, és ismertesd a workshop céljat. Hangsulyozd a személyes célok, a sport és a
testmozgés fontossagat az életikben.
o Valaszthatd: Inspiralé példak (10 perc):
= Ossz meg példakat vagy sikertérténeteket a sporttal és a célok elérésével kapcsolatban.
= Inspirdld a résztvevdéket a sporton keresztll torténé személyes fejlédés pozitiv hatdsanak
bemutatasaval.
2.Csoportos megbeszélések és reflexié a kezdeti sportélményekrél (10 perc)
o Oszténdzd a résztveviket, hogy gondolkodjanak el a kezdeti sportélményeikrél.
o Beszéljétek meg, hogy ezek a tapasztalatok hogyan alakitottdk a sporttal kapcsolatos felfogasukat és
hozzaallasukat.
o Alakits kis kisebb csoportokat, hogy kiscsoportos megbeszéléseken keresztil osszak meg a résztvevok
allaspontjukat a személyes érdeklédésrél, torekvésekrdl és a sportban valé részvétel kivant szintjérdl.
3.Cél kittizése (10 perc)
o Mutasd be a célmeghatdrozds (SMART) fogalmat és a sporttal és testmozgassal kapcsolatos
jelent6ségét.
o Oszd ki a kapcsol6dé munkalapot a résztvevéknek, hogy vildgos célokat hatdrozzanak meg és
megvaldsithato terveket készitsenek.
4.Cselekvési tervek készitése (15 perc)
o Tereld arésztvevdket a céljaik eléréséhez szlikséges Iépések meghatarozasa felé.
o Hangsulyozd a rutinok kialakitadsanak és fenntartasanak jelentéségét a siker érdekében.
5.Megosztas és megbeszélés (15 perc)
o Engedd meg a résztvevéknek, hogy megosszak céljaikat és cselekvési terveiket a csoporttal.
o Teremts tdmogaté kérnyezetet a visszajelzéshez és a megbeszéléshez.
6.0sszegzés és a kdvetkezd Iépések (10 perc)
o Foglald 6ssze a workshop legfontosabb tanulsagait.
o Batoritsd a résztveviket, hogy valésitsdk meg cselekvési terveiket és kotelezzék el magukat a
rendszeres testmozgas mellett.




2. Turazas az Egészseégert

Sziikséges ido Kériilbeliil 3 6ra, a taradtvonaltél fiiggéen.

Tevékenység tipusa Cselekvés alapi tevékenység

Ezen a szabadtéri tevékenységen keresztiil a fiatalok javitjak fizikai
aktivitasukat, mikozben élvezik a természetet, fejlesztik a
csapatmunkaval kapcsolatos készségeiket, személyiségiikben
fejlodnek és rugalmasabba valnak, csokkentik a stresszt, és
megtapasztaljak a célok kitiizésével és elérésével jaré elégedettség
érzését.

A legfontosabb tanulsagok

Munka Iap Ennél a tevékenységnél nem alkalmazhato

Tarafelszerelés: A résztvevoknek megfeleld turafelszerelésre lesz
sziikséglik, beleértve a kényelmes tiracip6t vagy turabakancsot,
az iddjarasnak megfelelé ruhazatot (réteges 6It6zék, esdkabat,
sapka), naptejet és egy hatizsakot, amelyben a legfontosabb
dolgokat, példaul vizet, ragcsalnivalot és személyes targyakat
lehet szallitani.

Navigacios eszkozok: A tira helyszinétél és az dtvonal
nehézségétol fiiggoen a résztvevoknek/trénereknek sziikségiik
lehet navigacios eszkozokre, példaul térképre, iranytiire vagy
GPS-késziilékre. Alapvetdo fontossagu, hogy megismerkedj a
térképpel és tisztaban légy az utvonallal.

Elelem és viz: Vigyetek magatokkal megfelelé mennyiségii vizet,
hogy a tira soran hidrataltak maradjatok. Ezen kiviill csomagolj
taplalo ragcsalnivalokat vagy konnyii ételeket, hogy a résztvevok
a tevékenység alatt is taplalkozhassanak. Gondolj olyan
lehetdségekre, mint a trail mix, friss gyliimolcsok, egészséges
szendvicsek vagy wrap-ek.

Els6segélycsomag: Készits egy alapvetd elsGsegélycsomagot
olyan alapvetd cikkekkel, mint a sebtapasz, ragasztészalag.
fertotlenité kendék, fajdalomcsillapitok, hélyagparnak és minden
sziikséges személyes gyogyszer.Biztositsd, hogy a csoportbodl
valaki ismerje az alapvetd els6segélynyujtasi eljarasokat.

Egyéb eszko6zok

Attekintés

Ezt a tevékenységet Ugy tervezték, hogy segitsen a tulsulyos és elhizott fiataloknak az élvezetes és elérhet6 testmozgast
integralni az életikbe azaltal, hogy alacsony kiiszébl, szérakoztaté és inkluziv, minden fittségi szintnek megfeleld
tevékenységekkel ismerteti meg 6ket. A f6 gondolat az, hogy a turazast az aktivabb életmdédhoz vezet6 belép6pontként
hasznéljuk fel, amely a résztvevék szamara egy vonz6 és nem megfélemlitd mdédot biztosit arra, hogy elszakadjanak az
ulémunka szokasaitdl, és megtapasztaljak a rendszeres testmozgas egészséguigyi elényeit.

A tevékenység soran a résztvevék - amennyiben a helyszin lehetévé teszi - kirdndulni indulnak egy természetes
kérnyezetben, ami arra 6szténzi 6ket, hogy lépjenek ki a szabadba, és élvezzék a szokasos rutinjukbdl addédé frissitd
valtozast. A turat tobb érzékszervi kalandnak szanjak, a résztvevék megtapasztaljdk a természet latvanyat, hangjait és
illatait, ami segit abban, hogy a gyakorlat még élvezetesebbé és magéaval ragadébba valjon.

Az élmény tovabbi fokozasa érdekében a turat tovabbi szérakoztaté tevékenységgel, példaul bogydszedéssel vagy
kolbaszsitéssel lehet 6sszekapcsolni, ami a fizikai mozgast céltudatossa és élvezetessé teszi. A résztvevok a lépéseik
szamaval kapcsolatos célokat is kitlzhetnek, és ha rendelkezésre all, okoséraval nyomon kovethetik a fejlédésiket, igy az
élmény interaktivva és célorientaltta valik.

A tevékenység altaldnos célja, hogy a testmozgast pozitiv és megvalésithaté éiménnyé tegye, elésegitve a természettel
valé kapcsolatot és az egészségesebb, aktivabb életmddot az elhizott fiatalok kérében.



Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1. El6készuletek

o Kutatas és a turadtvonal kivalasztasa: Hatarozd meg a kérnyéken a résztvevok fittségi szintjének
és érdeklédési korének megfeleld turadtvonalakat. Vedd figyelembe az olyan tényezéket, mint az
utvonal hossza, nehézségi szintje, a szintemelkedés és a természeti kérnyezet. Gy6z6djon meg
arrél, hogy az 6svény nyitva van és megkozelithet6 a tervezett tevékenység idépontjaban.

o Kommunikalj és gyUjtsd 6ssze a résztvevdk adatait: Oszd meg a tervezett turaval kapcsolatos
informacidkat, beleértve az Utvonal részleteit, a varhaté idétartamot, a nehézségi szintet, valamint
minden kulénleges kdévetelményt vagy ajanlast. Gyljtsd 6ssze a résztvevék alapveté adatait,
példaul a vészhelyzeti kapcsolattartdsi szamokat, egészségugyi allapotokat, allergidkat vagy
étrendi korlatozasokat.

o Pakold be az alapveté dolgokat: A tevékenység elétt biztositsd, hogy minden résztvevd
rendelkezzen a sziikséges turafelszereléssel és egyéb felszereléssel. Kérd meg 6ket, hogy nézzék
meg az idGjaras-elérejelzést, és Oltozzenek ennek megfeleléen. Emlékeztesd Oket, hogy
csomagoljak be a vizes palackokat, egészséges ragcsalnivaldkat és a tirahoz szikséges személyes
targyaikat.

o Biztositsd az utazast: Sziukség esetén gondoskodjon a tura helyszinére és vissza térténé utazasrol.
Szervezz telekocsis utazast, vagy adj utmutatast a tdmegkdzlekedési lehetéségekrdl, biztositva,
hogy minden résztvevé tisztaban legyen a talalkozasi ponttal és az indulasi id6vel.

2. Bevezetés és a célok meghatarozasa

o Kezdd a tevékenységet a résztvevdk udvizlésével és a kirdndulas céljanak ismertetésével, amely a
természet k6z0s felfedezése és a fizikai aktivitas.

o Kérd meg 6ket, hogy hasznaljak az okostelefonokat/ egyéb eszk6zoket a Iépésszamlalashoz/ egyéb
forrasokat a célmeghatarozashoz.

3. Biztonsagi Tajékoztato

o A tdra megkezdése el6tt tarts biztonsagi eligazitdst. Beszéljétek meg a csoportként vald
egyUttmaradas, az 6svényjelzések kovetésének, a személyes biztonsag fenntartasanak és a ,Ne
hagyj nyomot” elvek betartasanak fontossagat. Hangsulyozd a természet, az élévildg és a tobbi
tarazo tiszteletének szikségességeét.

4. Turazas és Természetjaras

o Kezdd el a turat a kivalasztott 6svényt kovetve. Tarts kényelmes, minden résztvevd szamara
megfeleld tempodt, és fontold meg, hogy tartasz-e sziineteket a kijelolt helyeken vagy a
kilatopontokon. Oszténdzd a résztveviket arra, hogy foglalkozzanak a kérnyezé természettel, és
mutass ra az Ut mentén taldlhaté érdekes novény- és allatvildgra, illetve geoldgiai
jellegzetességekre. Tamogasd a kalandvagyat és a kivancsisagot azaltal, hogy a résztvevdéket arra
0sztonzod, hogy tegyenek fel kérdéseket, osszak meg egymassal megfigyeléseiket, és készitsenek
fényképeket vagy jegyzeteket tapasztalataikrol.

o Szedjetek bogydkat vagy grillezzetek kolbaszt, ha van erre alkalmas hely.

5. Debriefing és kiértékelés

o Fejezzétek be a turat az elére meghatarozott végponton, vagy térjetek vissza a kiindulasi ponthoz.
Tereld 6ssze a résztvevdket egy megbeszélésre, hogy atgondoljak a tapasztalataikat. Tegyenek fel
nyilt kérdéseket a vita és a visszajelzések 6sztdénzése érdekében. Beszéljétek meg, hogy a
résztvevéknek mi tetszett a tdran, milyen kihivasokkal szembesultek, és hogyan kuzdotték le
azokat. Batoritsd a résztvevdket, hogy osszdk meg eredményeiket és személyes fénypontjaikat.
Irdnyitsd a beszélgetést, hogy az a természetben toltétt id6 elényeirdl, a fizikai aktivitas
fontossagardl széljon, valamint arrél, hogy az éimény hogyan kapcsolédik a személyes céljaikhoz és
jolétukhoz.

o Adj forrasokat vagy ajanlasokat a résztvevéknek, hogy folytassak a természet felfedezését és a
fizikai aktivitast a mindennapi életlikben.



3. Jatékos Felfedezeések

Sziikséges ido Kériilbeliil 3 6ra

Tevékenység tl'pusa Cselekvés alapu tevékenység

A kiilonb626 sportagak felfedezésével és az élvezetes, emlékezetes
tevékenységekkel a fiatalok bovitik a testmozgassal kapcsolatos
ismereteiket, pozitiv hozzaallast alakitanak ki a rendszeres
testmozgashoz, és elgondolkodnak a személyes akadalyokon és
motivaciékon, ami végso soron javitja altalanos jolétiiket és az aktiv
életmad iranti elkotelezettségiiket.

A legfontosabb tanulsagok

Munkalap Ennél a tevékenységnél nem alkalmazhato

« Papir és toll (vagy barmilyen mas szavazasi médszer)

o Az egyes valasztott sportagakhoz sziikséges felszerelések és
EQYéb eszkozok felszerelések. Ez magaban foglalhatja a sportfelszereléseket, a
biztonsagi felszerelést és az egyes tevékenységek specialis
kovetelményeit.

Attekintés

A tevékenység lényege, hogy a résztvevék megismerkedjenek a kulénb6zd
sportagakkal, beleértve a nem hagyomanyos sportagakat vagy az ismert
sportdgakat egy egyedi csavarral. Ez segit kiszélesiteni a fizikai
tevékenységekkel kapcsolatos perspektivajukat, és arra 6szténzi 6ket, hogy
felfedezzék és élvezzék a testmozgas kiulénb6z6 formait.

A résztvevoék el6szor is szavaznak arrél, hogy mely sportagakat szeretnék
kiprébalni. Miutdn kivalasztottdk a sportagakat, a csoport részt vesz
ezekben a tevékenységekben, és elsé kézbdl tapasztalja meg azokat. A
sportfoglalkozdsokat kovetéen a csoport 0Osszegyllik egy reflektiv
megbeszélésre, ahol megosztjak tapasztalataikat, foglalkoznak a felmertlt
személyes akadalyokkal, és kiemelik a tevékenységek pozitiv aspektusait. Ez
a reflexid segit a résztvevéknek értékelni a fizikai aktivitasban rejl6 6romot,
és elbsegiti a testmozgashoz valé pozitiv hozzaallast, mikézben bdviti a
rendelkezésre all6 sokféle sportolasi lehetéségekkel kapcsolatos
tudatossagukat.




Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1. El6készlletek

o Keress egy megfelelé helyszint, amely alkalmas a csoport méretének és a valasztott sportagaknak a
lebonyolitasara.

o Gy6zddj meg arrdl, hogy minden egyes kivalasztott sportaghoz rendelkezel a sziikséges felszereléssel és
kellékekkel. Ez magaban foglalhatja a sportfelszereléseket, a biztonsagi felszerelést és az egyes
tevékenységekhez szukséges specialis eszkfzoket.

o Készits egy listat a lehetséges sportlehetdéségekrél, amelyek kéziul a csoport valaszthat. Vegyél fel ra
hagyomanyos és nem hagyomanyos sportagakat, valamint az ismert sportok médositott valtozatait is.

2. Bevezetés

o Tereld dssze a résztveviket, és adj révid attekintést a tevékenység céljardl: a kulénb6z6 sportlehetéségek
felfedezésétdl a fizikai aktivitasrol alkotott képuk kiszélesitéséig.

o Magyarazd el az Uj sportagak vagy az ismert sportdgak mddositott valtozatainak kiprébalasanak
koncepcidjat, hogy a testmozgas még vonzébba és élvezetesebbé valjon.

o Hangsulyozd a szérakozas és a nyitottsag fontossagat a tevékenység soran.

3. Sportagak kivalasztasa

o Engedd meg a résztvevdknek, hogy javasoljanak olyan sportokat, amelyeket szivesen kiprébalnanak.
Oszton6zd a kreativitast és a valtozatossdgot a javaslatokban. Bemutathatod a lehetséges
sportlehet6ségek kordbban elkészitett listajat is.

o Beszéljétek meg réviden az egyes sportagak szabalyait és kévetelményeit.

o Alkalmazzatok szavazast vagy csoportos megbeszélést a csoport Aaltal kiprobalandé sportagak
kivalasztasahoz. Gondolj 4t néhany sportag kivalasztasat a népszerliség és a rendelkezésre all6 idén bellli
megvaldsithatdsag alapjan.

4. Sporttevékenységek szervezése

o Oszd fel a résztveviket kisebb csoportokra, biztositva, hogy minden csoportban a készségek és képességek
kiegyensulyozott keveréke legyen jelen.

o Minden csoportnak a preferenciaik alapjan ossz ki egy-egy sportagat, vagy végezzék a tevékenységet egy
csoportként.

o Adj egyértelm( utasitasokat és bemutatdékat minden egyes sportaghoz, kiemelve a szabalyok esetleges
modositasait vagy fordulatat.

o Tamogasd és felligyeld a csoportokat a valasztott sportagak gyakorlasa kdézben, biztositva a biztonsagot és
a tisztességes jatékot.

o Hagyj minden csoportnak elegendd id6t a kivalasztott sportag(ak) gyakorldséra. Oszténdzd az aktiv
részvételt, és szikség esetén adj utmutatast vagy segitséget.

o Alakits ki tdmogaté és befogadd kérnyezet, a csapatmunka, az egyuttmikddés és a tisztességes jaték
hangsulyozasaval.

o Orokitsd meg az emlékezetes pillanatokat fényképek vagy videdk segitségével, hogy ezzel maradandé
élményt és pozitiv emlékeket teremts.

5. Tevékenység utani megbeszélés

o Tereld 6ssze a résztvevdket a tevékenység utani megbeszélésre.

o Tegyél fel kérdéseket a gyakorlat tapasztalatainak atgondolasara, példaul: Milyen érzés volt a gyakorlat?
Milyen személyes akadalyokba Utkoztek a résztvevék a testmozgas soran? Valdésak voltak ezek az
akadalyok? Hogyan jarultak hozz4a a tevékenységgel kapcsolatos pozitiv emlékek az altaldnos élményhez?

o Batoritsd a résztvevbket, hogy nyiltan osszdk meg gondolataikat és tapasztalataikat, el6segitve a
biztonsagos és elbitéletektdl mentes légkort.

o Kezdeményezz és iranyits egy beszélgetést arrdl, hogy a testmozgas hogyan lehet szérakoztaté és kreativ,
és hogyan tudjak a résztvevdk az élvezetes fizikai tevékenységeket beépiteni az életiikbe.

6.0sszegzés és kdvetkeztetés

o Fejezd ki elismerésedet a résztvevéknek az aktiv részvétellikért és az Uj sportok kiprébalasara vald
hajlandésagukért.

o Foglald 6ssze a tevékenység legfontosabb tanulsagait, beleértve az élvezetes mozgasformak
megtaldlasanak fontossagat és a fizikai aktivitassal szembeni személyes akadalyok lekizdését.

o Batoritsd a résztvevdket, hogy tovabbra is fedezzék fel a kiilonb6z8 sportolasi lehet6ségeket, maradjanak
fizikailag aktivak, és tartsak fenn a testmozgéashoz val6 pozitiv hozzaallasukat.



4. Klikk & Keresés

Sziikséges ido Kériilbeliil 3 6ra

Tevékenység tipusa Cselekvés alapi tevékenység

A tevékenység szérakoztato, csapatorientalt médon 6sztonzi a fizikai
mozgast és a felfedezést, segit a résztvevoknek a kornyezetiikkel

A Iegfontosabb tanulségok valé foglalkozasban, a problémamegoldé készségek fejlesztésében és
a tapasztalataik atgondolasaban, mik6zben elésegiti a teljesitmény
és az élvezet érzését.

Munkala Ennél a tevékenységnél nem alkalmazhato
gl

« 5 fizikai kartya egy-egy feladattal minden csoport szamara
(alternativ digitalis kartyakat is lehet késziteni).
o Példak a feladatokra:
= Készits egy fényképet a csapatodrdl a varos legrégebbi
templomaban.
Készits egy fotot a csapatodroél egy téglaépiilet,
felhékarcold, futballstadion, lizleti egyetem, stb. el6tt.
Készits egy fényképet a csapatodrol egy kutyaval,
gesztenyefaval stb.
Egyéb eszkozok Készits egy fényképet a csapatodrél egy varosi
nevezetesség elott.
Készits egy fényképet a csapatodrol egy turistaval,
kerékparossal stb.
Készits egy fényképet a csapatodrél egy
gyumolcsstandnal/kerékparboltban/focipalyan.
= Készits egy fotot a csapatodrél az egyik kedvenc helyeden
o Kameras telefon
+ Jegy a tomegkozlekedésre minden résztvevé szamara (opcionalis)
« Vizes palack és egészséges snack minden résztvevonek

Attekintés

A feladat egy kincsvadaszat, amelynek sordn a résztvevok felfedezik a kérnyezetiket
azaltal, hogy a varosban vagy vidéken meghatarozott motivumokat keresnek meg és
fényképeznek le. A fizikai aktivitds a felfedezés, a csapatmunka és a problémamegoldas
Otvozete szérakoztatd és magaval ragadé médon.

A résztvevoket kis csoportokra kell bontani, ahol mindegyikik ugyanazt a feladatot kapja:
kilonb6z6 kijelolt motivumokat vagy nevezetességeket kell keresnilk a varosban vagy
vidéken. El6zetesen kell megterveznilk az uUtvonalat és a kozlekedést, ami arra 6sztonzi
Oket, hogy otleteljenek és stratégidkat alkossanak a célpontok elérésére. Mikozben ezeket a
targyakat keresik, természetesen fizikai mozgast és felfedezést is végeznek, anélkull, hogy
kifejezetten a testmozgéasra 6sszpontositananak.

A fényképek 6sszegyUjtése utan a csoportok Ujra 6sszellnek, hogy megosszak képeiket és
tapasztalataikat. Ezt kdvetéen a tréner altal moderalt csoportos megbeszélés kdvetkezik,
ahol a résztvevdk reflektdlnak felfedezéseikre, a csapatmunkara és az Aaltalanos
tapasztalatokra. A kincsvadaszat intenzitadsa és idétartama a kilonb6z6 helyszinekhez és
csoportigényekhez igazithaté.



Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.El6készlletek (30 perc):
o A trénernek a helyszin alapjan kell meghataroznia a csapatok feladatait (fenti példak)
o Ird fel az egyes feladatokat kis kartyakra, és gy6z6dj meg réla, hogy elegendé kartya Aall
rendelkezésre a tevékenységhez
2.A csapatok felosztasa (10 perc):
o Véletlenszerlen oszd fel a résztveviket kis csapatokba
o Biztositsd a személyiségek keveredését és 6sztonozd a pozitiv egytttmikodést
3.A feladatok kiosztasa és tervezés (20 perc):
o 0Oszd ki a feladatkartyakat minden csapatnak (csapatonként 5 feladat)
o Minden csapatnak 15 perc all rendelkezésére, hogy megtervezzék, hol taldljdk meg a motivumokat,
és hogyan jutnak el az egyes helyszinekre tomegkozlekedési eszkdzokkel
4. Eligazitas és Nasi (5 perc)
o Biztosits a résztvev6knek vizet és ragcsalnivalot
o Gy6zddj meg réla, hogy a résztvevdk rendelkeznek a tréner elérhetéségével arra az esetre, ha
eltévednének vagy segitségre lenne sziikséguk.
5.0nall6 Felfedezés (1-2 6ra, a helyszintél fuggéen):
o A csapatok o6nalléan indulnak el a varos felfedezésére, Utkézben feladatokat megoldva és
fényképeket készitve
o A feladatok végzése soran 6szténdzd a gyaloglast és a tomegkodzlekedési eszkézok hasznalatat
6.Képek dsszegylijtése és kiértékelés (45 perc)
o A résztvevik 6sszegyulnek, hogy egyutt nézzék at a készitett fotoikat.
= A tréner OsszegyUjtheti a fényképeket az 6ndllé felfedezések soran ugy, hogy megkéri a
résztvevéket, hogy osszak meg a fényképeket, amikor készitik azokat
= A tréner elektronikusan vagy egy PowerPointban OsszegyUjti az 6sszes fényképet, hogy a
csoportos megbeszélés sordan megoszthassa azokat.
7.A tapasztalatok megvitatasa
o Példakérdések: Mi volt szérakoztaté? Faraszté volt? Meg tudsz osztani egy konkrét pillanatot, ami
kilondsen élvezetesnek tint? Fedeztél fel varatlan vagy érdekes dolgokat a varosodrdl a
kincsvadaszat soran? Hogyan hatott a fizikai aktivitds szempontja az éiményedre? Voltak fizikai
kihivasok vagy eredmények a vadaszat soran? Melyik feladat volt a legnagyobb kihivas, és hogyan
kdzelitette meg azt a csapatod? Ereztétek a teljesités érzését bizonyos feladatok elvégzésekor?
Hogyan lehetne ezt az élményt a jovébeni csoportok szamara atalakitani vagy javitani? Mit
gondolsz, milyen médon befolydsolta ez a tevékenység pozitivan a kdzérzeted? Ajanlanatok-e
hasonlé tevékenységet masoknak a tapasztalataitok alapjan?




5. Lépések a Fitheszhez

1.nap -16ra
Szukseges ido Minden nap - Nyomon kévetés
Utolso nap - 16ra

Tevékenység tipusa Cselekvés alapi tevékenység

A napi lépések nyomon kovetésével és elérheto célok kitiizésével a
résztvevok megtanuljak, hogy milyen fontos a rendszeres

A legfontosabb tanulsagok testmozgas beépitése az életiikbe, elésegitve az eredményesség
érzését, a csapatmunkat és a motivaciot az egészségesebb
életmédra.

Munkalap Ennél a tevékenységnél nem alkalmazhato

Egyéb eszkozok « Mobiltelefonok

Attekintés

A tevékenység célja, hogy a résztvevék megértsék a rendszeres testmozgas fontossagat, valamint azt, hogy a tulsaly
és az elhizas elleni kizdelem és az altalanos jélét javitdsa érdekében hogyan lehet azt konnyen beépiteni a
mindennapi életbe.

A résztvevok el6szor is megismerkednek a rendszeres testmozgéas fontossagaval az elhizas elleni kiizdelemben és az
egészség javitasaban. Ezutan letoltik az alkalmazast (lehet barmilyen 1épésszamlalé alkalmazas, mint példaul a Step
Counter - Pedometer vagy az Apple Health), és egy napot a Iépéseik nyomon kdvetésével téltenek, hogy megértsék
jelenlegi aktivitasi szintjiket. Azaltal, hogy a Iépésszamlalé alkalmazassal kdvetik Iépéseiket, a résztvevok betekintést
nyernek jelenlegi aktivitasi szintjikbe, és motivaltak lesznek a fizikai aktivitasuk névelésére egy tamogaté
csoportkdrnyezetben. Csoportként egy meghatarozott id6szak alatt elérend6 k6zos 1€pési célt tiznek ki, ami elésegiti
a csapatmunkat és a kélcsénés motivaciot. A tevékenység soran a résztvevék rendszeres ellenérzéssel és
megbeszélésekkel folyamatosan nyomon kévetik a fejlédésiket. A tevékenységet az elért eredmények mérlegelésével
és a csoportcél elérése esetén egy kis jutalommal zarjak.
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Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1. nap: Bevezetés és az alkalmazas beallitasa (16ra)
1.Bevezetés az elhizas és a fizikai aktivitas témakorébe:
o Kezdj a tulsulyhoz és az elhizdshoz hozzdjarulé tényezék megvitatasaval, beleértve a kérnyezeti
hatasokat, a genetikai hajlamot és az életmédbeli szokasokat.
o Hangsulyozd a rendszeres testmozgéas, kulonésen a gyaloglds fontossagat, mint az egészség
meg0Orzésének egyszerl és hatékony maédjat.
2.Beszélgetés a |épések becslésérél:
o Kérd meg a résztvevéket, hogy becsuljék meg, hany lépést tesznek meg naponta. Batoritsd éket, hogy
gondolkodjanak el jelenlegi aktivitasi szintjukrél és rutinjukrdl..
3.Az alkalmazas kivalasztasa és letdltése :
o Mutasd be a lIépésszamlalé alkalmazas hasznalatanak koncepciojat a Iépések nyomon kdvetésére.
o Kérd meg a résztveviket, hogy téltsenek le egy Iépésszamlalé alkalmazast a mobiltelefonjukra.
4.Az alkalmazas beallitasa:
o Segits a résztvevoknek az alkalmazasok bedllitdsaban, biztositva, hogy mindenki megértse, hogyan kell
hasznalni az alkalmazast a Iépések nyomon kovetésére.

2. nap: Lépések szamanak nyomon kévetése (Egész napos)
1.Napi megtett |épések szamanak nyomon kévetése:
o Kérdd meg a résztvevoket, hogy a szokdsos mddon folytassdk a napjukat, mikézben aktivan tartjak a
Iépésszamlalé alkalmazasukat, hogy nyomon kdvethessék Iépéseiket.
o Batoritsd 6ket, hogy figyeljenek oda az aktivitasi szintjikre, és keressenek olyan lehet6ségeket,
amelyekkel névelhetik a lépések szamat, példaul |épcsbzéssel vagy gyaloglassal a rovid tavolsagok
megtétele helyett.

3. nap: Csoportos megbeszélés és a cél meghatarozasa (15 perc)
1.Csoportos visszajelzés a |épésszamlalasrol:
o Tereld 6ssze a résztvevdket, hogy megbeszéljék az el6z6 nap régzitett Iépéseik szamat.
o Segitsd a beszélgetést, hogy minden részletet megbeszéljetek a résztvevék megfigyeléseirdl, kihivasairol
és az aktivitasi szintjével kapcsolatos meglepetésekrol.
2.Allits fel egy csoportos lépési célt:
o Az egyéni |épésszamlaldsok alapjan a csoporttal kézésen hatarozzatok meg egy k6zds Iépési célt a
workshop hatralévé idejére.
o Gondoskodj arrdl, hogy a cél realis legyen, de elég nagy kihivast jelentsen ahhoz, hogy motivélja a
csoportot. Példaul, ha 8 résztvevd van, akkor két hét alatt egytttesen 336 000 Iépést célozhatnak meg.
3.Terv a megndvekedett tevékenységi szintre:
o Otleteljetek k6z6sen, hogyan névelhetik a résztvevék a napi Iépésszamukat, példaul gyaloglasi szinetek
beiktatasaval, hosszabb Utvonalak kivalasztasaval vagy csoportos sétak szervezésével.

A Tréning utols6 napja: Végso visszajelzés és jutalmak (15 perc)
1.A lIépések 6sszegének anonim rogzitése:

o Kérd meg a résztvevdket, hogy névtelendl irjak fel egy kis kartyara a workshop soran megtett 1épéseik
szamat.

o Gyljtsd 6ssze a kartyakat, és szamold 6ssze az 6sszes |épést, hogy lasd, a csoport elérte-e a kitlizott
céljat.

2.Csoportos értékelés:

o Beszéljétek meg az eredményeket a csoporttal, reflektdlva a I|épések nyomon kodvetésének
tapasztalataira, a fokozott fizikai aktivitas elényeire, és arra, hogyan folytathatjak ezeket a szokasokat a
workshop utan is.

3.Unnepeljétek meg az elért eredményeket:

o Ha a csoport elérte a kitlzétt célt, Unnepeljétek ezt meg egy kis jutalommal, példaul egészséges
ragcsalnivaldkkal.

o Végezetul batoritsd a résztveviket, hogy tartsak be Uj szokasaikat, és tovabbra is tlizzék ki személyes
aktivitasi céljaikat.



6. Edzés Identitas

Sziikséges ido Kériilbeliil 1 6ra

Tevékenység tipusa Workshop

Arésztvevok betekintést nyerhetnek a testmozgashoz fiiz6do
személyes kapcsolatukba, és megtudhatjak, hogy milyen tipusu
A Iegfontosabb tanulségok sportolék, ami segit nekik megérteni, hogy milyen tipusu fizikai
tevékenységek felelnek meg leginkabb a motivaciéjuknak és
céljaiknak.

Munkalap Feladat tipusok.PPTX

« Projektor és szamitégép/laptop a PPT bemutatasahoz
Egyeb eszkozok « Mobiltelefonok/szamitégépek a résztvevok szamara a teszt
kitoltéséhez

Attekintés

E tevékenység sordan a résztvev6k megismerkedhetnek a L4 ®
kilénb6z6 edzéstipusokkal. A résztvevék megtanuljak, hogy a
testmozgas nem mindenki esetében egyezik meg. Mig egyesek
szamara fontos az el6re kitlizott célok elérése, masok ugy akarnak
mozogni, ahogy kedvulk tartja, és vannak, akiket a verseny és a
kompetencia élménye motival. Mindenkinek megvan a maga (]
személyes viszonya a sporthoz, amely a sporttal és a
testmozgassal kapcsolatos sajat tapasztalatain alapul. Ez a
kapcsolat hatarozza meg, hogy az illeté mit akar elérni a sporttél,
és milyen sport motivalja 6t.

A tevékenység soran a résztvevOk kitoltik a tesztet, hogy
megtudjak, milyen tipusu sportolénak szamitanak. A PowerPoint
segit a trénernek a kilénb6z6 sportold tipusok megtanitasaban, és
tartalmaz néhany kérdéspontot, amelyek  segitségével
elgondolkodhatunk a kulénb6z6 tapasztalatokon, amelyek
alakitottak az edz6tipust, és elgondolkodhatunk azon, hogy az
egyes tipusok szdmara milyen fajta testmozgas lenne megfeleld.



https://docs.google.com/presentation/d/1lIb7et599N31ylgq3whJdn6HcP4iZDBy/edit?usp=sharing&ouid=114311571197484452763&rtpof=true&sd=true

Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1. Bevezetés (5 perc)
o Roéviden mutasd be a workshopot és céljait
o Magyarazd el, hogy a cal a kilénb6z6 tipusu sportolék megértése, valamint az, hogy személyes
tapasztalatok hogyan alakitjak az egyén fizikai aktivitdshoz valé viszonyéat.
o Emeld ki, hogy az ajanlott testmozgas mértéke nem mindenki szamara nem egyforma, és
mindenkinek egyedi motivacioi és preferenciai vannak.
2.A teszt kitoltése (15 perc)
o Kérd meg a résztvevéket, hogy mobiltelefonjuk vagy szamitégépik segitségével toéltsék ki a
mellékelt tesztet, amely meghatarozza az edz6tipusukat.
o Ez id6 alatt allj rendelkezésre, hogy barmilyen kérdéssel vagy technikai problémaval kapcsolatban
segitséget tudj nyujtani.
3.PowerPoint prezentacio (20 perc)
o Mutasd be a Gyakorlat Tipusok PPT-t.
o Menjetek végig a résztvevokkel az egyes diakon, részletesen ismertetve az egyes edzétipusok
jellemz6it, motivacidit és a megfeleld fizikai aktivitastipusokat.
o Tedd fel a csoportnak a PPT-n szerepl6 kérdéseket, arra 6sztondzve a résztvevéket, hogy
gondolkodjanak el a testmozgassal kapcsolatos sajat tapasztalataikon.
4.Megbeszélés (5 perc)
o Az elgondolkodtaté kérdésekre alapozva vezess le egy rovid megbeszélést.
o Batoritsd a résztvevéket, hogy osszak meg gondolataikat arrdl, hogy melyik testmozgas-tipus és
miért jellemz6 rajuk.
5.Zaré gondolatok és kovetkeztetések (5 perc)
o Foglald 6ssze a workshop legfontosabb tanulsagait.
o Hangsulyozd, hogy a sajat edzétipusunk megismerése segithet a legélvezetesebb és legtartésabb
fizikai tevékenységek kivalasztasaban.
o Koszdnd meg a résztvevOknek a részvételt, és batoritsd 6ket, hogy a meglatasaikat alkalmazzak a
sajat fitnesz rutinjukban.



7. Test és Léelek Boost

Sziikséges ido Kériilbeliil 1 6ra

Tevékenység tl'pusa Cselekvés alapu tevékenység

Arendszeres testmozgas hatékony eszkoz a stressz kezelésében,
A Iegfontosabb tanulsagok mivel segit oldani a fesziiltséget, javitja a hangulatot, és eldsegiti az
altalanos mentalis és fizikai jolétet.

Munkalap

Polifoamok/jégamatracok
Hangszoré vagy zenelejatszo
1d6zito vagy stopperoéra
Kényelmes ruhazat

Egyéb eszkozok

Attekintés

Ez egy olyan dinamikus tevékenység, amely a fiatalok
stresszkezelését segiti a fizikai gyakorlatok és a mentaélis relaxaciés
technikak keverékével. Ez a foglalkozas egyszerre magaval ragadé és
tanulsagos, célja a stressz csokkentése a feszultség oldasaval, a
hangulat javitdsaval és a relaxacié el6segitésével. A résztvevék
nemcsak a fizikai aktivitds stressz-szintjikre gyakorolt azonnali
elényeit tapasztalhatjdk meg, hanem megismerhetik a testmozgas és
a mentdlis jolét ko6zotti kapcsolatot is. A foglalkozas gyakorlati
eszk6zokkel ruhazza fel 6ket a stressz hatékony kezeléséhez,
hozzajarulva ezzel altaldanos mentalis és fizikai egészségiikhoz.

A foglalkozas soran a résztvevék bemelegitéssel kezdenek, majd egy
sor iranyitott gyakorlat kovetkezik, beleértve a mély 1égzést, jogat,
pilatest és kardiot. Ezeket a tevékenységeket ugy tervezték, hogy
ellazitsak az elmét, erdsitsék a testet és endorfint szabaditsanak fel. A
foglalkozast egy nyujtasi szakasz zarja, amely segit a résztvevéknek a
kikapcsolddasban, valamint a gyakorlatok mindennapi életbe vald
beépitésének elényeirdl sz616 6sszefoglalé.




Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.Bevezetés és attekintés (5 perc)

o Udvozéld a résztvevéket, és mutasd be a foglalkozas céljat: a fizikai aktivitds hasznalatat a stressz

enyhitésére.
2.Elméleti foglalkozas a stressz pszicholdgiai hatasairdl (15 perc)

o Végezz tajékoztatd foglalkozast a stressz pszicholdgiai hatasairdl, kiemelve, hogy a testmozgéas hogyan
enyhitheti a stresszt. Beszéljetek arrdl, hogy a stressz hogyan vezethet szorongashoz,
ingerlékenységhez, koncentraciés nehézségekhez, alvaszavarokhoz és hangulatzavarokhoz (lasd a
handout-ot)

3.Bemelegités (5 perc)

o Magyarazd el a bemelegités fontossagat a sérilések megel6zése és a test edzésre valo felkészitése
érdekében.

o Vezesd végig a résztvevéket egy konnyl kocogason vagy egy dinamikus nyujtason a kezdésképp.

4. Iranyitott edzések:
« Mély légzbgyakorlat (5 perc):

o Kérd meg a résztvevéket, hogy talaljanak egy kényelmes Ul6 vagy fekvé poziciét. Vezesd végig ket mély
Iégzbgyakorlatokon, hangsulyozva a mély belégzést az orron keresztul, révid visszatartast és lassu
kilégzést a szajon keresztil az ellazulas el6segitése érdekében.

« Yoga Flow (15 perc):

o Végezzetek egy sor jégap6zt, amelynek kézéppontjaban a relaxacio all. Ugyelj arra, hogy a p6zok minden
testméretli ember szamara alkalmasak legyenek. Példakat itt taldl. Batoritsd a résztvevéket, hogy
szinkronizaljak a Iégzésiket minden egyes pb6zzal, el6segitve ezzel a nyugalmat és az 6sszpontositast..

« Pilates ergsités (10 perc):

o Vond be a résztvevdket olyan pilates gyakorlatokba, amelyek a térzsizmokat célozzak meg, mikézben
elésegitik a koncentraciét és a tudatossagot. A gyakorlatsor tartalmazzon kezdébarat gyakorlatokat,
amire példakat itt talalsz.

« Kardio Burst (10 perc):

o Epits be kardi6 elemeket, példaul terpesz-zar gyakorlatokat, magas térdemelést vagy helyben futast a
pulzusszam ndvelése és az endorfin felszabaditdsa érdekében. Hangsulyozd a szérakoztaté aspektust,
és batoritsd a résztveviket a szabad mozgasra.

o Demonstracié: Mutasd be a résztvevéknek az egyes gyakorlatokat, hangsulyozva a helyes format és a
Iégzéstechnikat.

o Elkotelezettség: Vezesd végig a résztvevéket a testet és az elmét egyarant megcélzé
gyakorlatsorozaton.

o Valtozatok bemutatasa: Ajanlj modositasokat a kiilonb6z6 fittségi szintlek szamara, hogy biztositsd a
befogadhatésagot.

o Motivacio: Batoritsd a résztvevdket, tartsd magasan az energiaszintet, és teremts szdrakoztatd,
stresszmentes kérnyezetet.

« Cool Down (5 perc)

o Fokozatosan engedd a csoportot az edzésbdl egy nyugodtabb allapotba. Vezess gyengéd nyujtasokat és

relaxacios gyakorlatokat a lazitashoz.
5. Ertékelés és lezaras (10 perc)

o Gy(ljtsd O0ssze a résztvevoket egy rovid értékelésre. Kezdd azzal, hogy megkérdezed, hogyan érzik
magukat fizikailag és érzelmileg a tevékenység utan. Batoritsd 6ket, hogy osszak meg az élményukkel
kapcsolatos konkrét gondolataikat vagy visszajelzéseiket. Hasznalj nyitott végl kérdéseket, példaul: ,Mi
volt a mai foglalkozis legélvezetesebb része?” vagy .Eszrevettél barmilyen vaéltozast a stressz
szintedben az edzés el6tt és utan?”.

o Kezdeményezz beszélgetést arrdl, hogy a fizikai tevékenységek hogyan hatottak a résztvevok
hangulatara és az energiaszintjikre, és tedd lehetévé, hogy kifejezzék érzelmeiket vagy észrevételeiket.

o Emlékeztesd a résztveviket az edzés stresszoldé hatasaira.K6szénd meg a részvételt, és ismételd meg a
legfontosabb tanulsagokat. Hivd fel a résztvevék figyelmét a folyadékpotlasra és a stresszoldé technikak
tovabbi gyakorlasara.
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1. Sporttevékenység - Fitten a jovoért: Célmeghatarozasi folyamat

Cél cime:

SMART cél:

Cselekvésilépések:
1.
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Az eldrehaladas nyomon kovetése:
o Milyen el6relépést tettél a célod felé?
« Vannak kihivasok vagy akadalyok, amelyekkel talalkoztal?
« Hogyan fogod mddositani a terved, hogy lekiizdd ezeket a kihivasokat?

Hataridok:
o Mikorra fejezed be az egyes cselekvési [épéseket?

Potencialis akadalyok:
« Milyen akadalyokkal vagy kihivasokkal taldlkozhatsz?
« Hogyan fogod kezelni ezeket az akadalyokat?

Megoldasok:
o Milyen stratégidkat tudsz alkalmazni az akadalyok lekuizdésére?
o Kitud tdmogatast vagy segitséget nydjtani, ha sziikséges?

A handout-ok és sablonok felhasznalasaval a résztvevék hatékonyan tlzhetnek ki célokat, készithetnek
cselekvési terveket, és nyomon kévethetik a kivant eredmények elérése érdekében tett elérehaladasukat.
Ezek az eszkdzok lehetévé teszik az egyének szamara, hogy atvegyék az irdnyitast személyes fejlédésiik
felett, és tisztan és céltudatosan dolgozzanak térekvéseik megvaldsitasan.



1. Sporttevékenység - Fitten a jovoért: Beszélgetésinditok

A személyes érdekek atgondolasa:

o Milyen sportot vagy fizikai tevékenységet szeretsz a legjobban végezni?

o Hogyan érzed magad ezektdl a tevékenységektél? Milyen szempontokat tartasz a leghalasabbaknak?

e TUztél mar ki korabban sporttal vagy testmozgéassal kapcsolatos célokat? Ha igen, mik voltak azok, és
hogyan dolgoztal értuk?

Torekvések feltarasa:

« Milyen hosszu tavu vagyaid vagy dlmaid vannak a sporttal és a testmozgéassal kapcsolatban?
o Hogyan képzeled el, fogsz a jovében sportolni vagy aktiv maradni?
« Mimotival arra, hogy ezeket a célokat kdvesd, és milyen kihivasokkal szdmolsz az Ut soran?

SMART célok kitizése:

« Milyen konkrét célokat szeretnél elérni a sport vagy a testmozgas tertletén?

« Hogyan lehet ezeket a célokat SMART (specifikus, mérhetd, elérhetd, relevans, idéhoz kotott) célokka
tenni?

« Milyen lépéseket kell tenned ahhoz, hogy ezeket a célokat valdra valtsd, és milyen eréforrasokra vagy
tamogatéasra van szikséged a sikereid eléréséhez?

A kihivasok leklizdése:

« Milyen akadalyt vagy akadalyokat latsz a céljaid elérési utjan, és hogyan tudod ezeket lekiizdeni?

e« Hogyan tudsz motivalt és elkotelezett maradni a céljaid irant, kdlénosen, ha kudarcokkal vagy
kihivasokkal kell szembenézned?

o Milyen stratégidkat vagy forrdsokat tudsz felhasznalni, hogy fenntartsd a kdvetkezetességet és a
céljaid felé valé haladast?

Sikerek Unneplése:

« Hogyan fogod megiinnepelni az elért eredményeidet és a mérféldkoveket?

e Milyen jutalmakat vagy 6sztdnzéket allithatsz be magadnak, hogy motivalt és elkdtelezett maradj az
utadon?

e Hogyan tudod elismerni és értékelni az elért részeredményeidet, fuggetlenul a végeredménytél?



-

7. Sporttevékenység - Test és Lélek Boost: Hogyan csokkenti a testmozgas a
stresszt és segiti a relaxaciot?

A pihenést és a relaxdciét gyakran pdrositjdk a kikapcsolddds kulcsaként, de a testmozgds ugyanolyan hatékony mddja a
kikapcsoloddsnak. Bdr ellentmonddsosnak tinhet, mivel a testmozgds a fizikai stressz egyik formdja, helyesen végezve
Jjelentésen enyhitheti a mentdlis stresszt.

Hogyan csiokkenti a stresszt a testmozgds

A testmozgds, kiiléndsen az aerob testmozgds, nemcsak a szivedre, hanem a mentdlis jolétedre is jotékony hatdssal van.
Kezdetben az edzési rutin elkezdése lehet, hogy nehézkesnek tiinik, de ahogy javul az erénléted, ugy né az 6réméd és a
testedzésre vald tdmaszkoddsod is. A rendszeres aerobik edzés figyelemre mélté vdltozdsokat hoz a szervezetedben, az
anyagcserédben, a szivedben és a mentdlis dllapotodban. Egyedildllé képessége van arra, hogy egyszerre élénkitsen és
ellazitson, stimuldljon és megnyugtasson, ellensulyozza a depressziot és enyhitse a stresszt. Ezek az elénydk jol dokumentdltak
az dlioképességi sportolok kérében, és megerdsitést nyertek a szorongds és depresszio testmozgdssal térténé kezelését célzo
klinikai vizsgdlatokban.

A testmozgds és a stresszoldds tudomdnya
A testmozgds kémiai és viselkedési mechanizmusok révén egyardnt csokkenti a stresszt:

o Neurokémiai elényék: A testmozgds csdkkenti az olyan stresszhormonok szintjét, mint az adrenalin és a kortizol,
mikézben néveli az endorfin termelését, amely a szervezet természetes fdjdalomcsillapitéja és hangulatjavitoja. Ez az
endorfin szint emelkedés felelds a ,futé mdmordért”, valamint a relaxdcié és az optimizmus érzéséért, amely gyakran
kéveti az intenziv fizikai aktivitdst.

o Viselkedési eléonydk: Ahogy formdba lendlilsz, az eréddel és az dliéképességeddel egylitt az 6nképed is javulni fog. Ez
néveli az 6nbizalmadat és az irdnyitds érzését, ami az életed mds terileteire is dtragadhat. A testmozgds egészséges
figyelemelterelést is nydjt, sziinetet biztosit a napi gondoktdl, és lehetéséget ad arra, hogy élvezze a magdnyt vagy
kapcsolatot teremtsen mdsokkal.

Gyakorlatok, amelyek segitenek csokkenteni a stresszt
Szinte bdarmilyen tipusu testmozgds segithet a stressz csdkkentésében, de néhdny klilbndsen hatékony:

o Ritmikus, ismétlodé mozgdsok: Klilbnésen hatékonyak azok a tevékenységek, amelyek nagy izomcsoportokat vonnak
be ritmikus mozgdsokba, mint példdul a séta, a kocogds vagy az uszds. Ez az ,izommeditdcio” segit kitisztitani az elmét
és csbkkenti a stresszt.

o Eronléti edzések: Azok szdmdra, akik a nagyobb intenzitdst kedvelik, az olyan tevékenységek, mint a futds vagy az
ellipszis tréner haszndlata elégetheti a stresszt, mik6zben javitja az dlloképességet.

o Nyudjto és relaxdcios gyakorlatok: Az edzés utdni nydjtds nemcsak az izmokat lazitja el, hanem az elmét is segit
ellazitani. Az egyszert nyujtdsi gyakorlatok vagy a jéga kilénésen jotékony hatdstak lehetnek.

Autoreguldcios gyakorlatok a stressz enyhitésére

A rendszeres testmozgds mellett az autoreguldcios gyakorlatok - olyan technikdk, amelyek segitenek az elmének és a testnek
ellazulni - rendkivil hatékonyak lehetnek a stressz kezelésében. Ezek a gyakorlatok kiilbnésen akkor hasznosak, ha a mentdlis
stressz fizikai tlinetekben, példdul izomfeszlilésben, fejfdjdsban vagy szapora szivverésben nyilvdnul meg. Ha megtanulod
ellazitani a tested, megtérheted a stressz és a fesziiltség kérforgdsat.

Légzogyakorlatok: Az egyszerli mély I1égzégyakorlatok erételjes hatdssal lehetnek a stressz csdkkentésére:
1.Lélegezz be lassan és mélyen, kitdgitva a gyomrot.
2.Tartsd vissza a lélegzeted egy pillanatra.
3.Lassan lélegezz ki, és gondolj a ,relax” szdra.
4.Ismételd meg a gyakorlatot 5-10 alkalommal a mély, lassu Iégzésekre ésszpontositva.

Progressziv izomlazitds: Ez a technika a tested kilé6nb6z6 izomcsoportjainak megfeszitésébél, majd ellazitdsdbol dll, a
homlokodtdl a Idbfejedig.Altaldban 12-15 percig tart, és a legjobb eredmény elérése érdekében naponta kétszer ajdnlott végezni.

Meditdcio és mentdlis stresszoldds
A fizikai gyakorlatok mellett a mentdlis gyakorlatok, példdul a meditdcio is jelentésen csékkentheti a stresszt:
o Maeditdcio: A rendszeres meditdcio segit megnyugtatni az elmét, csékkenti a pulzusszdmot és a vérnyomdst. A
meditdcio sordn egy mantrdra vagy egy rogzitett targyra 6sszpontositunk, hogy kizdrjuk a stresszes gondolatokat. Bar a
meditdcio elsajdtitdsa kihivdst jelenthet, a meditdcio elényei mélyrehatdak és tartésak.

Testmozgds, egészség és stressz

A rendszeres testmozgds fenntartdsa nemcsak a stressz csékkentése, hanem az dltaldnos egészség szempontjdbdl is
kulcsfontossdgu. A rendszeres testmozgds csokkenti az olyan kronikus betegségek kockdzatdt, mint a szivbetegség, a
cukorbetegség, sét a demencia is. Térekedj napi 30-40 perc mérsékelt testmozgdsra, példdul gyalogldsra, vagy 15-20 perc
erdteljesebb testmozgdsra. Vegyél be hetente néhdnyszor erénléti edzést és nydujtdst, hogy kiegyensulyozott programot hozz
létre, amely eldsegiti mind a fizikai, mind a szellemi jolétet.

Forras: Harvard Health Publishing
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