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A projekttervet készit6 pedagdgus: Drétosné Haller Agnes

Mozgasban a jovonkért — egészség és fenntarthatdsag

A . k M . ” s
projektterv cime kéz a kézben

A projekt célja, hogy a didkok megértsék a testmozgas

és az egészséges életmadd fenntarthaté kapcsolatat,
valamint kérnyezettudatos modon integraljak a sportot

és a mozgast a mindennapjaikba; ezzel mérsékeljék

A projektterv 6sszefoglaldja a kozlekedés kérnyezetre gyakorolt karos hatasait.

(2-5 mondat): A hangsuly azon van, hogy a fenntarthatésag nem csak

a kornyezetvédelemrél szél, hanem az emberi egészségrol is.
A projekt kilon figyelmet fordit az erd6k szerepére, mint
okoszisztémara, amely egyszerre szolgalja a bioldgiai sokféle-
séget, a klimavédelmet és az ember testi-lelki egészségét.

Ajanlott korosztaly: 9-12. évfolyamos tanuldk

1 hét (Fenntarthatdsagi Témahét)

\dgigény: vagy kiterjesztve: 2-3 hét

Az 6ravazlatot sajatos nevelési igényi

L A A L x e , Kerékgyarto Csilla
tanuldk részére kiegészité pedagogus: &Yy

Mozgasban a jovonkért — egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

Munkaformak, Eszk6zok,

Tevékenysé Id6tartam ! )
yseg moddszerek mellékletek

A projektotlet arra a gondolatmenetre épiil, hogy a kozépiskolds tanuldk megértsék a rendszeres
testmozgds szerepét az egészségben, feltérképezzék sajat mozgasi szokasaikat. Tapasztalataik alapjan
felmérjék, hogy miként tudnak hozzajarulni a fenntarthaté kozlekedési formakhoz, és felismerjék

az aktiv életmdéd fenntarthatdsagi dimenzidit (pl. aktiv kozlekedés, szabadtéri sportok), és mindezeket
hogyan tudjak 6sszhangba hozni az erdei-6koszisztéma megdvasaval. A tanuldk kutatnak, adatokat
gyljtenek, gyakorlati kihivasokat végeznek, majd dsszegz6 prezentdaciot készitenek eredményeikrél.

Célok:
1. A rendszeres testmozgas egészségre gyakorolt hatdsdnak megértése.
2. A fenntarthatd, aktiv kozlekedési lehetGségek feltérképezése (gyaloglas, bicikli).

3. Az erd6ben végzett mozgas (séta, tura, futas) testi és mentalis egészségre
gyakorolt hatasainak felismerése.

4. Az erdok okoszisztéma-szolgaltatasainak megértése (oxigéntermelés, klimaszabalyozas, él6hely).
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5. Egyéni mozgasi naplo és kihivasok elemzése.

Projekt bevezetése — Rovid beszélgetés a mozgas szerepérdl

Rahangolddas - téma megismertetése | 30 perc frontdlis laptop, tablet,

osztdlybeszélgetés projektor,

e Mit jelent az egészség? kényv

e Hogyan fligg 6ssze a mozgas 4. melléklet
a fenntarthatdsaggal?

https://bhc.hu

o Akozlekedés kdrnyezetkarositd magunkrol/info
hatasai. rafikak/2025-

0s-

e Hogyan befolyasolja az erd6 infografikaink/
Okoldgiai stabilitasat a tulzott 20250407-seta-
emberi jelenlét okozta terhelés? €peszsegugyl-

elonyei

Infografika vagy rovid vided elemzése

(mozgdsszegény életmdd hatésai) https://www.

outube.com/w
atch?v=xKBIgkf
nRKO

Feldolgozas sajatos nevelési igényli 30 perc frontalis 5. szamu SNI-

tanulé6kkal osztalybeszélgetés melléklet

,ikwdeoh(?z kaplcsolodo fogalnlwak fogalom-

értelmezése szocikk-gyljtemény .

i gyujtemeny
alapjan.

Fogalmak: BMI, tulsuly, elhizas,

kaléria, mozgasszegény életmadd.

Kutatas — kérdgiv készités

A tanuldk 4-5 f6s csoportokban 2-3 tandra csoportos kutatdmunka laptop, tablet,

dolgoznak. Minden csoport
egy témat valaszt:

Lehetséges témak:

e Aktiv kozlekedés el6nyei (gyalog,
bicikli, hagyomanyos roller).

e A mozgas hatdsa a mentalis
egészségre.

e Fenntarthato sportolasi
lehetdségek (outdoor sportok,
turdzas, tajfutas).

projektor,
konyv
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e ,20ld edzés” — hogyan
sportoljunk kérnyezetbarat
moddon?

e Atermészetkimélo
erdbhasznalat (Leave No Trace)
alapelveinek elsajatitasa.

Feladat:

e Informdacidgydjtés (kdnyv,
internet, sajat tapasztalat).

e ROvid kérdgiv készitése
az iskola tanuléi kozott
a mozgasi szokasaikrol és
annak kiértékelése.

Feldolgozas sajatos nevelési igényli
tanulékkal

A természetkimélé erd6hasznalat
(Leave No Trace) alapelveinek
elsajatitasa.

A témakorhoz forrasanyag
biztositdsa.

Gondolattérkép-vazlat és infografika
segitségével a csoport részére
Osszefoglalot készit a didk. Az
elkészitett segédanyagokat a kérdéiv
elkészitésekor felhasznalhatja a diak.
A gondolattérkép vazlata alapjan
minden szemponthoz meg tudnak
alkotni 1-1 kérdést.

Feladat:

Informacidgydijtés (konyv, internet,
sajat tapasztalat).

Az iskola tanuléinak mozgasi
szokasairdl rovid kérddiv készitése, és
annak kiértékelése.

2-3 tandra

csoportos kutatdmunka

6. szamu SNI-
melleklet

7 alapelv
ahhoz, hogy ne
hagyj nyomot a
természetben -
Leave No Trace
https://www.e

xisport.hu/sma
rtblog/435 7-
alapelv-ahhoz-
hogy-ne-hagyj-
nyomot-a-
termes.html?sr
sltid=AfmBQOor
yG1WM-
RdrrCXudMQl-
325vW8UJab

NalYgM3buN3x
cnwj08HD

tablet vagy
kinyomtatott
forrasanyag
és infografika
hasznalata
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https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
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https://www.exisport.hu/smartblog/435_7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQl-325vW8UJa6_NalYgM3buN3xcnwj08HD
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Gyakorlati elem — mozgaskihivas

»Mozgasban a héten!” kihivas 5x30 perc gyakorlati kihivas lépésszamlalo,
(egyéni, csoportos mobiltelefon,
Egyéni vagy osztalyszint( kihivas:

e napi 30 perc mozgas

o |épésszamlalas

e iskoldba jaras kerékparral
vagy gyalog.

e +1 opcionalis feladat:
Legalabb egy alkalommal
erdében vagy parkos terileten
végzett mozgas.

vagy osztalymunka) mozgasi napld

Egyszerd naplé vezetése (papiron
vagy online).

Feldolgozas sajatos nevelési igényli 5 x 30 perc gyakorlati kihivas Google Fitnesz
tanulékkal o (Google Fit)
Sajatos nevelési igényi tanuldk (egyéni, csoportos vagy
részére ajanlott a heti tervezés osztalymunka)
Utemezése és egyeztetése a

Apple Egészség
(Apple Health)

pedagdgussal és a csoport tagjaival. ST
Motivacidndvels, ha a csoport Health
tagjaival online formaban meg tudja MeNTA
osztani a tevékenysége eredményét (mobil-

a diak. Elérhet6 mozgdasnapld és egészségnaplo)
fitnesz alkalmazdasok segitenek

a napi aktivitas, edzések és fejl6dés

nyomon kovetésében.

Produktumkeészités

A projekt soran gyljtott adatokat 1-2 tanédra kreativ naplok,
(feladatlapok, napldk) felhasznalva produktumkészités kérdGivek,
infografika, prezentacid vagy révid (csoportos vagy Iapt‘op, tablet,
vided elkészitése, kiemelve a osztalymunka) projektor
legfontosabb megfigyeléseiket és

kovetkeztetéseiket.

Projektbemutatas és értékelés

Az elkészilt infografikak, 1 tandra osztalymunka laptop, tablet,
prezentaciok vagy videdk bemutatasa projektor

a tanulok altal, kiemelve a
legfontosabb megfigyeléseiket és
kovetkeztetéseiket.

A Témahét szakmai 6sszegzése és
értékelése a pedagdgus altal.
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Mozgasban a jovonkért —
egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

1. Feladatlap — Mozgasi naplo vezetése
Heti mozgasi naplo

Név/osztaly:

Hét:

Hasznalati utmutaté

o ird be minden nap a mozgas tipusat (pl. gyaloglds, futds, torna, kerékparozas, Uszas)!
e Add meg az id6tartamot percben!
o Ertékeld a kdzérzetedet 1-t6l 5-ig (1 = nagyon rossz, 5 = kivald)!

e Halehet, jeléld a fenntarthaté mozgast (pl. gyaloglas, biciklizés) ¥/-val!

Kozérzet | Fenntarthato?

Nap Mozgas tipusa Id6tartam (perc) (1-5) Y

Hétfo
Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat
Vasarnap

Heti 6sszegzés
1. Osszes mozgasidé: perc
Erdében / természetben eltoltétt mozgasidé: perc

Leggyakoribb mozgasforma:

2
3
4. Nap, amikor a legjobban érezted magad:
5. Fenntarthaté mozgasformak aranya a héten: %
6

Otletek a kovetkez6 hétre:
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egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

2. Feladatlap — Kérddiv kitoltése és kiértékelés

Heti mozgasfelmérés — Osztalytarsak

Név:

Osztaly:

Datum:

Feladatmeghatarozas

Felmérni, hogy az osztaly tagjai hetente hanyszor végeznek fizikai aktivitast, és milyen tipusu

mozgasformakat valasztanak! Gondolkozzunk egyiitt arrél is, mely mozgasok a fenntarthatébbak (pl.
gyaloglas, kerékparozas, torna, Uszas, sport a szabadban)!

1. Kérddbiv az osztalytarsakhoz

Kérdezz meg legaldabb 10 osztalytarsadat az alabbiak szerint!

Jegyezd fel az eredményeket a tablazatban!

Heti mozgasalkalmak

Név (becenév is jd) .
szama

Leggyakoribb
mozgasforma

Fenntarthaté mozgas?

(I/N)

2. Elemzés

1. Atlagos heti mozgas:

Szamold ki az osztaly atlagos heti mozgdsalkalmainak szamat!

alkalom/hét



G,

GEEEET

Alapértékek KEK-BOLYGO A\

&) Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM AT } t

FENNTARTHATOSAGI
emahet

2. Leggyakoribb mozgasforma:
Melyik mozgasformat végzik a legtobben?

3. Fenntarthaté mozgasok aranya:
Hanyan valasztanak fenntarthaté mozgasformat (gyaloglas, biciklizés, torna, Uszas, szabadtéri
sport)? fé

4. Megfigyelés:
ird le réviden, mit gondolsz az osztaly mozgasi szokdsairdl, és hogyan lehetne névelni a fizikai
aktivitdst fenntarthaté médon!

3. Kreativ feladat (opciondlis)

Készits osztalygrafikont (pl. oszlopdiagram, kérdiagram), amely bemutatja
e az atlagos heti mozgdsalkalmak szamat,
e afenntarthaté mozgdsok aranyat!

3. Feladatlap — Kreativ produktum

Feladat:

Készitsetek plakatot vagy rovid prezentaciét ,Hogyan lehet az aktiv életmdd fenntarthatobb ?”
cimmel!

Megoldasi javaslatok:
e Gyaloglas vagy kerékpar hasznalata
o Lépcsdzés lift helyett
e Iskolai mozgdaskihivdsok szervezése

Infografika:
Forras:
https://bhc.hu/magunkrol/infografikak/2025-0s-infografikaink/20250407-seta-egeszsegugyi-elonyei

Rovid vided: Az elhizas és a mozgdsszegény életmaod
Forras: https://www.youtube.com/watch?v=xKBlgkfnRKO



https://bhc.hu/magunkrol/infografikak/2025-os-infografikaink/20250407-seta-egeszsegugyi-elonyei
https://www.youtube.com/watch?v=xKBIgkfnRK0
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Mozgasban a jovonkért —
egészség és fenntarthatdsag kéz a kézben

Sajdtos nevelési igényl tanulok mellékletei

Fogalmak

Idedlis testsuly: 18.5-25 BMI
Az egészséges testsuly meghatarozasara a leggyakrabban hasznalt mér6szam a testtomegindex,

roviden BMI. A BMI, azaz testtomegindex kiszamitdsa egyszer(: a testsulyt kilogrammban elosztjuk
a testmagassag méterben mért értékének négyzetével.

Tobbletsuly: sulytobblet, sulyfélosleg, folosleges suly, elhizas, extra kild.

Tulsuly, elhizas: Elhizas kategdriai BMI alapjan:

I. foku elhizas: BMI 30,0-34,9
Il. foku elhizas: BMI 35,0-39,9
lll. foka (sulyos/morbid) elhizas: BMI Ill. foku (sulyos) elhizas: BMI > 40,0 kg/

Kaldria: 2000 kaléria/atlagos felnétt beviteli szukséglete.

Mozgasszegény életmdd:

A mozgdsszegény életmad ((il6 életmdd) a napi tevékenységek donté részének llve vagy fekve toltését
jelenti, ami stlyosan kdrositja a szervezetet, és évente tobb szdzezer eurdpai halalat okozza. A krénikus
mozgashiany a testsulytdl fluggetlenll noveli a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség,
a daganatos megbetegedések és a mozgdsszervi panaszok kockazatat.

Zsigeri zsir:

A viszceralis zsir, a belsé szerveket (maj, hasnyalmirigy, belek) kortlvevs, anyagcsere-aktiv szovet,
amely tulzott mértékben noveli a sziv- és érrendszeri betegségek, 2-es tipusl cukorbetegség és
gyulladasok kockazatat. Csokkentése kiegyensulyozott taplalkozassal, rendszeres mozgassal és stressz-
kezeléssel érhetd el.
https://www.xn--kalriaguru-ibb.hu/kalkulator/bmi-kalkulator/bmi-kalkulator.php
https://diabetes.hu/cikkek/diabetes/1504/mozgashiany
https://szinonimak.hu/t%C3%B6bblets%C3%BAly-szinonimatigoogle vignette
https://ensport.hu/igy-harcolj-a-zsigeri-zsir-ellen/

Utolso letéltések ideje: 2026.03.01. 10:46.


https://biotechusa.hu/blog/eletmod/bmi-amit-az-egeszsegedrol-megtudhatsz-belole/
https://www.kalóriaguru.hu/kalkulator/bmi-kalkulator/bmi-kalkulator.php
https://diabetes.hu/cikkek/diabetes/1504/mozgashiany
https://szinonimak.hu/t%C3%B6bblets%C3%BAly-szinonima#google_vignette
https://ensport.hu/igy-harcolj-a-zsigeri-zsir-ellen/
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Mozgasban a jovonkért —
egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

7 alapelv ahhoz, hogy ne hagyj nyomot a természetben — Leave No Trace

A természet gyonyord, é16, tudja, hogyan kell gondoskodni 6nmagdrdl, a részeirdl, és képes
meggyogyitani dnmagat. Ennek mi, emberek is részesei vagyunk, de nem mindig banunk vele
felelGsséggel és megfontoltan. Ha meg akarjuk &rizni a jové generacidi szdmara, jobban oda kell
figyelnlnk arra, hogy mit engedhetiink meg — és mit nem — magunknak!

Ne hagyj nyomot!

A Leave No Trace-t lazan ugy lehetne forditani, hogy ,,ne hagyj nyomot”. Ez egy olyan szervezet neve
is, amelynek f6 kildetése: ,A tudomany, az oktatas és a gondoskodas erejének felhasznaldsa a
természet és a bolygd fenntarthaté jovéjének biztositdsdra.” Ez egy nonprofit szervezet, amelyet 1994-
ben alapitottak. Bar az 6tlet, a természettel vald torédés nem uUjdonsag és ugyanazokat az elveket
alkalmaztak 6seink is, koztiik sok indiai vagy bennszilott kultdra mar évszazadok 6ta igy tesz, soha nem
kés6 tudatositani.

A Leave No Trace 7 alapelve

A Leave No Trace szervezet 7 alapelvet hatdrozott meg, amelyek kdnnyen attekinthetd gyakorlati
keretet biztositanak, minimalis hatdssal van mindenki szdmdra, aki szeret a természetben jarni, és
torédik vele. Szinte mindenhol alkalmazhatdak, gyakorlati 6sszefoglaléjukat adjuk at nektek.

1. Tervezd meg elGre és késziiljél az utazasra!

Minden kirandulas, turdzas vagy természetben tartézkodas el6tt legaldabb minimalis id6t kell szanni a
tervezésre és a felkészililésre. Ha sikeriilt az utazas, a j6 kozérzet mellett az dnbizalmad is n6, hogy
mindenre gondoltal és minden jol alakult. A rossz tervezés gyakran csokkenti az élményt és a
természeti, kulturalis er6forrasok karosodasat eredményezheti. Tehat mire kell gondolni a felkésziilési
szakaszban?

o A |atogatott teriletrél prébalj minél tobb informdacidt szerezni elérhet6 online forrdsokbdl,
térképekrdl vagy szakirodalombol!

e Vdlaszd ki a turafelszerelést a biztonsagra, a kényelemre és a mindségre helyezve a hangsulyt a ,ne
hagyj nyomot” elvnek megfelelGen!

e Gondolj a lehetséges szélsGséges idGjarasra, a veszélyekre és az esetlegesen felmerll6 vész-
helyzetekre is!

o Készségeidnek és képességeidnek megfelel tevékenységeket készits els; fontos, hogy fel tudjad
mérni az erGsségeidet és lehetdségeidet, mieldtt elindulsz a hegyekbe!

e Csomagolj élelmiszereket, hogy minimalisra csokkentsd az otthoni pazarlast!

e Miutdn visszatértél, tekintsd at Ujra az utazdsod, és jegyezd fel a kovetkez6 alkalom soran
végrehajtando valtoztatdsokat, javaslatokat!
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A tobbnapos természetben tartdzkoddas el6tt mérlegelni kell tobbek kézott: hol van a legkdzelebbi
vizvételi lehetdség, mennyi a varhatd ételfogyasztasod (hogy ne legyen sok maradék), milyen lesz a
terep, tudjal el6re az esetleges korlatozdsokrél és el6irdasokrol? stb.

Miért fontos a tervezés?

Mindenki mds: vannak, akik inkdbb a spontaneitdst részesitik elényben, azonban sziikség van a
tervezésre is, mert az megakaddlyozhatja a kiilénféle bonyodalmakat. Csak egy példat emlitlink: egy
rosszul felkésziilt turistacsoport megtervezheti példdul az étkezést Ugy, hogy tabortliz koril f6z.
Erkezéskor azonban rajon, hogy tilos a nyilt tlizgyUjtas vagy nincs elég fa a t(izhoz. Igy gondot okozhat
az alternativak keresése, vagy ami még rosszabb, megszeghetik a tilalmat, és ezzel veszélybe
sodorhatjak 6nmagukat és a természetet is.

2. Utazas és taborozas a kijelolt helyeken.

A turistadsvények vagy a kempingezési helyek nem véletlenszer(ien vannak kijeldlve. Ezért figyelni kell
a tablakat és csak a kijel6lt helyeken taborozni, valamint csak a kijel6lt tdrautvonalakon kozlekedni!
Ha valaki nem tartja be ezeket a szabalyokat, akkor megzavarja a novényzetet és a kilonféle
allatkozosségeket! Ha mar terepre mész, ellenGrizd a terep szilardsdgat és prébdld meg figyelembe
venni, megovni az ép természetet, ne hozzal létre sziikségteleniil Uj kitaposott utakat!

3. A hulladékot megfelel6en artalmatlanitsd!
Ezzel az elvvel az angol ,,Pack it In, Pack it Out”-ra alapozhatnank, ami laza forditasban azt jelenti, hogy
amit magaddal vittél az utazasra, azt vissza is kell hoznod. Egyszéval: a takaritds minden
természetlatogatd kotelessége. Az emberek altal a természetben keletkezett hulladék sulyos
kovetkezményekkel jarhat, ha nem megfelel6en artalmatlanitjak. A megel6z6 intézkedések kozé
tartozik példaul:

e olyan étkezések tervezése, amelyek nem termelnek sok hulladékot.

e megtervezni az étel mennyiségét, hogy ne legyen sok maradék.

o szemeteszsakot vagy zsakot cipelni, amelyben a hulladékot el lehet vinni.

e nem elégetni a felesleges hulladékot.

A szennyviz egy kiilon téma, amit hosszabban is targyalhatnank. Ha el kell mosogatni, akkor a legjobb

madszer a hasznalt viz 6sszegylijtése. Ne engedd szabadon lefolyni a talajba! A legjobb, ha olyan

fert6tlenitGszereket hasznalunk, amelyeket nem kell vizzel ledbliteni.

Ami az emberi hulladék elhelyezését illeti, amennyiben nincs WC, akkor idedlis az an. macskalyuk,

a hulladék eltemetése helyben ott. Idealis esetben a vizforrastél legalabb 80 Iépésre, napos helyre

(a napsugarak segitik a bomlast), és ne hasznaljuk tobbszor ugyanazt a helyet. Ezzel megsziintethetd:
e avizszennyezés.

e minimalisra csokkentetd a betegségek terjedése.
e maximalizdlhaté a bomlas.
e megakaddlyozhato, hogy barki belebotoljon.

4. Hagyd a természetben, amit ott talalsz!

A természet gyonyorl, ezért ne gyljts ,ajandékokat”. Hagyj mindent Ugy, ahogy a természetben
taldlhato, hogy masok is élvezhessék ugyanazt az 6romet! A szemeddel figyeld, ne a kezeddel! Milyen
egyéb szokasokat érdemes kerilniink?

10



A {,{ ,;’-j
% -

Alapértékek KEK-BOLYGO t

wh’ Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM SRR
FENNTARTHATOSAGI
emahet

e Ne szedd a viragokat, mert befolyasolja a beporzast, és a névény szaporodasi képességét!
A jov6ben kevesebb viragot eredményezhet. Inkdbb készits képet vagy rajzold le 6ket!

e Ne sértsd meg az él6 fakat — ne tépd le a kérget, ne faragjal a kéregbe kilonféle jeleket,
neveket!

o Ne készitsél akadalypalydkat fakbdl, és ne hasznald ket lakas részeként: szogeket ltni a
kéregbe a felakasztdshoz! Ne vagd le a ,nem kivant” agakat!

Fontos megjegyzés, hogy a természetbe is érdemes tiszta felszereléssel turdzni. Ez megakaddlyozza
az invaziv fajok behurcolasat arrdl a helyrél, ahol utoljara voltunk, arra a helyre, ahova most megytink.

5. Minimalizald a tabortiiz hatasat!
A tlizrakds athatja a torténelmet, és olyan hagyomany, ami egyszer(en hozzatartozik kirdnduldsokhoz.
De vajon sziikségszer(iek? A szezonalis és regionalis korlatozasokat mindig figyelembe kell venni. Arra
is érdemes gondolni, hogy a terlleten van-e elegendé fa nemcsak a tlizhdéz, hanem a késGbbi
regeneraciéhoz is.
Néhdny szabdly a természetben vald maglyagyuijtashoz:

e Ha ugy dontesz, hogy tabortilizet raksz, ligyelj arra, hogy ne hagyjal nyomot!

o Proébald meg a mar meglévé helyeket haszndlni!

e Tartsd a tlzet kicsi ldngon, és soha ne hagyd fellgyelet nélkil!

e (Csak a nem él6 fak agait hasznald!
e Avégén égesd el az Osszes fat és szenet, amig hamu lesz bel6lik!
e Oltsd el teljesen a tdbortilizeket, majd szérd szét a hideg hamut!

6. Tiszteld a vadon él6 allatokat!
Amikor a szabadban tartdzkodsz, sok vadon él6 dllat természetes él6helyén tartdzkodsz, és meg kell
probalnod minimalizalni a rdjuk gyakorolt hatast. Igyekezzél csendesen, biztonsdgos tavolsaghdl és
tisztelettel figyelni a természetet! Bizonyos mérték(i zaj (egy normal beszélgetés hangereje) meg-
engedett, hogy a vadon éI6 allatok észleljenek minket, és ne kozeledjenek felénk feleslegesen. Egyéb
magatartasi szabdlyok példaul:

e Avadon élg allatokat nem kell etetni!

e Neijeszd meg az allatokat, és ne kovesd Gket feleslegesen!

e Asajat és az dllat biztonsaga érdekében soha ne érintsiik meg 6ket!

e Mindig tartsd kordaban hazi kedvenceidet, vagy hagyd 6ket otthon!

o Kerild a vadon é16 allatokat az olyan érzékeny id6szakokban, mint a parzas, fészkelés!

7. Legyél figyelemmel a tobbi latogatora!

Az egyik legfontosabb dolog a szabadtéri etikettben az, hogy udvariasok legylink mdasokkal! A tulzott
zaj, az ellendrizetlen haziallatok és a szennyezett kdrnyezet rontja a természet vonzerejét. A masokra
vald odafigyelés garantalja, hogy mindenki egyforman élvezze a természetet.

Széval hogyan kell viselkedni?
e Tisztelni kell masokat.

e Legylink udvariasok! Az iratlan szabaly az, hogy a felfelé tarté turazéoknak els6bbségiik van!

e Tarts szlineteket, de ne allj masok utjaba!

11
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e Ha szeretsz séta kozben zenét hallgatni, hasznalj fejhallgatot! Ne zavard azokat, akik a
természetbe jottek élvezni a csendet!

e Olyan terileteken, mint a kempingek, kdvesd az irdnyelveket, és ne csapj zajt a csendes
6rdkban!

e Csak olyan helyre menj hazidllattal, ahova beengedik!

Sokféle ember, kultura, hagyomany és 6koszisztéma létezik a vildgon. Bar Ugy tlinhet, hogy mindenhol
eltér6 szabalyok vannak, a természet egésze csak egy. Ha meg akarjuk Grizni magunknak és a jové
nemzedékeinek, akkor terjessziik a tudatossagot, és legylink hozza a lehet6 legkiméletesebbek! Ebben
a 7 alapelv is segitséglinkre lehet. Fogjunk 6ssze egy kozos célért: tiszteljiik a természetet!

ﬂ Leave No Trace — Gondolattérkép (SNI-barat verzid)

%> Kézponti gondolat: NE HAGYJ NYOMOT A TERMESZETBEN!

. 1. Tervezd meg el6re!
e Nézd meg: hova mész? milyen az id6?
o Vigyél megfeleld ruhat!
e  Csak annyit csomagolj, amennyire sziikség van.
e Ismerd a szabalyokat (pl. tlzgyujtas).

e  Gondolj vészhelyzetekre is.

. 2. Maradj a kijel6lt utvonalon!

Csak a jelolt 6svényeken menj!

A kijelolt helyen kempingezz!

Ne taposd le a novényeket!

e Ne csinalj uj 6svényt!

O 3. Vidd haza a szemetet!

Amit beviszel, hozd is ki!

e  Csokkentsd a hulladékot!

e Legyen nalad szemeteszacskd!

e A mosogatas utan ne engedd a foldre a szennyvizet!

e Ha nincs WC: ass kis godrot (80 [épésre a vizt6l)!

12
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. 4. Hagyd a természetet ugy, ahogy van!
e Neszedd le a viragokat!
e Netépd le a fak kérgét!
e Ne vigyél haza semmit!

e Tiszta cipGvel, felszereléssel menj (invaziv fajok ellen)!

& 5. Ovatosan a tiizzel!
e  Csak ott rakj tiizet, ahol szabad!
e  Kicsi tliz - konnyebb felligyelni.
e Ne hasznadlj él6 agakat!

e Teljesen oltsd el a tlizet! (Hideg legyen az alja.)

85 6. Tiszteld az sllatokat!
e  Figyeld 6ket tavolrol!
e Neetesd!
e Neijesztgesd!
e Nekodvesd!

o A kutyat tartsd pérazon vagy hagyd otthon!

Q 7. Figyelj masokra!

Légy udvarias!

e Ne hangoskodj!

o Afelfelé tarté turazdé az elsGbbség!
e Neallj a tobbiek utjaba!

e Fejhallgatoval hallgass zenét!

13
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FENNTARTHATOSAGI TEMAHET 2026.

Ne hagyj nyomot!
A Leave No Trace 7 alapelve
Tiszteljik a természetet!

1. Tervezd meg elGre
és késziilj Fel az ﬂ
o

utazasra! ‘ <

2. Utaz3s és tiborozas
a kijelolt helyeken!

3. A hulladékot
megFelelGen
artalmatlanitsd!

4. Hagyd a
természetben,
amit ott taldlsz!

5. Minimalizald a
tabortiiz hatasat! -
(4
6. Tiszteld a vadon él6 =
allatokat! ‘

7. Légy Figyelemmel
a tobbi ldtogatora!

Szoveg forrasa:

Katarina Bacikova: 7 alapelv ahhoz, hogy ne hagyj nyomot a természetben - Leave No Trace
https://www.exisport.hu/smartblog/435 7-alapelv-ahhoz-hogy-ne-hagyj-nyomot-a-
termes.html?srsltid=AfmBOoryG1WM-RdrrCXudMQ|-325vW8UJa6 NalYgM3buN3xcnwj08HD
Utolsé letéltés ideje: 2026.03.01.10:12.

Infografika: Leave No Trace — szerkesztés: Copilot
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