S \
K s €

Alapértékek % KEK-BOLYGO
Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM ST ir(
FENNT{\RTH{}’OSJ\IEI
Az dravazlatot készité pedagogus: Kelemen Beata Eva
Az éravazlat cime: Eletméd-mentdosztag

Az dravazlat 6sszefoglaldja Glémunka), majd eszkoz nélkiili, barhol elvégezheté mozgas-
(2-5 mondat): sorokat dolgoznak ki ezek enyhitésére. A program a kortars-

fizikai és mentalis egészségiik meglrzésére.

A két tandras foglalkozas interaktiv keretmesében, , Eletméd-
mentéosztagként” vezeti ra a didkokat a mozgasszegény élet-
mad veszélyeire, és a Mozgas és egészség témakor fontos-
sagara. A tanuldék kooperativ csoportmunkaban diagnosztizalnak
gyakori hétkdznapi problémakat (pl. SMS-nyak, vizsgastressz,

tanitds (peer teaching) modszerére épit: a csapatok maguk
tanitjak meg és végeztetik el tarsaikkal a korrekcids gyakorla-
tokat. igy a didkok nemcsak elméleti tuddast szereznek, hanem
azonnal beépithetd, fenntarthatd rutinokat sajatitanak el a

Ajanlott korosztaly: 5-8. osztaly, 9-10. osztaly
IdGigény: 2 x 45 perc

Eletméd-mentGosztag

Tevékenvsé Id8tartam Munkaformak, Eszkozok,
HE médszerek mellékletek
I. TANORA
1. Rahangoldédas
,Mozgasos igaz-hamis” 10 perc frontalis osztadlymunka tanari
Feladat: Alakitsuk at a tantermet! kérdéssor
(J6 id6 esetén tornateremben, esetleg jatékositas, mozgdsos 1. szadmu
az iskolaudvaron is megtarthatjuk az drat. feladat melléklet
Az udvarra kivihetjlik a székeket, vagy
leterithetiink egy plédet. Mennyivel masabb
egy tandra a szabadban, a friss levegén!)
A tanar allitdsokat olvas fel (llés, mozgas,
egészség témaban).
Reakcid: igaz=guggolas; hamis=nyujtdzas.
Cél: vérkeringés beinditasa, el6zetes tudas
aktivizalasa.
2. Keretmese és csoportalakitas
Tevékenység leirasa 5 perc frontdlis irdnyitas (opcionalis:
(2.sz. melléklet felolvasasa) projektor
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A Jovo egészségkozpontjanak megalakitasa. csoportalakitas a kép ki-
A tanuldk életmaédmentdk. (6 db heterogén véletlenszerien, vagy vetitéséhez)
csoport kialakitasa.) tanari kijel6léssel 2. szamu
melléklet
3. Esetfeldolgozas (csoportmunka)
A csoportok megkapjdk a Pdcienskdrtydkat. 25 perc kooperativ 3. szamu
Feladatok: csoportmunka melléklet
1. Diagnézis felallitasa (probléma oka). (Paciens-
2. Mozgasrecept irdsa (3 db eszkdz nélkali szituacios jaték, kartyak)
gyakorlat). problémamegoldd
3. A gyakorlatok kiprébalasa. gondolkodas, kutatas
4. Zaras és Osszegzés
Rovid statuszjelentés: mindenki elkésziilt-e? 5 perc frontalis megbeszélés
Szerepek kiosztasa a kovetkez6 drara (szovive,
demonstrator). visszajelzés

Il. TANORA: ,, A NAGY VIZIT” - BEMUTATO

1. Hallgassuk meg a gyégymaddokat!

2. A paciensek kezelése (gyogymodok bemutatasa)

A csoportok sorban bemutatjak az esetet. 40 perc csoportmunka, frontdlis
tanuléi tevékenység
K6z0s tevékenység:

A csoport demonstratora bemutatja, majd kortarstanitas (peer
az egész osztaly egyiitt végzi a 3 gyakorlatot teaching), cselekvésbe
(kb. 1 perc/gyakorlat). agyazott tanulas

3. Reflexio és levezetés

Megbeszélés: Melyik gyakorlat volt a leg- 5 perc plenaris beszélgetés
hasznosabb? Mit éreztetek mozgds kozben?

Hogy éreztétek magatokat a szerepetekben? onértékelés, reflektiv
Mi tetszett a legjobban az érdban? gondolkodas

Egészségfogadalom-tétel a hétre
,Megfogadom, hogy nem hagyom, hogy

az lilés legy6zzén, és minden nap beiktatok
pdr perc mozgdst a tanulds vagy a gépezés
sziineteiben! A kényelmesebb megolddsok
helyett ezentul az egészségesebbet vdlasztom,
hogy fitt és energikus maradjak!”
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Mozgasos igaz-hamis jaték
Jatékszabaly:

o IGAZ = guggolas (leguggolnak és ott maradnak)
¢ HAMIS = nyujtdzas (labujjhegyre allnak, kar a magasban)

Allitasok a Mozgasos igaz-hamis jatékhoz
1. Allitas: Az emberi testet alapvetGen arra tervezték, hogy napi 8-10 6rat (iljon egy helyben.

e Helyes valasz: HAMIS (nyujtozas)
e Magyardzat: A testiink mozgasra lett teremtve. Az 6seink napi 15-20 km-t gyalogoltak
taplalékszerzés kdzben.

2. allitas: Ha el6re dontod a fejed, hogy megnézd a telefonodat, a nyakadra akkora nyomas
nehezedik, mintha egy 27 kilds sulyt (pl. egy kisgyereket) cipelnél a nyakadban.

o Helyes valasz: IGAZ (guggolas)
e Magyardzat: Ez az in. SMS-nyak-jelenség. Minél jobban déntéd a fejed, annal nehe-
zebbnek érzi a gerinced.

3. allitas: A mozgas csak akkor szamit, ha izzadsz, és legalabb egy 6rat tart.
e Helyes valasz: HAMIS (nyujtozas)
o Magyardzat: Mar napi tobbszori, par perces séta vagy |épcs6zés is rengeteget szamit
a keringésnek.
4. llitas: A rendszeres mozgas segit jobban tanulni, mert tobb oxigén jut az agyba.
¢ Helyes valasz: IGAZ (guggolas)

e Magyardzat: A mozgas serkenti a vérkeringést, igy az agyunk is ,élesebb” lesz, jobb
lesz a memariank.
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5. allitas: Egy atlagos magyar kdzépiskolds tobbet (il egy hétkdznapon, mint amennyit alszik.

e Helyes valasz: IGAZ (guggolas)
e Magyardzat: Sajnos igaz. Iskola (6-7 6ra) + leckeirds + utazas + telefonozas/gépezés
gyakran kiteszi a napi 10-12 érat is.

6. allitas: A csontjaink erGssége felnéttkorban mar nem valtozik, mindegy mit csinalunk.

e Helyes valasz: HAMIS (nyujtozas)
e Magyardzat: A csont él6 szovet! A terhelés (pl. ugralds, futds, sulyzdzds) hatasara
erdsodik, mozgdshiany esetén gyengil.

7. allitas: A szemiinkben is vannak izmok, amik elfaradnak, ha egész nap kozelre néziink (pl.
monitorra).

e Helyes valasz: IGAZ (guggolas)
e Magyardzat: A szemmozgaté izmok gorcsossé valhatnak, ezért kell néha tédvolra nézni
(szemtorna).

8. allitas: A napi ajanlott Iépésszam az egészség megbrzéséhez maximum 2000 |épés.

e Helyes valasz: HAMIS (nyujtozas)
o Magyardzat: Az ajanlas altaldban napi 8.000—10.000 lépés (ez kb. 6-7 km séta lenne).

9. allitas: A stresszt le lehet vezetni mozgdssal, mert a sportolads ,boldogsdaghormonokat”
szabadit fel.

e Helyes valasz: IGAZ (guggolas)
e Magyardzat: Igen, endorfin, dopamin és szerotonin termel6dik, ami csokkenti a
szorongast.

10. allitas: Az Gl6munka okozta karokat nem lehet mérsékelni, ha mar Glntnk kell.
e Helyes valasz: HAMIS (nyujtozas)

e Magyardzat: Dehogynem! Orankénti feldllassal, nyGjtézassal és a helyes testtartassal
sokat tehetlink ellene! Errél fog szdIni a mai dra.
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Keretmese
A HOMO SEDENS TAMADASA

e (A tanar kiall az osztdly elé. Ha van projektor, a hattérben egy TOP SECRET vagy egy
villogé BEJOVO HiVAS felirat lathaté — udvaron elhagyhaté.)

e Zene: Ha nagyon profi akarsz lenni, az eligazitds alatt halkan szélhat valami
ykildetéses” hattérzene (pl. Mission: Impossible-téma vagy valami dinamikus
instrumentalis zene. (Eszk6zok: telefon, Bluetooth-hangszord.)

Tanar (titokzatos, siirgeté hangon): Ugynokok! Koszéndm, hogy ilyen gyorsan ideértek.
Kérem, mindenki figyeljen, az idénk véges!

A JOov6 egészségkdzpontja vészjelzést fogott. Nem egy virus terjed, és nem is egy meteorit
kozeledik. A veszély, amivel szembenéziink, sokkal csendesebb, és mar itt van a falakon beldil.
A tuddsok ugy hivjak: A nagy gémberedés kora.

Az emberiség evolucidja furcsa fordulatot vett. A Homo sapiensbél (a gondolkodd emberbdél)
lassan atalakulunk Homo sedenssé — az iil6 emberré.

(A kép forrdsa: Midjourney-Al)



< fa\
peia) B :
3 L A

Alapértékek KEK-BOLYGO

Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM T o }l

FENNTARTHATOSAGI
emahet

A tlinetek riasztdak:
o A gerincek lassan kérdgjellé gorbilnek.
o A nyakizmok a telefonok sulya alatt megkovesednek.
o Alabakbdl lassan eltlinik az erd, mintha csak a kanapén fekvésre tervezték volna Gket.

A kozpont ma reggel 6 segélykérd ilizenetet fogott el. Hat embert6l, akik még menthetdk, de
egyediil nem tudjak a megoldast. Ok a ,nulladik paciensek”. Ha rajtuk nem segitiink, 6k is
végleg a székek fogsagdba esnek.

Ezért hivtuk dssze a kiilonleges ,,Eletméd-mentSosztagot”, vagyis titeket.

A feladatotok nem egyszer(i: nem gydgyszert kell adnotok nekik. Nincs m(itétre se sziikségik.
A ti feladatotok, hogy meghekkeljétek a rendszeriiket. Olyan titkos kddokat — vagyis mozgas-
formakat — kell kidolgoznotok szamukra, amiket barhol, barmikor hasznalhatnak, hogy vissza-
nyerjék az emberi formajukat.

Minden csapat kap egy szigoruan titkos aktat egy paciensrdl. Olvassatok el a panaszait!
Allitsatok fel a diagndzist! Es ami a legfontosabb: irjatok meg a receptet, és mutassatok meg
nekik a kiutat!

Ugynokok, készen alltok a bevetésre? A paciensek sorsa a kezetekben van. Induljon a
munka!

(A tanar ekkor osztja ki a csoportoknak a kinyomtatott Pacienskartyakat.)

Pacienskartyak

TANULOI KARTYAK (Pacienskartyak)
(A pedagdgus ezeket vdgja és osztja ki a csoportoknak.)

1. paciens: GAMER GERI

Hali! Napi 6-8 drdt tolom a gépen a haverokkal. A jaték megy, de a derekam mdr nagyon nem.
Olyan, mintha be lenne rozsddsodva a hdtam, és alig birok kiegyenesedni. Mit csindljak a
sziinetekben?

Feladat: Keressetek 3 gyakorlatot, ami atmozgatja a gerincet és a nyakat!

2. paciens: AUTOS ANNA

Udvézletem! Epitész vagyok, mindenhova kocsival jdrok, és egész nap iilék. Estére dagad a
bokam, és ha fel kell mennem a mdsodik emeletre, mar kifulladok.

Feladat: Keressetek 3 gyakorlatot a vérkeringés javitasara, és az alléképesség novelésére!
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3. paciens: SZORONGO SAMU

Sziasztok! Nagyon stresszelek a felvételi miatt. Erzem, hogy fel van hizva a vdllam a fiilemig
egész nap, és nem tudok ellazulni.

Feladat: Keressetek 3 stresszoldo, vall-lazité és légz6gyakorlatot!

4. paciens: TELEFONOZO TIMI

Helld! Sokat I6gok a TikTokon. Anya folyton rdm szdl, hogy ugy nézek ki oldalrél, mint egy
kérddjel, és elére esik a fejem. Fdj a nyakam.

Feladat: Keressetek 3 gyakorlatot az ,SMS-nyak” ellen és a tartasjavitasra!

5. paciens: NASIZO NORBI

Sziasztok! Suli utdn csak fekszem a kanapén és nasizom. Olyan, mintha 6lombdl lennének a
végtagjaim, folyton dlmos vagyok.

Feladat: Keressetek 3 dinamikus gyakorlatot, ami felébreszti a testet és porgeti az
anyagcserét!

6. paciens: SZORGALMAS SZOFI

Kedves Szakért6k! Nagyon sokat tanulok, irok és gépelek. A nap végére gorcsél a kezem az
irdstodl, és ég a szemem a monitor nézésétdl.

Feladat: Keressetek specialis kéz- és szemtornat!

MEGOLDOKULCS (Tanari segédlet)

1. Gamer Geri (gerinc):
1. Almaszedés: nyujtdzas felvaltva a plafon felé.
2. Térzscsavards: allva lassu fordulat jobbra-balra.
3. Cicahdt dllva: domboritas és homoritas combra tdmaszkodva.

2. Autés Anna (keringés):

1. Vddlihinta: 1abujjhegyre emelkedés, sarokra gordiilés.

2. Helyben jards: magas térdemeléssel, karlenditéssel.

3. Félguggolds: mintha lelilnénk egy székre, de visszajoviink.
3. Szorongo6 Samu (stressz):

1. Vall-lift: vall felhuzasa fiilhoz, majd leejtése.

2. Malomkoérzés: nagy karkorzés hatrafelé, mellkasnyitassal.
3. Hasilégzés: mély belégzés orron (has emelkedik), lassu kifujas szajon.
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4. Telefonozé Timi (tartas):

1. Tokadsitds (chin tuck): all vizszintes hatratolasa.
2. Mellkasnyitds: kéz 6sszekulcsolasa hatul, lapockazaras.
3. We-tartds: karok W-alakban, konyokok hatrafeszitése.

5. Nasiz6 Norbi (energia):

1. Jumping jack (terpesz-zar sz6kdelés): ugralds karlenditéssel.
2. Keresztmozgds: jobb kdnyok érinti a bal térdet, majd forditva.
3. Térzsdontés: talajérintés, majd nyujtézds magasba.

6. Szorgalmas Szofi (kéz/szem):
1. Zongorista: ujjak gyors mozgatdsa, 0kolbe szoritas.

2. Csuklokérzés: alapos korzés mindkét iranyba.
3. Szemjoga: tekintet fel-le, jobbra-balra fejmozgas nélkiil.
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