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Az projekttervet készité pedagogus: Pap Andrea Anikd
Az projektterv cime: Mozgasban az eré — igy lesz az egészség szuperképesség!

A projekt célja, hogy a tanuldk megértsék a mozgas és az egész-
ség szoros kapcsolatat. Egy élményalapu, ,immersive” be-
melegitésen keresztiil sajat tapasztalatot szereznek arrdél, hogy

a mozgas lehet 6rom. A téma feldolgozdasat rovid, figyelemfel-
kelt6 példak szinesitik a sport vilagabadl, majd egy fiktiv interju
segitségével elmélyitik gondolataikat az egészséges, aktiv
életmadrdl. A heti mozgasterv segitségével pedig megtudhatjuk,
hogy mennyire van jé formaban a csapat.

Az projektterv osszefoglaléja:

Ajanlott korosztaly: 5-8. osztaly
IdGigény: 3 x 45 perc

Mozgasban az er6 — igy lesz az egészség szuperképesség!

Munkaformak, Eszkozok,

Tevékenysé Id6tartam ) ,
yseg maodszerek mellékletek

1-2. 6ra

Az 6ra elsé perceiben rahangolddunk a témara: Miért is a mozgdsban van az er6?

Az 6ra elején kérjiik meg a gyerekeket, hogy alljanak fel, legyen elég helyiik, az 6rat egy kicsit rendhagyo
modon kezdjik — mozgassal.

Egy immerziv vided segitségével at- 6 perc frontalis munka | laptop, interaktiv
mozgatjuk a didkokat. tabla/projektor
Tanari instrukcid: IKT YouTube-video:
Alljatok fel, az 6ra elején dtmozgatjuk https://www.youtube
magunkat! Kévessétek az utasitasokat .com/watch?v=Q7iJRt
és érezzétek jol magatokat! atqGE&t=1s

Kérjlink visszajelzést a videdval kapcsolatban!

A didkok kifejezhetik érzéseiket a videdhoz kothet6en. (Tetszett, nem tetszett, melyik rész volt a legjobb,
a legviccesebb, a legfarasztobb stb.)

TIPP: Ha cserélni szeretnénk mas jellegti videdra, a YouTube-on van lehetGség hosszabb, rovidebb
mozgasos bejatszasokra. A YouTube-keresGjébe beirhatjuk “immersive videos for kids” (immerziv videok

gyerekek szamdra).
Hangolddjunk tovabb a témara kérdésekkel! Feladatunk megtudni: miért fontos a mozgas?
Tanari kérdések: 5 perc frontalis munka | tanari kérdések

Szerettek-e sportolni?

Ha igen mit és miért?

Szoktatok-e otthon hazimunkat
végezni? Ha igen, milyen jellegd
feladataitok vannak?

Szeretne valaki sportold vagy edzé
lenni? Miért j6 sportolni? Miért kell
mozogni? Milyen sportokat ismertek?



https://www.youtube.com/watch?v=Q7iJRtatqGE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=Q7iJRtatqGE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=Q7iJRtatqGE&t=1s
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Milyen mozgasformdkat javasolnatok
kisebb gyerekeknek, fiataloknak,
feln6tteknek vagy id6sebbeknek?

A csalddban ki sportol, mit, miért?

Osszegezhetjiik, hogy minden mozgas hasznos a hazi munkatdl a kertészkedésen 4t a kiilénbz6 sportokig.
A mozgas 6rom, segit atlendilni példdul a rosszkedven, a sport utan nyugodtabbak leszilink, természetben
is lehetlink, tarsasagban is végezhetjiik a mozgast, jobban tudunk teljesiteni a tanulasban, munkaban stb.
Hires magyar sportolék — hozzunk néhany példat a magyar sportéletbél tovabb 6sztonozve a didkjainkat

a mozgas fontossagara.

Tanari instrukcid:

Rahangolddds

Milyen hires magyar sportoldkat
ismertek?

A kovetkez6 feladatnadl hires
sportoldkat kell felismernetek a képek
alapjan, és a neviikkel 6ssze kell
parositanotok!

Mellékletként a tanarok szdmara extra
informacidk elérhet6ek a sportoldkrol
Word-dokumentumban.

A WordWall-feladat utdn
beszélgessiink a sportoldkrdl, azok
érdemeir6l. A Néhdny tény a sportoldok
érdemeirél Word-dokumentum segit
ebben.

15 perc

frontalis
munka/parmun
ka

IKT

laptop interaktiv
tabla/projektor
parmunkanal: tablet,
tanuléi laptop,
WordWall-link:
https://wordwall.net/
hu/resource/1048959
94

1. szdmu melléklet
WordWall, QR kad:

2. szamu melléklet
Néhany tény a
sportoldk érdemeirdl

TIPP: Ha frontalisan végezziik a feladatot, emlitsiik a sportold sportagat, érdemeit.
Ha csoportban dolgoztak a tanuldk, dssze is foglalhatjuk, hogy melyik sportolét ismerték fel, és milyen

sportagban jeleskednek/jeleskedtek.
A feladat utan kérdezhetiink:

Ki a kedvenc sportoléd? Miért? Jartal-e mdar nagyobb sporteseményen? Hol és mikor?

Tanari instrukcio:
Rahangolddas

Szerintetek mennyire élnek
egészségesen az ismerdseitek,
csaladtagjaitok, barataitok?

3 perc

frontalis munka

Feladat:

Mindenki huz egy kartyat, amin

egy fiktiv karakter van. Az azonos
kartyakat huzok 4-5 f6s csoportokat
tudnak kialakitani létszamtdl figgGen.
Alakitsunk ki a csoportokat.

3 perc

frontalis munka
csoportmunka

3. szamu melléklet
kartyaszettek a
csoportalakitashoz



https://wordwall.net/hu/resource/104895994
https://wordwall.net/hu/resource/104895994
https://wordwall.net/hu/resource/104895994
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Feladat:

A kartyakhoz 1 hetirend tartozik +
segit6 kérdések.

Készitsetek interjut a hetirendjével
kapcsolatban az adott személlyel!
Elnevezhetitek

a karaktert, tovabb gondolhatjatok
az életvitelét stb.

2 f6 kérdez — korosztalytdl figgben
tegezd vagy magdzo viszonyban
kérdezhetsz!

E/2 személyben - de ha ,engedélyt”
kapsz az alanytdl maradhat a tegez6
viszony. @

2 f6 vdlaszol — haszndlhat tegez6
stilust az interju készit§jével!

E/1 személyben kell valaszolni.

1 {6 irja le az interjut, majd 1 vagy

2 f6 bemutatja azt!

Cél: az Ggyes kérdések és valaszok
segitségével atfogo képet kell kapnunk
az interju alanyokrél a mozgas és

az egészség tekintetében.

Szanjunk id6t az interju fogalmanak
elmagyarazasra.

*Interju fogalma: Az interju két vagy
tobb ember beszélgetését jelenti,
melynek célja, hogy az interju készitGi
az interju alanyatol informdacidkat
nyerjenek egy meghatdrozott
témakorben.

Forras:
https://hu.wikipedia.org/wiki/Interi%
C3%BA

Az interjuhoz nyomtathatd/kivetithet6
készlet is hasznalhatd.

25 perc

frontalis munka | toll, ceruza,
csoportmunka | papir vagy flizet,
laptop,

IKT interaktiv tabla/
projektor

4. szamu melléklet
interjukészlet
csapatok szdmara,
az interjut segité
kérdések

Az elkésziilt interjikat bemutatjak a csapatok: 1 vagy 2 fének kell képviselni a csoportot, igy lehet

egy kérdez6 és egy valaszolo is.

Megfigyelési szempont az interjuk felolvasasa alatt: a diakok figyeljenek arra, hogyan rangsorolnak

a szereplGket mozgas és egészség szempontjabadl.

Feladat: az interjuk meghallgatasa.

20 perc

frontdlis munka | 3-4. szdmu melléklet
csoportmunka | szerepl&kartyak,
IKT interjukészlet



https://hu.wikipedia.org/wiki/Interj%C3%BA
https://hu.wikipedia.org/wiki/Interj%C3%BA
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Ezutan a csoportok egy szubjektiv 5 perc
rangsort alakitanak ki az
interjualanyokkal kapcsolatosan.
Lehetséges szempont: a legkevésbé
egészséges életmad, akinek a leg-
tobbet kell vdltoztatnia.

Beszéljiik meg a sorrendet! Minden
csapat a szereplGkartyakat sorrendbe
teheti! (Osszuk vissza, hogy minden
csapatndl legyen minden karakterbdl.)

Lehetséges tanari kérdések:
Miért dontottetek igy?

Mi volt, ami kiemelkedd volt
egy-egy személy hetirendjében?

Hazi feladat: hetirend készitése

Tanari instrukcid 8 perc frontalis munka | feladatlap

1. feladat: 5. szamu melléklet —
Most ti jottok! Heti mozgas és
Napldzzatok a heteteket! egészségterv
Figyeljétek meg, hogy mennyit
mozogtok, hogyan étkeztek, mennyi www.avatarmaker.co
folyadékot isztok, és jut-e elég id6 m
a pihenésre!

Mindenki kap egy lapot, melyen tudja
napldzni a heti mozgas- és
egészségtervet.

2. feladat:

A tandrai csapatok az interjuztatast
tovabb folytatjak.

Ki kell valasztanotok az iskoldban

egy felndttet, tanart, iskolatitkart,
rendszergazdat stb., akivel interjut
készitetek. Egy k6z6s megosztott
linken fogtok dolgozni, amit KRETA-
ban vagy e-mailen megkaptok.
Minden csapatnak sajat oldala van.
Sziikséges egy profilfotd. Ez lehet
valds vagy egy avatar
(www.avatarmaker.com). Sziikségesek
tovabba az interjukérdések és
valaszok. 5 kérdés és 5 valasz
elegendé.

Majd a kovetkez6 alkalommal réviden
prezentalniuk kell az interjut.



http://www.avatarmaker.com/
http://www.avatarmaker.com/
http://www.avatarmaker.com/
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Tipp: az interjut offline, papiralapon is bekérhetjiik, de online latvanyosabb.

1 hét mulva egy 45 perces foglalkozas keretén belilil 6sszehasonlitjuk a heti mozgas- és egészségtervet
(az elért sikerekre fokuszdlva), illetve megbeszéljiik azt is, hogy mi az, ami a tanuld véleménye szerint
a legnehezebb volt, vagy esetleg nem sikerdlt teljesiteni, de legk6zelebb menni fog. Az elkésziilt
interjubemutatast is ekkor hallgatjuk meg.

Rahangolddds 3 perc frontalis munka | papircetlik, egy kalap
A mai napon minden kiderdl!

Egy papircetlire irjatok fel egy nevet,
hogy szerintetek kinek a hetiterve
sikeriilhetett a legjobban! Ezeket egy
kalapba begydijtjuk.

Rapidrandi 20 perc parmunka heti mozgas és
Parban kell dolgoznotok! A naplétokat egészségterv,
egymasnak kell bemutatnotok. IKT interaktiv tabla:
Mérlegelnetek kell, hogy kinek a hete https://www.online-
volt sikeresebb! Szempontok: jé volt stopwatch.com/coun
a célkitlzés, tobbet sportolt, tdown-timer/

egészségesebben étkezett és
mindségibb volt a pihenés (nem online
kapcsolddott ki). A par tagjai koziil,
akinek a hetiterve jobban sikertilt, az
tovabb beszélget egy Ujabb parban.
Akinek még van min javitania, annak
le kell GIni a helyére.

Minden tanuld keressen egy part és
elindulhat a beszélgetés. A tanar jelzi
az idézitével (pl. https://www.online-
stopwatch.com/countdown-timer/),
hogy indul a beszélgetés. Mindkét fél
2 -2 percig beszél, a masik fél értd
figyelemmel hallgatja, majd 1 perc all
a rendelkezésiikre dontést hozni

a hetirend min&ségérél. Az 1 perc
lejarta jelzi, hogy az Uj parok egyik fele
elkezdheti a beszélgetést, mig végil
mar csak egy tanulé marad.

Feladat: Osszeszamoljuk az éra elején | 5 perc papircetli
elkért névvel ellatott tippcetliket,

és Osszevethetjlik az eredménnyel.
Kérhetlink visszajelzést:

Volt-e, aki meglepddott? Milyen jo
példakat helyeznél be a sajat életedbe
mas napldja alapjan? Szeretnétek-e
folytatni? Kis id6 mulva lenne-e
kedvetek Ujra napldzni a heteteket
Osszehasonlitva a mostanival?



https://www.online-stopwatch.com/countdown-timer/
https://www.online-stopwatch.com/countdown-timer/
https://www.online-stopwatch.com/countdown-timer/
https://www.online-stopwatch.com/countdown-timer/
https://www.online-stopwatch.com/countdown-timer/
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Prezentacidk- interjuk bemutatdsa
Kérjik meg a csapatok képviseldit,
hogy mutassak be az interjdalanyaik
életmadjat par percben, 6sszefoglalva
az interjut.

Kérdések a prezentacid végén:

Ki volt a leginspiraldbb szamotokra

és miért? Tennétek-e javaslatot

az interjualanyoknak esetleg, és ha
igen, akkor mit?

12 perc

frontalis munka

IKT

Canva-link, interaktiv
tabla
WwWw.canva.com

A projekt zarasa

Az projektet zarjuk egy kilépé
cédulaval: minden didk rairhatja a
gondolatat egy cetlire, amelyet a
teremben egy falra, tablara, ajtéra
felragaszthat.

igy tudnak visszajelzést adni arrdl,
hogy mit tartottak a legfontosabbnak,
mit visznek magukkal a projekttel
kapcsolatban.

5 perc

frontalis munka

post-it cetlik

Tovabbi linkek/segédletek az dravazlathoz:

www.canva.com A YouTube-videdhoz felhaszndlt képek és videdk a Canva-funkcidban

késziltek vagy voltak elérhetéek.

www.suno.com A vided zenéje SUNO segitségével késziilt.
www.chatgpt.com Az interju melléklethez a képek generaldsa ChatGPT segitségével tortént.
www.wordwall.net A WordWall-os feladatok képeinek haszndlatat a WordWall-funkcidja

tette lehetdové.


http://www.canva.com/
http://www.canva.com/
http://www.suno.com/
http://www.chatgpt.com/
http://www.wordwall.net/
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Mozgasban az er6 — igy lesz az egészség szuperképesség!

WordWall — Sportoldk felismerése: https://wordwall.net/hu/resource/104895994
vagy QR-kdddal:

Néhany tény a sportolok érdemeirdl

Hosszu Katinka
Sziiletés: Pécs, 1989. 05. 03.
Eredmények: 3X-os olimpiai bajnok, 9X-es vilagbajnok (Uszas)

Szoboszlai Dominik
Sziletés: Székesfehérvar, 2000. 10. 25.
Eredmények: PL-gy6ztes, magyar valogatott kapitany (labdarigas)

Fucsovics Marton
Sziiletés: Nyiregyhaza, 1992. 02. 08.
Eredmények: ATP-torna gy6ztes, Wimbledon negyeddénté

Benedek Tibor
Sziiletés: Budapest, 1972. 07. 12. — 2020. 06. 18.
Eredmények: 3X-os olimpiai bajnok (vizilabda)

Kozak Luca
Sziiletés: Budapest, 1996. 01. 23.
Eredmények: Eurépa-bajnoki bronz (100 m gat)


https://wordwall.net/hu/resource/104895994
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Egerszegi Krisztina
Sziiletés: Budapest, 1974. 08. 16.
Eredmények: 5X-6s olimpiai bajnok (Uszas)

Keleti Agnes
Szliletés: Budapest, 1921. 01. 09. — 2025. 01. 02.
Eredmények: 5X-6s olimpiai bajnok (torna)

K6ban Rita
Sziiletés: Budapest, 1963. 04. 10.
Eredmények: 2X-es olimpiai bajnok (kajak)

Milak Kristof
Sziiletés: Budapest, 2000. 02. 20.
Eredmények: Olimpiai bajnok, vildgcsucstartd (Uszas)

Fa Nandor
Sziiletés: Székesfehérvar, 1953. 05. 05.
Eredmények: Vendée Globe 5. hely (6ceani vitorlazas)

Kovacs Istvan 'KOKO'
Sziiletés: Budapest, 1970. 08. 17.
Eredmények: olimpiai, vilag- és Eurdpa-bajnok (6kdlvivas)

Polgar Judit
Sziiletés: Budapest, 1976. 07. 23.
Eredmények: Minden id6k legeredményesebb néi sakkozdja

Puskas Ferenc
Sziiletés: Budapest, 1927. 04. 01. — 2006. 11. 17.
Eredmények: olimpiai bajnok, Aranycsapat-tag (labdarugas)

Szilagyi Aron
Sziiletés: Budapest, 1990. 01. 14.
Eredmények: 3X-os olimpiai bajnok (kardvivas)

Gorbicz Anita
Sziiletés: Tapolca, 1979. 05. 13.
Eredmények: BL-gy6ztes, n6i ikon (kézilabda)
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Mozgasban az er6 — igy lesz az egészség szuperképesség!

3. szamu melléklet
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Mozgasban az er6 — igy lesz az egészség szuperképesség!

Interjukészlet

Tartalma:
® azinterjualanyok bemutatdsa
® segit6 kérdések az interjuhoz

1. interjualany

Bemutatas

e 53 éves férfi, irodai munkat végez.

o Feleségével él, haziallataik vannak (2 macska, 1 kutya).

Eletméd
e Alapvet6en nyugodt életet él, de sokat (il és keveset mozog hétkdznap.

Hétkoznapok

e Reggel autdval megy dolgozni, szereti a kényelmet, pedig gyalog is elérhetd lenne.

e Munka kdzben sokat Ul, ritkan all fel.

Etkezés
e Ebédre altalaban szendvicset eszik.
e GylUmolcsot ritkan, zoldséget inkabb vacsordhoz fogyaszt.

Munka utdn

e kutyasétaltatds (rovid, 15-20 perc),

e gyakran tévénézés.

e Vacsora: meleg étel, majd este édesség.

e Mozgas: nem rendszeres, inkabb alkalomszerd.

Hétvége

e horgaszat (tobb 6ras, il6 tevékenység),
e kOzOs tura a feleségével,

e hosszabb kutyaséta.
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Amit szeretne
e Tobb id6 a szabadban, kevesebb képernyé.

e Etkezés: kevesebb édesség és kicsit nyugodtabb tempdban valé evés.

Diakbarat interjukérdések

Mozgds

e Mennyit mozog egy atlagos napon?

e Milyen mozgdasokat szeret igazan?

e Miaz oka annak, hogy hétkdznap kevesebbet mozog?

e Mit gondol, melyik tevékenység szamit ,igazi” testmozgasnak az életében?

Etkezés

e Milyen ételeket eszik leggyakrabban napkodzben?

e Mikor eszik sok édességet?

e Mit gondol, mitél lenne egészségesebb az étrendje?

Koézlekedés és szokdsok
e Miért autdval jar dolgozni, ha kdzel van a munkahely?
e Mit csindl a legtébbet munka utan?

Fejlodés — reflektdlds

e Ha heti egy dolgot valtoztatna az életmddjan, milenne az?

e Te mit tanacsolnal neki didkként?

e Szerinted melyik szokasa segiti, és melyik rontja az egészségét?

2. interjualany

Bemutatas

o FEletkor: 14 év.

e (Csalad: szlleivel és egy fiatalabb testvérrel él.

e Iskola: altaldnos iskola fels6 tagozat.

e Hobbi: telefonozas, zenehallgatas, baratokkal chat-elés.

e Mozgashoz vald viszony: nem sportol rendszeresen, testnevelés éran inkdbb passziv.
e Egészséghez vald viszony: tudja, hogy fontos, de nem mindig figyel ra.

Eletméd

e [skoldba busszal jar, gyaloglds kevés.

e Délutan sok id6t tolt képernyé el6tt (telefon, sorozatok min. 3 éra), mert a suliban elfarad,
délel6tt aktivabb.

e Ritkan mozog tudatosan, inkabb csak hétvégén sétal baratokkal.

e Gyorsan elfarad, de nem koti ezt 6ssze a mozgashidnnyal, rosszul alszik.
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Hétkéznapok

e Reggel: sietve reggelizik (vagy kimarad).

e Iskola utan: hazaér, lelil tanulni, kozben telefonozik.

e Mozgas: testnevelés dra (heti 2—3 alkalom), azon kivdl alig.
e Este: sorozatnézés, késén fekszik le.

Hétvége

o Kés6bb kel fel.

e Baratokkal taldlkozik, plazazas vagy séta.

e Néha csaladi program (rovid kirandulds, bevasarlas).

Etkezés

e Reggeli: gyakran kihagyja.

e Ebéd: iskolai menza.

e Uzsonna: édesség, chips, péksitemény.

e Vacsora: meleg étel otthon.

e GylUmolcsot ritkan, zoldséget keveset eszik.
e Viz helyett gyakran tdit6t iszik.

Diakbarat interjukérdések

Mozgds

e Milyen mozgas jut eszedbe els6ként, amit szivesen csinalnal?
e Mennyit mozogsz egy atlagos iskolai napon?

e Hogyan érzed magad testnevelés 6ra utan?

Egészség
e Mikor érzed magad energikusnak a nap folyaman?
e Van olyan nap, amikor nagyon faradtnak érzed magad? Miért lehet ez?

Etkezés
o Melyik étkezést hagyod ki leggyakrabban?
e Mit nassolsz, amikor tanulsz vagy telefonozol?

Képernydidé
e Mennyi id6t toltesz a telefonodon egy nap?
e Befolydsolja ez az alvasodat?

Fejlodés — reflektadlds
e Mit valtoztatnal egy dolgon, ha jobban szeretnél vigyazni az egészségedre?

16



Alapértékek KEK-BOLYGO

Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM AUABR AR

3. interjualany
Bemutatas

Altalanos iskolds.

Szeret videdjatékozni és online lenni a barataival.
Hetente jar fociedzésekre, de a szabadidejében sokat l.
Iskolaba busszal vagy biciklivel jar.

A sport fontos neki, de a képerny6 gyakran ,gy6z”.

Hétk6znapok

Reggel: gyors reggeli (néha kimarad), telefonozas indulas el6tt.
Iskola: sok Ulés, kevés mozgas orak kozott.

Délutan: heti 3—4 alkalommal fociedzés.

Edzés nélkili napokon videojaték, YouTube-nézés.

Este: jaték, képernyd - késbi lefekvés.

Etkezés

Ebéd az iskolaban.
Uzsonna: chips, keksz vagy cukros ital.
Vacsora otthon, meleg étel.

Hétvége

Focimeccs vagy edzés.

Sok online jaték a baratokkal.

Kevés z6ldség/gylimolcs.

Tobb alvas, de rendszertelen napirend.
Egészség és mozgds — jellemzGek.

Eletméd

Rendszeres sport (foci).

Szereti a mozgast, ha tarsasag van.
Sok képernydgidé.

Kevés tudatos pihenés.

Nem figyel az étkezés minGségére.
Az alvasidg gyakran kevés.
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Diakbarat interjukérdések

Mozgds

e Milyen mozgast szeretsz a legjobban, és miért?

e Mit érzel fociedzés utan?

e Mit csindlsz azokon a napokon, amikor nincs edzés?

Etkezés

e Mit eszel leggyakrabban uzsonnara?

e Milyen ételt eszel, ami szerinted , egészséges”?
e Iszol-e elég vizet edzés kozben?

Pihenés és képernyé

e Mennyi id6t toltesz naponta videojatékkal?
e Befolyasolja a jaték az alvasodat?

e Mivel tudnal kikapcsolni képernyd nélkil?

Fejlédés — reflektdlas

e Mit valtoztatnal egy dolgon az egészséged érdekében?

e Misegitene abban, hogy tébbet mozogj?

e Mit tanacsolnal egy baratodnak az egészségesebb élethez?

4. interjualany

Bemutatas

e 38 évesnd.

e Két kisiskolds gyermeke van.

e Egyetemen tanit (il6, szellemi munka).

e Tulsulyos, keveset mozog, gyakran faradt.
e Evéssel vezeti le a stresszt.

e Heti életmdd — vazlatos.

Hétkéznapok

e Reggel kapkodas, gyakran kimarad a reggeli, vagy csak kavé + péksiitemény.

e Autdval megy dolgozni.

e Napkozben hosszu el6adasok, sok (lés.

e Gyakran nassol (keksz, csoki, péksti).

e Ebéd rendszertelen, sokszor gyorsétel.

e Délutdn a gyerekekkel tanul, {6z, hazimunka.
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e Estére nagyon éhes, nagy adag vacsora.
o Kevés zoldség, sok szénhidrat.

e Mozgas: szinte semmi.

e Este faradt, rosszul alszik.

Hétvége

o Tobb f6zés, de sok kdstolgatds.

e Kevés aktiv program.

o Gyerekekkel inkdbb bent maradnak.

e ,Megérdemlem” alapon tobb édesség.

Diakbarat interjukérdések

Mozgds

e Mennyit mozogsz egy atlagos héten?

e Miért nehéz id6t taldlni a mozgasra?

e Milyen mozgds férne bele a napodba szerinted?

Etkezés

e Mikor vagy a legéhesebb a nap folyaman?
e Miért marad ki gyakran a reggeli?

e Milyen ételeket eszel stresszes napokon?

Egészség
e Milyen testi jeleket tapasztalsz (faradtsag, éhség, ingadozé energia)?

Fejlédés — reflektdlas
e Milenne az elsé kis |épés, amit meg tudnal tenni?
e Kivagy mi segithetne ebben?

5. interjualany

Bemutatas

e 70 éves nyugdijas né.

e Aktiv, figyel magdra testileg és lelkileg is.

e Hetente tobbszor jogazik, ez segit megbrizni az egyensulyat, és a nyugalmat.
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e Sokat olvas, emellett utazik, kirandul. Fontos szamara a kdzosség: rendszeresen talalkozik

a baratokkal, részt vesz klubfoglalkozasokon és kdzdsségi programokon.
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Hétkdznapok

e Reggel konnyl torna vagy jéga (20—-30 perc).
e Reggeli utan olvasas (Ujsag, konyv).

e Délel6tt taldlkozd baratokkal, nyugdijaskor.
e Délutan séta, ligyintézés gyalog.

e Este: nyljtds, beszélgetés, olvasas.

Hétvége

e Kirandulas vagy utazas.

e Kulturalis programok (kidllitas, szinhaz).

e (Csaladilatogatdsok.

e Tobb pihenés, de mozgas akkor is van (séta, nyujtds).

Etkezés

e Rendszeresen étkezik, nem hagy ki f6étkezést.

e Reggelire gyakran eszik zabkasat, joghurtot gylimolccsel.

e Ebédre zoldséges leveseket, konnyl féételeket (hal, csirke, parolt zoldség).
e Vacsorara konny( ételeket (saldta, turo, leves).

e Sok folyadékot iszik (viz, tea).

e Ritkan eszik édességet, inkdbb mértékkel.

Diakbarat interjukérdések

Mozgads és test

e Milyen mozgasformakat végzel egy héten? Miért pont a jégat valasztottad?
e Volt olyan id6szak az életedben, amikor kevesebbet mozogtal?

e Mit érzel a testedben mozgas utan?

Egészség és életmod

e Figyelsz-e az étkezésedre? Miért?

e Mit jelent szamodra az , egészséges élet”?

e Van-e olyan szokasod, amit fiatalabb korban nem tartottal fontosnak?

Lelki egészség és k6z6sség

e Miért fontos szdmodra a kozosségi élet?

e Hogyan hat a hangulatodra a mozgas?

e Mit teszel akkor, ha faradtnak vagy kedvetlennek érzed magad?

Uzenet a didkoknak
e Mit tanacsolnal a mai fiataloknak az egészségiik meg6rzéséhez?
e Miaz, amit szerinted mar most érdemes elkezdenitk?
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Mozgasban az er6 — igy lesz az egészség szuperképesség!

Heti mozgds- és egészségnaplo

cél
Figyelem, hogyan hat a mozgas, az étkezés és a pihenés a kozérzetemre.
Cél a tudatossag, nem a tokéletesség.

Hetiterv

® Mozgascélom: (pl. heti 4x mozgds, mindig bemelegitek)

Napi rovid naplé

Nap Mozgas Etkezés Vizbevitel Kézérzet
(mit? megfelelt megfelelt altalaban
mennyit?)

H igen O nem igen I nem Ojo O nem jo

K L igen O nem [ligen L nem Ojéo O nem jo

Sz igen O nem igen I nem Ojo O nem jo

Cs L igen O nem [ligen LI nem Ojéo O nem jo

P L igen O nem [ligen L nem Ojéo O nem jo

Hétvége O igen O nem O igen O nem 06 O nem jo

Heti visszatekintés

O M MENT JOI? et ettt b e b et e s b shesbeane e sebaesbeanes shesbeesrsersseraensennnen
®  MiN SZEretNEK JAVITANI? .ociieeie ettt e e e et se e e e s eae e st e
O Mit tanUITamM @ tESTEMIGI? ..ottt et er e e b st sae b aer s eesbesbeene s
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