dolgozni, iskoldba, vagy éppen a piacra

sokat tettink egészségiinkért és edzettséginkért. A lényeg

a rendszeresseg idedlis, ha legaldbb fél éra kézepes intenzitdsi testmozgdst
vegzunk a hét legtébb napjan.

Egészséges Vasarhely Program

www.evp.hu




2

Pedig a titok sokkal inkdbb a rendszerességben és fokozatossédgban van: az 6rémmel végzett mindennapi
testmozgdssal és a |6 kézérzettel betarthaté diétdval nemcsak idészakosan, de hosszdtdvon is megtarthat-

juk idedlis sdlyunkat.

Hédmez8vésarhelyen a nék fele, a férfiak 65%-a tilstlyos, és minden negyedik vésdarhelyi férfi és né elhizott.
A mozgdsszegény életméd megdupldzza a korai haldlozdst és néveli a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsénak kockézatdat.

A fizikai aktivités hidnya hozzdjdrul az elhizds elterjedéséhez, mert a kaléria felhasznélds kisebb,
mint a bevitel.

Atdlsily és az elhizds emeli a vérnyomdst, a vér-koleszterin szintet, hajlamosit a 2. tipusd cukorbetegségre,
koszorér-betegségre, szélitésre, térdizileti gyulladdsra, hétfdjésra, és néveli a daganatos
betegségek kockazatat.
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Honnan tudhatjuk, hogy tulstlyosak vagyunk?

Felnétt korban a tilsuly, illetve elhizas szamszerd jellemzésére két médszert alkalmazhatunk:

u A Testtomeg Index (TTl), vagy ismert angol nevén Body Mass Index (BMI) azt a célt szolgdlja, hogy meg-
éllapitsuk, testsilyunk megfelel-e a testmagassagunknak. A BMI értéket gy kapjuk meg, hogy testsdlyunkat
(kg) elosztjuk a méterben megadott testmagassagunk négyzetével (kg/m?).

® Haskorfogat-mérés. Az egészség szempontjabdl nemcsak a szervezetinkben felhalmozédott zsir meny-
nyisége jelent kockdzatot, de a felhalmozédds helye is. Ha a tdlstlyos ember alakja inkédbb almdéra emlékez-

tet, akkor az illetd hajlamos a zsirt elsésorban deréktdjon, illetve a hason felhalmozni. Az alma formdju testal-

kattal rendelkez8knél nagyobb a szivbetegség kockdzata, igy nekik kilénésen tgyelnitk kell az egészséges
testsOly fenntartdsdra. A haskérfogatot kézepes belégzéskor a kéldék magassédgdban a has kéré elhelyezett
centiméterrel mérheti meg. Ha On férfi, és haskérfogata nagyobb, mint 94 cm, illetve ha On né, és haskor-
fogata nagyobb, mint 80 cm, akkor veszélyeztetett. A férfiakndl 102 cm, a néknél 88 cm feletti hasksrfogat
még nagyobb kockdzatot jelent a sziv és érrendszeri betegségek kialakuldsa szempontjabél.

BMI (kg/m?) Kiértékelés

18,5 alait SOVANY
18,525 FGESZSEGES
25-30 TULSULYOS
30 falstt ELHIZOTT

A gyakorlott fogyékirdzék kérében jél ismert az Ggynevezett ,jo-
j6-effektus”: a diéta abbahagydsat kévetéen a fogyskirdzé ko-

rabbi életmédjdhoz visszatérve tébb silyt szed vissza, mint ameny-
nyit leadott magdarél.
Ezért rendkiviil fontos, hogy az idészakos fogyékirak helyett inkdbb
prébaljunk életmédunkon véltoztatni:
vdlasszunk olyan testmozgdst, amelyet lehetéségeink, életkorunk
és egészségi dllapotunk fiiggvényében naponta legaldbb
30 percig rendszeresen tudunk végezni;
vélaszunk olyan egészséges étrendet, amely kellemes kdzérzetet
biztosit szamunkra és hosszi tavon be tudunk tartani.

Példak:

ha valaki 170 cm magas és 80 kg a testsilya, akkor
a BMI=80/(1,7%1,7)= 27,7, tehét az illetd tilstlyos.
Ha valaki 160 cm magas és 50 kg, akkor a BMI=
50/(1,6"1,6)= 19,5, tehdt a teststlya normdlis.

Teststly és testmagassag mérést kévetéen
a BMI kiszamitasara lehetéség van az EVP
rendezvényein. Kérje haziorvosa segitségét
is a BMI meghatarozasban.

A rendszeres testmozgds segit egészségiink megérzésében, javitia az
erénlétet és a kdzérzetet, erdsiti az dnbizalmat, segit lekiizdeni a stresszt.
A mozgds minden életkorban elényds, nemekté| figgetlenil.

A rendszeres testmozgds meghosszabbithatja az életet.

A rendszeres testmozgds csékkenti a korai haldlozds veszélyét
dltalédban, ezen belil a koszoriérbetegség, a magas vérnyomds,
a vastagbél rak és a cukorbetegség kockazatdt kislénésen.

A mozgds fontos az izilletek és csontok karbantartdsdra is.

A gyermekeinket fenyegetd tilsilynak és elhizdsnak van egy
egyszer( és hatdsos ellenszere: a mindennapi, drémmel végzett
testmozgds - az egészséges tdpldlkozassal pdrositva.

www.evp.hu 4
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Sportoljunk megfontoltan! )A<

Fokozatosan néveljik a terhelést, mindig csak annyit mozogjunk, amennyi éppen jol esik.

® Erdemes olyan testmozgdst valasztani, ami drémet okoz. Tdrsasdgban — csalddtagokkal vagy bardtokkal
kdzdsen — kellemesebb idtsltést jelenthet az egyiittes mozgds.

® Nagyon fontos az egyéni igényekhez szabott testmozgds terv feldllitasa. Figyelembe kell venni az életkort,

az életmédot, az idébeosztdst, az egészségi dllapotot és az edzettségi dllapotot!

B Vdlasszunk olyan programot, ami elég erételjes ahhoz, hogy megdolgoztassa a szivet és a szervezetet,
ugyanakkor ne jelentsen tiler8ltetést és ne okozzon rosszullétet.

m |dedlis, ha legaldbb fél éra kdzepes intenzitdsi ,aerob” testmozgdst végziink a hét legtsbb napjén.
llyen példdul a kerékpdrozds, Gszds, kocogds, labdajatékok, gimnasztika, evezés stb., amit hetente kétszer
izomerdsités egészithet ki.

m Gyerekeknek napi 60 perc intenziv testmozgds javasolt.
B A rendszeres festmozgdsra a sportok mellett a kertészkedés, kiadds séta, lift helyett Iépcsé haszndlata is alkalmas.

m Aki beteg, orvosi ellen8rzés mellett mozogjon.

£
©
8
(s}
o
2
o
>
(]
<
=
\©
wv
\©
>
wvi
(4]
(o2}
0
1%}
N
wv
Rd)
o
L

5 www.evp.hu




Figyeljik a pulzusunkat!

Az edzések alkalmaval pulzusunkat egy el8re meghatdrozott, személyre szabott tartomdnyban javasolt tartanunk.

Hogyan szamoljuk ki a szdmunkra idedlis tartomdnyt2
A tartomdny ALSO HATARA = Maximdlis pulzus * 0,6
A tartomény FELS® HATARA = Maximdlis pulzus * 0,8

MAXIMALIS PULZUS = 220 - életkor
Tehat:
Egy 60 éves ember maximdlis pulzusszdma 220 - 60 = 160/perc.
igy a tartomdny alsé hatéra: 160 * 0,6 = 96/perc.
A tartomany felsé hatéra: 160 * 0,8 = 128/perc.
igy a pulzustartomdny kb. 100-130/perc kézé esik. Az alacsonyabb értékeken, vagyis 100-110/perc sziv-
frekvencidval végzett mozgdsok elsésorban a testsily csékkenést szolgdljak, ilyenkor az edzéseket végez-
zik hosszabb ideig. A magasabb tartomdnyban (120-130/perc kézétt) inkdbb az dlléképesség névelhetd.
A legtébb ember szdmdra elsésorban az alacsonyabb pulzuson végzett, hosszabb ideig tarté (30-40 per-
ces) edzés ajdnlott.
Néhdny betegség és gyégyszer megvdltoztathatia a szivfrekvencia szabdlyozasat! Kériik, hogy ha krénikus
betegségben szenved vagy rendszeresen gyégyszert szed, az edzésprogram megkezdése elétt keresse fel
kezel8 orvosatl Forrds: www.sportorvos.hu




Csak 30 perc napontal! )A<

Minden napra testmozgdas!

® Ha tehetjik, auté vagy tdmegkézlekedés helyett jarjunk gyalog vagy kerékpdron legaldbb félérat.
Lift helyett haszndljuk a lépcsét, és szabad perceinkben gimnasztikdzzunk egy negyedérat.
Az iilé foglalkozdsiak a munkahelyen is torndzhatnak.

B A kdzds jaték és a kikapesolddds is lehet sportos: hétvégén meniiink kirdndulni vagy strandra,
szervezzink labdajdtékokat, vagy mozgdsra alkalmas bardti, csalddi vetélkedét.
Mozduljunk és szamoljunk!

B Szervezetiink a bevitt (azaz a megevett) és a felhaszndlt (azaz a mozgdshoz szikséges) kaléridkkal
gazddlkodik. A fogyds feltétele, hogy tébb energidt haszndljon el testink, mint amennyit étkezéseink
alkalmaval elfogyasztottunk. Szervezetiink energiafogyasztdsét sportoldssal fokozhatjuk.

® Ha meg akarjuk &rizni silyunkat, legaldbb annyit kell mozognunk, hogy ledolgozzuk azt a kaléridt,
amit az étkezések sordn elfogyasztottunk.

Energiafelhaszndlés 1 éra gyaloglas esetén Energiafelhasznalas 1 éra futas esetén
(kildnbz8 sebességgel) (kildnbdz8 sebességgel)
TESTSULY 4 km/h 6 km/h TESTSULY 9 km/h 12 km/h

50 kg 143 keal 185 keal 50 kg 475 keal 504 keal
55kg 157 keal 203 keal 55kg 523 keal 554 keal
60 kg 172 keal 222 keal 60 kg 570 keal 604 keal
65 kg 186 keal 240 keal 65 kg 616 keal 655 keal
70 kg 200 keal 260 keal 70 kg 665 keal 705 keal
75 kg 214 kcal 277 keal 75 kg 713 keal 755 keal
80 kg 229 keal 296 keal 80 kg 760 keal 806 kcal
85 kg 243 keal 314 keal 85 kg 808 kcal 856 keal

Forrds: www.oefi.hu
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ljunk?

Hogyan sportoljunk?

m Tervezzilk programunkba olyankorra a testmozgdst, amit be is tudunk tartani: az edzést semmilyen
mds program ne irja felil!

B Ha rendszeresen zdrt térben vagy edzéteremben sportolunk, legaldbb a hétvégén menjink
a természetbe mozogni.

m Teli hassal soha ne sportoljunk: a féétkezés és az edzés kdzoétt legyen 2-3 éra eltérés.

B Inkdbb a hosszabb ideig tarté, folyamatos terhelést jelenté mozgdst vélasszuk a révid ideig tartd,
gyors, kellemetlen érzést okozé sport helyett.

Edzésterv kocogasra

Azok szamara, akik most kezdik a rendszeres testmozgast

Az edzésterv minden héten 3 futéedzést, 3 pihenénapot és 1 szabadon vélaszthaté egyéb tipusi mozgdst,
tetsz8leges szabadidés elfoglaltsagot, pl. biciklizés, Uszds, aerobic, erdsités (vagy helyette igény szerint pi-
henést) tartalmaz. A futéedzéseknél talalhaté roviditéseket a kévetkezék szerint olvassuk: a ,8x: 1p futds-2p
séta” jelentése, hogy elébb 1 percig fussunk, majd utdna 2 perig sétéljunk, és ezt a valtakozé futds-sétat
ismételjik meg nyolcszor egymds utdn. A futdst laza, ,beszélgetds” tempdban végezzik az elsd hetekben,
azaz olyan tempét vélasszunk, ami mellett képesek lennénk pl. egy futétdrssal beszélgetni.

Fontos, hogy a pihen8napok és edzések sorrendjét betartva, az elsé hetekben a sériilések elkerilése érdeké-
ben ne fussunk egymast kéveté napokon! A ldbainknak ugyanis szilksége lesz a pihendnapokra a regenerd-
|6ddshoz. Ugyanilyen fontos, hogy a futéedzések elétt 5-10 percig gimnasztikai gyakorlatokkal melegitsink
be, és az edzés végén 5-10 percen &t nyijtégyakorlatokkal lazitsuk ki megfaradt izmainkat.

Hétfé Kedd Szerda Csutértok Péntek Szombat Vasarnap
1 hat 8x: 1p futds, 12x: 1p futds, Tetsz8leges szabadidds 4x: 2p futds,
' 2p séta 1p séta elfoglaltsag 3p séta
. 5x: 2p futés, 4x: 3p futds, Tetsz8leges szabadidés 5x: 4p futés,
2. hét > : . o
2p séta 4p séta elfoglaltsag 3p séta
> 4x: 5p futds, 4x: 6p futds, Tetsz6leges szabadidds 5x: 6p futés,
3. hét : : : z
3p séta 3p séta elfoglaltsag 2p séta
> 4x: 7p futés, 3x: 8p futds, Tetsz8leges szabadidés 2x: 10p futds,
4. hét > > 2 a
2p séta 2p séta elfoglaltsag 4p séta
5 hat 3x: 9p futds, 3x: 10p futds, | Tetszéleges szabadidés 2x: 13p futds,
- 2p séta 2p séta elfoglaltsag 1p séta
6. hét 2x: 15plfutos, 3x: 9p ’Futas, Tetszbleges szolbcdldos 30 perc futds
1p séta 1p séta elfoglaltsag

Forrds: www.edzesonline.hu
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Sportoljunk kézésen! )A
Az Egészséges Vasarhely Program keretében, azglébbi egyittmikodé partnerekkel k6z6-

sen szamos szabadidésport rendezvényre hiviuk Ont és kedves csaladjat:

® Hédmezévdsarhely MJV Onkormdnyzata

m Hédmezévasarhelyi Tigrisek Kiemelked8en Kézhaszni Utdnpétlés Sportalapitvény

m A Vérosi Sport és Egészség napon az Erzsébet Kérhdz- Rendelintézet

m Csongrad Megyei Szabadidésport Szévetség

Kihivas Napja

Idépont: 2010. mdjus 19.

A hédmezd8vésdrhelyi 8nkormdnyzat csatlakozott az orszdg legnagyobb lakossdagi sportjgtékdhoz, a Kihivés Nap-
ighoz. 2010. mdjus 19-én az orszdg tébb mint 1000 telepiilésén, szerte a vildgban t&bb mint 50 orszégban tltik
az emberek ezt a napot kézds sportoldssal, viddm jatékkal. Ha szeretne részese lenni ennek a nagyszer( kezde-
ményezésnek, csatlakozzon a vdarosszerte megrendezendd programok valamelyikéhez.

Tovébbi informdcié: Horvath Zoltdn sportreferens | 62-530-100/276 | horvath.zoltan@hodmezovasarhely.hu
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I. Hodmezovasarhelyi Nagy Sportagvalaszté — A SPORT NAPJAI

Idépont: 2010. méjus 28-29.
Helyszin: Vérosi Stadion (6800 Hédmezévasdrhely, Szabadség tér 66.)

A Merkapt Maraton Team SE 2007 szeptemberében inditotta Gtjéra a Nagy Sportdgvdlaszté — A SPORT
NAPJAI rendezvényt; Hédmez8vdasdrhelyen ez évben el8szér rendeznek sportagvdlasztét, a 15 vidéki
helyszin egyikeként. A kétnapos esemény célja, hogy minél tébbeknek kedvet csinéljon a sporthoz, vala-
mint, hogy segitse a helyes sportdgkivélasztdst. A latogatdk aktiv részesei a rendezvénynek, igy kézbe
vehetik a sporteszkdzdket, kiprébalhatidk a sportot. Az elsé nap (péntek) a gyermekek és tandraik sza-
mara keril megrendezésre, a mdsodik (szombat) napon pedig egyardnt varjuk a vésdarhelyi feln&tteket és
gyerekeket, a csalddokat, minden generdciét. Kiprébdalhaté sportdgak: Ju-jitsu, atlétika, ledny kosarlabda,
tédncsport, ovistorna, felnétt aerobic, sportlévészet, tajékozéddsi futds, koreai harcmivészetek: WTF Taek-
wondo/Hapkido, ITF Taekwondo, tenisz, asztalitenisz, ijdszat, vivds, sporthorgdszat, 6kélvivas, fogathaj-
tas, dijlovaglés, labdarigds: HFC és a Témegsport Club Székkutas, Uszds, triatlon, kézilabda, Wing Tsun
Kung Fu, lovas sport, Nordic Walking, aquafitness, aikido, sakk, Szivarvany Sportegyesiilet, BMX Cross,
mazsorett, capoeira, akrobatika.

A Hédmezévasarhelyi Nagy Sportagvalaszité rendezvény keretében keril megrendezésre
az EVP Varosi Sport és Egészségnap majus 29-én szombaton a Varosi Stadionban.

A Sport és Egészségnapon lehetéség nyilik:

B vérnyomds- és koleszterinszint-mérésre, testtémeg-index meghatdrozdsra;

B belgyégydszati és dohdnyzds-leszoktaté tandcsaddsra, CO mérésre;

B csontsUriség mérésre;

B b8rgydgydszati- és mammogrdfids szirésre, valamint onkolégiai tandcsaddésra;

m diétds tandcsaddsra;

® halldsvizsgdlatra.
Tovabbi informacié:

m Hédmezévasdarhelyi Tigrisek Kiemelkedéen Kézhasznt Utdnpétlds Sportalapitvany,
Véri Bedta | 62-533-227 | www.hodsportalapitvany.hu | www.nagysportagvalaszto.hu

® EVP Programiroda | 62-532-368 | www.evp.hu

www.evp.hu 10



Csongrad Megyei Amator Sportnap )
Idépont: 2010. junius 19.

Helyszin: H4dt6i Sportcentrum

Hédmezévasarhely MJV Onkormdnyzata és a Csongrdd Megyei Szabadidésport Szévetség 2010. jonius 19-
én megrendezi a Csongrdd Megyei Amatér Sportnapot. Versenyek: kispdlyds labdarigés, sakk, asztalitenisz,
streetball, futds, kézilabda.

Tovabbi informécié: Horvdath Zoltdn sportreferens | 62-530-100/276 | horvath.zoltan@hodmezovasarhely.hu

Automentes Nap

Idépont: 2010. szeptember 22.

A hédmez8vdsdrhelyi énkormdnyzat idén immdr sokadszorra csatlakozik az Eurdpai Autémentes Naphoz,
melynek célja, hogy felhivia az emberek figyelmét a kérnyezettudatosabb életmédra, az egészség fontosségé-
ra. Ezen a napon a véros tdbb pontjdn lesznek killénbéz8 sportprogramok, vetélked8k, ahovd nagy szeretettel
varnak a szervez8k mindenkit.

Tovabbi informacié: Horvdth Zoltén sportreferens | 62-530-100/276 | horvath.zoltan@hodmezovasarhely.hu
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Il. Hodmezovasarhelyi Nagy Sportagvalaszté — A SPORT NAPJAI

Idépont: 2010. oktéber 1-2. (tervezett idépont)
Helyszin: Vérosi Stadion (6800 Hédmez&vdasdrhely, Szabadsdg tér 66.)

A Nagy Sportagvdlaszté célia, hogy minél tébb emberhez jussanak el a sport pozitiv izenetei. A rendezvény
egy évben kétszer lehetéséget ad arra a nagykdzdnségnek, hogy a sport kézvetlen kézelébe keriilhessenek,
a gyakorlatban prébdljanak ki sportagakat.

-

Tovabbi informacié: Hédmez8vasarhelyi Tigrisek Kiemelked8en Kézhaszni Utdnpétlas Sportalapitvany
Véri Bedta | 62-533-227 | www.hodsportalapitvany.hu | www.nagysportagvalaszto.hu

www.evp.hu 12



Vilag Gyaloglé Nap )A<
Idépont: 2010. oktdber elsd hétvégéje (tervezett idpont)

A World Walking Day nemzetkézi gyaloglé nap hazai eseményeit a megyében Csomszisz (Csongrdd Megyei
Szabadid8sport Szévetség) szervezi, igy Hédmez&vdsdrhelyen is — a Kihivas Napjdhoz hasonlé médon, a helyi
szervez8kkel egyittmikddve — Vilag Gyaloglé Nap elnevezéssel. Ez a téretlenil fejl6dé esemény, melynek idén

t6bb mint 100 helyszine lesz, része az Onkorményzati Minisztérium kiemelten tamogatott rendezvényeinek.

Tovabbi informacié: www.csomszisz.hu
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A Hédmezoévasarhelyen miksdé Futoklub és Nordic Walking Egyesilet bemutatasa
Hoédmezévasarhelyi Tigrisek Alapitvany Futéklubja
A Futéklub 3. éve mikédik az Alapitvdny tdmogatdsdval, dijmentesen. Amatér futdk (fiatalok, idések, fogyni

vagyok, csak futni szereték) szamdra nydjt szervezett, rendszeres, ellenérzdtt sportoldsi lehetéséget szakképzett
edz&k irdnyitdsa mellett.

Edzések kedden és csitortokén: 18.00-19.30 kdzatt
Helyszin: Vérosi Stadion (6800 Hédmez8vdasdarhely, Szabadség tér 66.)

Részletes informaciék: www.hodsportalapitvany.hu

Jelentkezés: személyesen a helyszinen az edzések ideje alatt,
vagy Véri Bedta futdklub vezeténél: varib@freemail.hu | beata.vari@hodsportalapitvany.hu

Zoldlépés Nordic Walking Egyesilet

Az egyesilet 2009 dpriliséban alakult. Céljuk, hogy a rendszeres testmozgds lehetéségét biztositsék azok
szdmdra, akik nem versenyezni akarnak, de fontos szdmukra az egészségik, szeretnek a szabad levegdn,
a természetben lenni, és kdzdsségben egyitt edzeni. Az egyesiilat szerint ez a mozgdsforma az egyik legjobb
médja annak, hogy killénbdz8 kor, fizikai dllapotd ember kilénésebb egészségi kockdzat nélkil maivelje,

s

mozogjon, fogyjon, erésitse kondiciéjat. A Nordic Walking kis eszkézigény(, kdnnyen és szinte barhol (zhets
sport. Az egyesilet botokat biztosit, csak kényelmes cipét kell vinnil

Edzések kedden és pénteken: 18.00 érakor

Helyszin: Eurépa Park vagy Nyugdijas Laképark elétti parkold

Az edzéseket Oskovics Katalin és Bodiné Benkd Judit szakképzett Nordic Walking instruktorok tartjdk.
Részletes informaciok: www.zoldlepes.hu

Jelentkezés: osikati@zoldlepes.hu | 30-292-3612
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Forrasok:

® A lll. Magyar Kardiovaszkuldris Konszenzus Konferencia Ajénlésa a koszortér-eredetd,
agyi- és periférids érbetegségek kockdzatdnak becslésére, megelézésére és kezelésére. 2007.
www.kardiovaszkulariskonszenzus.hu

B Sziv- és érrendszeri betegségek prevencidja a klinikai gyakorlatban. Eurépai Irdnyelvek. 2007.
Forth Task Force of the European Society of Cardiology and Other Societies on Cardiovascular Disease
Prevention in Clinical Practice. Eur Heart J (2007) 28, 2375-2414.
www.escardio.org

B Harrison: A belgyégydszat alapjai. 17. kiadds. 2008.
® Dr. Derzsy Béla: A gimnasztika alapjai. ChaseCar Kft. Budapest 2001.
® Boros J.: Egészségmagatartds. Kutatdsi jelentés. Orszdgos Lakossagi Egészségfelmérés 2003

B Hédmezévasarhelyi Lakossdagi Egészség Felmérés - HODEF 2008.
www.evp.hu

u Trish Groves, Deputy editor: Pandemic obesity in Europe. Editorial. BMJ 2006;333:1081 (25 November)

B Magyar Nemzeti Szivalapitvény.
www.mnsza.hu

® Orszdgos Elelmezés- és Tapldalkozastudomdnyi Intézet.
www.oeti.hu

B Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet.
www.oefi.hu

B Egészséglgyi Minisztérium.
www.eum.hu

m US Centers for Disease Control and Prevention: Physical Activity for Everyone.
www.cde.gov

B www.sportorvos.hu
® www.edzesonline.hu

B www.sportmedicina.hu
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