,K0z0sen Konnyebben” munkahelyi verseny decemberi mottdja: ,,Csak minden méasodik
megkivant falat keriiljon a szdnkba, de minden mas testmozdulatunkat dupldzzuk meg
folyamatosan!”

Edzéstanacsok az életmodvaltoknak!

Bemelegit6 gondolatok

e Senki sem dont helyettem, enyém a végso dontés a sziirke hétkdznapok és az iinnepnapok
0sszes 86400 masodpercében.

¢ Minden esetben nekem kell nem megenni és tobbet testmozogni, edzeni és sportolni.

® Majd mindenki fogydkurazott mar életében, de a tobbség csak a taplalkozasat véltoztatta,
akdr az €hezésig, és elfelejtette az energiaegyenstly masik alkotéjat, a testedzést.

e Konnyebb kézosen munkatarsakkal, bardtokkal, csalddtagokkal a testedzést elkezdeni és
befejezni is. Mozduljunk egyiitt!

Sportos testedzés projektek az iinnepnapokra

A. A félnapos kirandulas a legegyszer(ibb. Akar héban, akar sarban. Miért van a mos6gép?!
Otthoni dtvonaltervezés, térkép és irdnytli, valamint - termoszban tea - frissito ital és
gylimoélcs az utravald. Inkébb rovidebb, mint til hosszu legyen a 3 6rds kilométer adag az
emelkeddkkel egyiitt. Réteges sportoltdzet és kényelmes, sportos cipd, bakancs az ajanlat.
B. A szankézas (rodlizas a német Rodel sz6bdl) az egyik legszorakoztatébb és legolcsobb téli
mozgés. A szan mar a kOkorszakban is ismert kozlekedési eszkoz volt. A fabol, allati
csontbdl késziilt szanok csusztattdk az embert vagy szallitmanyat a héban. Ma kaphat6:
- afabol késziilt 1-2-3 személyes szanko, talpcsikjait acélszalag boritja;
- afémszanko 1-2-3 személyes, acélcsd vazas, faiiléses;
- az un. mianyag ,.tepsi” kisebb gyerekek szdméra a nem til meredek lejton;
- ha egyik sincs kéznél, akkor a gyerek lecsuszik: tdskan, nejlonzacskon, miiszélas
anordkban, szemétlapaton stb. a sziilokkel, nagysziilokkel egyiitt.
Alapszabdly mindenkinek:

1. Tilos koziton, utcan, sipalyan szankdzni!

2. Kanyarodéskor a kanyar irdnyédba eso 14b sarkdval fékezve irdnyitunk.

3. Kisebb kanyarban elég a torzzsel kissé hatra- €s a kanyarral ellentétes irdnyba kifelé
ddlni, ldbak a helyiikon maradnak.

4. Ha tobben iilnek a szankén, mindig a leghats6 a kormanyos.

5. Tilos a szankora fejjel elore fekiidni!

6. Elkeriilhetetlen iitkozés esetén (fahoz, masik szdnkoéhoz, szikldhoz stb.) még idében
tigyesen lefordulunk a szanko6rol a veszélytelen oldalra.

7. Legaldbb annyit ér a felgyaloglas a lejtore, mint a lecsiszas!

C. Jaték a héban nemcsak a gyermek legfontosabb id6toltése, hanem a felndtt
kikapcsolddasa is, hiszen sifelszerelés és szdnkd nélkiil is lehet a hoban gyerekekkel
csatangolni, h6golydzni, héembert, varat épiteni, bukfencezni és célba dobni
Hégolyodobas

- Célba dobds: mindenki készitsen, pl. 6-6 hdogolyét, s élljanak egy meghuzott
dobévonal moégé. E vonal mogiil, azonos helyrél dob mindenki a hdégolydval a
kithizott célba (pl. 1 m atmérdje rajzolt kdrbe 10-20 méter tdvolsagban, vagy egy Y
alaku fadg koz€ vagy egy szemetes kosarba.

- A tdvolsigra dobds: a k6zos dobovonal mogott 41l mindenki, és pl. 10 hégolyobol
ki tud a legtobbet a legmesszebbre hajitani.



Hoéemberépités

Lehet meghatarozott idore (pl. 30 perc) versenyezve is héembert épiteni vagy haromtagi
csalddot késziteni péld4ul papidt, mamat és gyereket.

Friss héban az dllatok nyomai kovetdek a természetben és megfejtd a nyombdl az allat
,kiléte”. Nem drt a magyar erdok dllatainak ,,nyomtandbol” egy kis felkésziilés.

D. A sitarazast kortdl fiiggetleniil, eloképzés nélkiil mindenki gyakorolhatja. Sporteszkoze

egy par tdra- vagy futéléc, amelyhez tdra- vagy futékotésbe illeszkedd, hajlékony talpu
sicip0 tartozik, és egy par mellig ér0 sibot. A kényelemért a sicipd, a stilusért a siléc és a
bot és a sportolasért a kotés a felelds. Eronlétének, technikai situddsanak és a tarsasdgnak
megfelelden vélasszon terepet, idOtartamot. A sitdrdzds mar meglévé nyomban és/vagy
taposatlan hoéban, utakon, Osvényeken, erddn keresztiil lehetséges. Cstsszunk le,
masszunk fel, dlljunk meg, csoszogjunk a léccel és nézziink, hogy lassunk a téli
természetben.
A turdzashoz kicsit erdsebb, ,kovérebb” futdléc az alkalmas. A kotés alatti talprész
pikkelyszerti vagy lépcsés kiképzésii mlianyag. Ezzel — barmilyen hdviszony esetén —
viaszolds nélkiil is haladhat. Elsé alkalommal j6 a haszndlt vagy kolcson szerelés
kiprébaldsra. A jo ritmusérzékkel rendelkezOk — példaul a j6 tdncosok — hamar élvezettel
bannak a 1écekkel és a botokkal egyiittesen.

E. A sifutas (diagonallépés) lesz a gyaloglasbol, sitirazasbdl, ha csoszogdson keresztiil egyre
hosszabb és dinamikusabb cstsztatisba megyiink at. Ez a klasszikus sifutdlépés a
diagonal:

- bal l4dbbal ellépéskor erdteljesen elrugaszkodunk és ebben a pillanatban 16kiink az
ellentétes oldalon a jobb bottal is, ekkor hosszabban csiszunk a jobb ldbon, melyen a
testsulyunk van;

- ezutan az elrugaszkodé (bal) labat elérehozzuk a jobb mellé, és arra helyezziik at a
testsulyt, majd csdszunk rajta;

- majd a jobb labbal rugaszkodunk el hétul, ezt az ellentétes oldalon segitia  botozas.

F. A korcsolyazas akar haroméves korban is elkezdhetd, s még 50 év felett is elsajatithatd
mozgés. Az alapok par 6ra gyakorldssal megtanulhatdak.

1. Alljon a jégre — igyekezzen egyenesen tartani a bokdjat -, picit hajlitsa be a térdét,
torzsét kissé dontse meg, és emelt fejjel tekintsen eldre. Jobb 1abat 16kje rézsutosan hétra a
korcsolya belsd élén, a testsilya legyen a bal 1dbdan. Majd visszahuizva a jobb 14béat tegye
le a jégre, és helyezze &t testsulyat erre a ldbara. Most a bal labat lenditse hatra, és
visszaemelve Ujra azon csuisszon. Ha eleinte bizonytalan, fogja meg segitdje kezét.

2. Prébdljon meg rendesen lépkedve menni a korcsolydval, majd az elobb leirt
alaplépéssel csusszon egyre hosszabbakat. Ha mar tlirhetben megy, gyakorolja a siklést
jobb és bal ldbon, paros ldbbal a jégen ,,terpesz-zar” ivekkel, csak kiils6, vagy csak belso
éleken folyamatosan.

3. Haszndlja ki a siklast, ne kapkodja a labat. Ha mar biztosan all és halad a jégen, akkor
kezdje a hatrakocsolyazast, a koszortzast, a forduldst és a megéllast tanulni. Végiil jon a
tanclépés!

G. Jaték a jégen - Ha nincs a kidzelben jol és biztonsdgosan befagyott kacsausztato, kis té
vagy folyd, akkor a teniszpdlyat, az udvar, a kert, a jatszotér egy részét is (tobb este
egymds utan) fel lehet Onteni vizzel, és kész a szabadtéri jégpalya. Ha mér biztosan
tudunk siklani, kanyarodni, hatrafelé haladni €s megéllni a korcsolydval, akkor johet a
jaték.

A jégkorongozas csapatjaték, amikor két csapat a gumibdl késziilt korongot az ellenfél
kapujdba szeretné juttatni a jégpédlydn. A jatékosok kezében iitd (bot) van, amely nyélbdl
és egy un. tollbdl 4all, de ez helyettesithetd, pl. j6l lekoptatott sepriivel is. A jégkorong az
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edzett, kemény, az iitkozést (bodicseket) tlird, tdmadni és védekezni tudd korcsolydzo
jatéka. A jatékosok létszama: 3-5 mezOnyjatékos és 1 kapus. A jatékidd a jatékosok
felkésziiltségétdl, edzettségétdl és a szabadidd tartamatdl fiiggden véltoztathatd, példaul
3x10 perc jaték.

A bandy (ejtsd: bendi) vagy jéglabda, azaz a jégkorong labdds elédje Magyarorszdgon
ritkdn jdtszott sport. Altaldban jéggel boritott labdarigépalydn 10 mezdényjitékos és 1
kapus jatssza 45 perces félidokkel. A labda bdrrel boritott parafa, az it6 a
gyeplabdaiitéhoz hasonlit. Nem durva jaték, ndknek is ajanlott. Szabdlyai a
gyeplabddéhoz hasonléak.

A tanc, mert lakdsban maradunk este a sotétben. A vendégek nem csak enni jonnek,
hanem beszélgetni, kozosen szorakozni. Erre felhivjuk a figyelmet méar meghivaskor.
Csak zene, kis hely és akaraterd kell a feldllashoz a székrél. Az étlag korosztalynak
megfeleld legyen a zene kivélasztasa. Egy gyorsabb tancot kdvessen eleinte két lasstibb.

A kereskedelmi televiziok utébbi hetekben sugdrzott tdncos miisorai is latattak a nézdvel,
hogy mekkora sportteljesitmény, micsoda izzadds, milyen szapora 1élegzés példdul egy-
egy tanc igazi tempdban valo ellejtése.
A gyalogos kozlekedés is testmozgas. Ne autéval menjiink még a szomszédba is.

Futas vagy gyaloglas reggel a lakéhely koriil érdekes: alszik a kornyék. Csak a kutyasok
legeltetik hazi kedvenciiket. A 35-45 perces testedzés utdn egész nap jobb a kozérzetiink.
Mindkét sportmozgds kezdéséhez tandcsok taldlhatéak a verseny kiskonyvében, amit
minden versenyzd megkapott mérlegeléskor.

Kezdoének a minden mésnapi edzés a javasolt. Nem kell rogton heti 7 edzéssel inditani.
Rendszeres mozgas ajanlott vendégségben is, féloranként legalabb egyszer élljunk fel,
menjiink ki-, at-, be-, fel-, keresztbe. Nézziikk meg a lakast, a kertet, segitsiink a konyhai
munkdban, jatsszunk a gyerekekkel, a hazi allatokkal, tehat ne iiljiink egyhelyben 6rdk
hosszat folyamatos evés és 1vas kiséretében.
Egy féloras séta ajanlott a csaladi étkezések utan kozosen a kornyéken. A foétkezések
utdn ne a TV elé iiljiink le tele hassal, és ne fekiidjiink le azonnal. Séta kozben
megbeszélhetd példdul az iszldm fundamentalizmus, a keresztény gyokerek irdnti tisztelet,
a vallas és az egyén témakore.

. A fiird6 vagy uszoda pér 6rés csaladi latogatasa okos oOtlet, még iinnepnapon is, ha van a

kornyéken. Persze kozlekedni is lehet a vizes élményért. Uszds, egyéni vizitorna,
gbzkamra vagy szauna mind-mind sportos élmény lehet télen is.

A reggeli vagy esti, negyedords torna a halészobédban, nyitott ablak mellett mindenki
sajatja lehet. Kornak és egészségi allapotnak megfeleléen vélasszuk a gyakorlatokat.
Inkédbb térjiink vissza egy-egy izmot mozgatéra, mint egymdasutdn legyen példaul 4x8
darab hasizom feladat.

Természetesen a ,,szerelem, majd a szeretet” kiilonboz0, testi gyakorlatai is kaloria-faldk.
Kondi terem vagy Fitness stidié latogatasa is elképzelhetd, ha nyitva tart évvégén és
nincs nagy oxigén hidnyunk.

Extrém sportok egyéni megoldassal. Mint példaul: jégvitorlas, lovaglas héban, terep-
kerékparozas, tdjékozodasi sifutds, fakutyazas, alpesi sielés kiilfoldon stb.

OEFI - Eletméd Osztaly
Monspart Sarolta



