Munka és egészség

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek
Témakor megnevezése: 2. A rendszeres testmozgds egészséghatdasai
A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuld 0Osszegzi ismereteit a mozgas jotékony hatasairdl. Megismeri, illetve magdn megfigyeli a
kiadds mozgdas okozta testi és lelki valtozasokat. Motivaciét kap a rendszeres mozgasra, feltérképezi a
helyben elérhet6 mozgas lehetdségeket, ha még nem tette, megprobalja a napirendjébe betervezni az
életkoranak idében és intenzitdsban megfelel6 mozgasmennyiséget. Egy példan keresztiil megismeri a
munkavégzés melletti, napkozbeni frissité torna jelentGségét, mely Ul6 és all6 munka esetében
egyarant fontos egészséglink megG6rzése érdekében. A tanuld realizélja, hogy a megfelel§ 6nismeret
(sajat fizikai/lelki/szociélis tulajdonsagai) elengedhetetlen ahhoz, hogy megtalélja a szamara megfelel6
mozgasformat, melyet hosszu tdvon és 6rommel tud végezni.

Pedagdgusoknak: A serdiilé fiatalok egy csoportja nem mozog eleget, nem is gondolnak a mozgashiany
hosszu tavu hatdsdra. A foglalkozas egyik 6 lizenete, hogy prébaljak ugy alakitani az id6beosztasukat,
életmaddjukat, hogy a mozgds a mindennapjaik részévé viljon, az életformajukhoz hozzatartozzon a
fizikai aktivitas. Szintén fontos annak tudatositdsa, hogy a megfelel6 mozgdsforma kivdlasztasa
valtozhat az életkor, testalkat, egészségi allapot fiiggvényében.

I. Hogyan hat a szervezetre a rendszeres mozgds?

A téma targyaldsa el6tt ajanlott vided: Miért sportoljak? — Okos Doboz (3p:51mp)
https://www.youtube.com/watch?v=TwNU-YoUGc4

Vetitsuk ki a kovetkez6 képet:


https://www.youtube.com/watch?v=TwNU-YoUGc4
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A foglalkozasvezets az dbra segitségével be tudja mutatni a mozgds szervezetre gyakorolt jétékony
hatdsait a kovetkezdk szerint:

A rendszeres testmozgas:

1. Segit fenntartani az egészséges testtomeget

A fizikailag inaktiv élet (alacsony fizikai aktivitas) noveli a tulsuly vagy elhizas kockazatat. Mig az 6nallé
testmozgds nem feltétleniil vezet fogyashoz, a kiegyensulyozott kaldriatartalmu étrenddel kombinalva
tdmogathatja a sikeres sulycsokkentést. A rendszeres testmozgds elGsegitheti az egészséges testtomeg
fenntartasat az id6 muldsaval is.

2. Csokkenti a vérnyomast

A magas vérnyomasszamos betegség (pl. stroke) kockazati tényezdje. A rendszeres testmozgas noveli
asziv er6sségét, igy annak kisebb erdfeszitéseket kell tennie a vér dramoltatasahoz, ily médon csokken
a vérnyomas. A rendszeres testmozgas tehat segit fenntartani az egészséges vérnyomast.

3. Csokkenti a szivbetegség kockazatat
A rendszeres testmozgas, kiilondsen az aerob testmozgas, mint példaul a séta, futds vagy kerékparozas
csokkenti a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat.

4. Csokkenti a 2. tipusu cukorbetegség kockazatat
A testmozgas elGsegiti a vércukorszint szabalyozasat és javitja testlink inzulinérzékenységét. A fizikai
inaktivitds noveli a 2. tipusu cukorbetegség kialakuldsanak kockazatat.

5. Csokkenti bizonyos rakok kockazatat

A rak Osszetett betegség, amelyet szamos kontrollalhaté (példaul dohanyzas, egészségtelen étrend,
magas alkoholfogyasztds) és ellenérizhetetlen (példaul genetika, sugarzas, kornyezetszennyezd
anyagok) tényez6 befolyasol. A rendszeres mérsékelt vagy erGteljes testmozgas segithet csokkenteni
bizonyos tipusu rdkok kialakuldasanak kockazatat, beleértve a vastagbél-, vastagbél-, tid6- és
emlérakot.

6. Noveli az izomer6t és a miikodést

A vazizom szdmos funkciot tolt be: elGsegiti a testtartast, szabdlyozza a mozgast és testhét general. Az
Oregedéssel az izomtdomeg hajlamos csokkenni, gyakran az Gl6 életmdéd miatt. Az izomtdmeg
csokkenése csokkentheti a mozgékonysagunkat, és néveli az esések és izombetegségek kockazatat. A
rendszeres testmozgds, kilonosen ellenallas-edzés (pl. emel6 sulyok vagy testtémeg-gyakorlatok)
javithatja az izom erejét és ellendlld képességét.
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7. Javitja a csontok egészségét és erejét

A testtartd testmozgasrol (pl. futds, tanc), valamint az ellenallas-edzésrdl kimutattak, hogy javitja a
serdlil6k csontsirliségét és segiti a csontslirlség fenntartasat feln6ttkorban. Az életkor
el6rehaladtaval csokken a csonts(rlség, ennek lassitdsa azonban megfelel6 mozgdsmennyiséggel
lehetséges.

8. ElGsegiti a pozitiv mentalis egészség el6mozditasat

A rendszeres testmozgasrdl pozitiv hatdssal van mentalis egészségiinkre és pszichés jolétlinkre. A
rendszeres testmozgas elGsegitheti az endorfinok felszabaduldsat, enyhitheti a stresszt és eldsegitheti
az egészséges alvasi szokasokat, amelyek egylttesen mikodnek a hangulat javitasaban.

Il. ,Mozogsz eleget?” - Ajanlas fiataloknak a megfelel6 mennyiségii fizikai aktivitasra vonatkozéan.
A fizikai aktivitas tipusai:

A fizikai aktivitas lehet alloképességet igényl6 aktivitds, izomerdt igényl6 aktivitds, hajlékonysagot
igényl6 aktivitas, egyensulyt és koordinaciot igényld aktivitds

Az Egészségligyi Vildgszervezet (World Health Organization -WHO) korcsoportok szerint konkrét
ajanlasokat fogalmaz meg a fizikai aktivitds mennyiségére és mindségére vonatkozdan.* Tekintsiik at

az ajanlas 15-18 évesekre vonatkozd részeit:

1. dbra — 5-17 éves gyermekek és fiatalok fizikai aktivitdsdra vonatkozé WHO ajdnlds

5-17 éves gyermekek és fiatalok szamara:

e Naponta legaldbb 60 perc mérsékelt vagy heves (intenziv) fizikai aktivitas szlikséges.
e A 60 percnél nagyobb mennyiségl fizikai aktivitds tovabbi egészséghaszonnal jar.
e A fizikai aktivitdsnak hetente legalabb haromszor az izmok és a csontok er@sitését

szolgdlé mozgdsformat is tartalmaznia kell.

Feladat: Ertelmezzik az ajanlast, pl. a kovetkez8k szerint:

! Forras: Global Recommendations on Physical Activity for Health;
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf
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1. abra:

- Mondjunk példdkat a ,,mérsékelt vagy heves fizikai aktivitasra”,

Mérsékelt testmozgds az, amely sordn mdr éppen nem tudunk egy folyamatos tdrsalgdst fenntartani,
pl. aerob testmozgds, kissé lihegtetd testmozgds. Az aerob edzés nem egyetlen mozgdsformdt jelent,
hanem tébb edzéstipus dsszefoglalé neve. Kéz6s jellemzdjiik, hogy az intenziv Iabmunkdn keresztiil
mozgatjdk meg a testet, és monoton mddon, sziinetek nélkiil kell elvégezni 6ket. Az ismertebb aerob
mozgdsformadk k6zé tartozik a biciklizés, az intenziv gyaloglds és a kocogds.

- Melyek az izmokat és csontokat erésit6 mozgasformak?

A leghatékonyabb csonterdsiték azok a mozgdsformdk, amelyek fiiggbleges testhelyzetben, a sajat
testsullyal a gravitdcio ellenében vagy az izmok plusz terhelésével (sulyzo-, gumiszalag-gyakorlatok,
sulyemelés stb.) térténnek.

- Miért fontos a rendszeresség?

Mindenféle aktivitds jo hatdsu az dltaldnos egészségre, de a legfontosabb a rendszeresség: a csontok
szamdra mdr napi fél ora mozgds (ami lehet séta, kocogds, futds, nordic walking, torna, tai-chi, pilates,
labdajdtékok, tanc stb.) kimutathatdan jétékony hatdsu.

Térjink ki rd: fizikai aktivitdshoz soroljdk a megtett Iépéseket, a hdzimunkdk elvégzését, a
kutyasétaltatast, tehat minden alacsony intenzitasd, konnyd mozgast. Az inaktiv életmdédbdl valé
kiszakadashoz ezek a tevékenységek is fontosak, am a betegségek kezelésében és az altalanos fittség
javitasahoz sziikséges a rendszeres, legaldbb kézepes intenzitdsu testmozgas.

Fontos jelezni, hogy az intenziv mozgas el6tt bizonyos esetekben haziorvos felkeresése ajanlott!
Ilyen esetek (rizikéfaktorok) pl. magas vérnyomas, kéros vérzsir-értékek, csaladban el6forduléd
szivbetegség, dohanyzas, elhizas, magas vércukorszint.

lll. Napirend - a mozgas betervezése

Feladat: A tanuldk készitsenek egy hetes mozgdastervet az ajanlasok figyelembevételével. A
mozgastervet a tanuldk parban egymassal is megbeszélhetik.

Pl. 16 éves didk esetén naponta legaldbb 60 perc mérsékelt vagy intenziv mozgds beépitése javasolt és
hetente legaldbb hdromszor olyan mozgdsforma beiktatdsa ajdnlott, mely az izmok és csontok
erdsitését célozza.
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Sablon mozgdsterv-készitéshez:

HETF0 KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK  SZOMBAT VASARNAP
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IV. MozgdslehetGségek feltérképezése

Feladat: A tanuldk térképezzék fel kozosen, gyUijtsék 6ssze, hogy az iskolaban, illetve szélesebb korben,
pl. lakhelyiikon, telepiilésikén milyen mozgasformara van lehetSség. (Erdemes a helyi
sportegyesiileteket is  Osszegydljteni.) Elkészithetik kiscsoportos munkdban telepulésiik
,mozgastérképét”.

A feladat megoldasakor szerencsés esetben egymastdl is kapnak otleteket.

A foglalkozas zarasaként:

Tippek a fizikai aktivitas néveléséhez:

1. Ismerd meg 6nmagad, valassz hozzad ill6 mozgasformat!
2. Tlzz ki redlis célokat!

3. Vond be a barataidat!

4. Tedd élvezetessé a mozgast!

5. Fokozatosan noveld az intenzitast, haladj |épésrdl |épésre.
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6. A hétkoznapi életedben is noveld a mozgast, pl. kozlekedj tobbet kerékparral, rollerrel, gyalog,
haszndld a lépcsét lift helyett.

7. Figyelj ra, hogy elegendd vizet fogyassz.
8. Ha teheted, mozogj sokat a szabadban!

9. A mozgas/sport nem elvesz az id6dbél, hanem hozzad, tudatosabban, koncentraltabban tudod
végezni munkad, feladataidat.

10. Intenziv mozgds esetén konzultalj haziorvosoddal!



