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»Kozosen — konnyebben” 2007/2008
masodik életmo6dvalté munkahelyi csapatverseny id6programja

. A verseny meghirdetése: 2007. szeptember 26. szerda, MAC stadion 11 éra:

»Sajté-nyilvanos kampanynyité mérlegelés”

. Jelentkezések fogadasa: 2007. szeptember 26 - oktdber 15.

Nevezési lapon — csapatverseny@oefi.antsz.hu email cimen vagy postan.

. A verseny id6tartama: 2007. oktéber 29 — 2008. méjus 15.
. Kezd6 mérlegelés: 2007. oktdber 29 — 31.
. Végs6 mérlegelés, értékeld kérdbivek kitoltése: 2008. méjus 7 - 15.

. Eredményhirdetés, sajtotajékoztato, zaréiinnepség: 2008. majus 29.




Kedves Eletmodval(tozta)to!

Miutan jelentkezett a munkahelyi életmddvalto csapatversenybe, On és munkaltatéja nagy 1épést
tett egészsége megdrzéséhez. Ehhez szeretnénk segitséget nydjtani, a fontos tudnival6ktdl kezd-
ve a praktikus 6tletekig, hétkdznapi életvezetési tandcsokig. Mindez kollégdival, munkaltatéjaval
kozosen, konnyebben valésithaté meg!

Az egészséges élet egyik alapvets elemét: az energinegyensiilyt korbejarva szeretnénk bemutatni,
hogy taplalkozasunk és mindennapi testmozgasunk, rendszeres testedzésiink alapvetSen hogyan
befolyésolja testi és lelki egészségiinket, hiszen mar-mar kozhelyszdmba mend megéllapitas, hogy
testiink nem lehet egészséges, ha annak kulcsfontossagt eleme, a lélek nincs megfelel6 allapotban.

Ennek az egyenstlynak az egyik alappillére az egészséges tiplilkozds, amelynek segitségével az
egészség meglrizhetd és a kiillonbozd betegségek megeldzhetdek.

Evezredek 6ta ismert a masik, a rendszeres testmozgds és az egészség szoros Gsszefiiggése. Napja-
inkban azonban rendkiviil keveset sportolunk, pedig a rendszeres testmozgdas egészségiink leg-
jobb karbantartdja: az egész szervezetre kedvez6 hatdssal van. A kezdeti nehézségeket lekiizdve,
szervezetiink fokozatosan hozzaszokik a fizikai aktivitdshoz, amely éltal dlloképességiink nd,
fittebbnek, magabiztosabbnak érezhetjitk magunkat, mikézben életfunkcidink és altalanos koz-
érzetiink javulni fog.

Munkabhelyiink, ahol életiink kozel egyharmadat toltjiik — szdmitasok szerint tobb mint 80 ezer
6rat — az egyik legalapvet&bb életszintertink. Jobb egészség, tobb erd, fokozottabb teljesitmény — ezt ma
mar egyetlen munkaadé sem cafolhatja, ezért kiilondsen fontos, hogy egyszerre legyen ez a hely
az 6rommel végzett munka és az egészséges életmdd szinhelye, alkalmat és lehet6séget nydjtva
az egészséges taplalkozast, a rendszeres testmozgdst, a kozosségépitést és lelki egészségfeijlesztést
szolgal6 programoknak. Ebben a torekvésben az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet maxima-
lisan tdmogatja a munkavallalokat és munkaltatékat, példdul a Munkahelyi Egészségfejlesztés
Eurdpai Halézatanak hazai koordinatoraként a ,move europe” mozgalom keretében kidolgozott
tréningekkel és tandcsadéssal.

Zérégondolatként engedje meg, hogy személyes tapasztalataimat megosszam Onnel. Hetente
két alkalommal, kollégan6immel kozosen az intézet falai kozott, szakképzett edzd vezetésével
gimnasztika oran veszek részt, kozel masfél éve. A kétszer egy oras testedzés hatdsaként atéltem
mar a feltolt6dést, a kellemes faradsagot, a szellemi frissességet, a jobb fizikai erénlétet és nem
utolsé sorban a kozosség dsszekovacsold erejét. Csupa pozitiv élmény és érzés, ezért ha tud, éljen
vele On is munkahelyén!

Az egészséges életmddhoz vezet6 ttra sok sikert, pozitiv élményt és nagyon jo egészséget ki-
vanva, munkatarsaim nevében is tidvozlom:

Gdbor Edina féigazgatd




Csizmadia Pﬁter o '
2006-2007. EVI KOZOSEN-KONNYEBBEN VERSENY
A SZAMOK TUKREBEN

Az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet és az Egészségesebb Munkahelyekért Egyestilet altal szer-
vezett ,Kozosen — konnyebben” orszagos életmodvalto csapatversenyben 121 csapat tobb mint 800
versenyzdje vetélkedett majdnem minden megyéb6l és a f6varosbol.

A 2006. november vége és 2007. majus kozepe kozott rendezett munkahelyi csapatverseny a
legnagyobb fittségi valtozds eléréséért zajlott. Az életmddvaltas részben tudatosabb taplalkozast,
masrészt rendszeres — esetenként kozos — testedzésben gazdagabb mindennapok bevezetését je-
lentette.

Aversenyprogram célja volt, hogy a munkavallalok egészsége, kozérzete kedvezé irdnyba moz-
duljon a munkahelyen elsajatitott ,életmodvaltas” segitségével, akdr napi 24 érédban.

A személyes elonyok mellett a munkahelyek szdmdra is nyereséges egy jobban teljesité csapat,
a kevesebb hidnyzas, a kedvez6 1égkor, a tokéletesebb belsé kommunikaci6 és az er6sddé munka-
tarsi kapcsolatok.

A csapatoknak a harmada kiesett, azaz nem jelent meg a végsé mérlegelésen. A kis 1étszama
csapatokhoz képest a nagyobb 1étszdmu csapatok koziil ,1éptek ki” tobben a versenybo6l.

Kezd6 mérlegelésen 121 csapat 821 f6 148 (17,8 %) férfi 673 (82.2 %) né
Végsé mérlegelésen 82 csapat 519 {6 79 (16.4 %) férfi 440 (85.6 %) né
Alapadatok

A programzéré kérdéivet 431-en toltotték ki. A valaszolok 81,3%-a n6, mig 18,7%-uk férfi. A nemi
megoszlas alapjan is jol latszik, hogy a teststlyproblémék lekiizdése, az egészségesebb életmdd
igényének témakorei még mindig elsésorban a nékhoz allnak kozelebb, holott testtomeg-index
értékiik atlaga joval a férfiaké alatt van (a férfiak 93%-a, mig a nék 73%-a tartozott a kérd6iv felvé-
telének id6pontjéban a ,talstlyos”, illetve ,elhizott kategoriakba).

A résztvevok nemek szerinti testtomeg-indexe (BMI) a verseny kezdetekor
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A programban résztvevék tobb mint 50%-a rendelkezett fels6foku végzettséggel.




A programban résztvvevik iskolai végzettség szerinti megoszlasa
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A vélaszadok tobb mint fele (59%-uk) 30 és 50 év kozotti, mig a 30 év alattiak és 50 év felettiek
kisebb létszdmban képviseltették magukat.

A verseny résztvevSinek mindossze 18%-a él kozségben, tobbségiik varoslako.

A program elején a valaszad6k 51,3%-a nyilatkozott iigy, hogy jelenleg jol érzi magat a bérében,
mig 47,6%-uk elégedetlen aktudlis fizikélis-lelki allapotéaval, illetve testképével. (Ez a megallapi-
tas, egy fogyodkira kezdeti stddiumédban nem olyan meglep6 eredmény.) Ugyanezt a zdraskor is
megkérdeztiik a résztvevoktdl: 64% azt mondta, hogy jobban érzi magéat, mint az el6z6 év novem-
berében.

Testedzési szokasok
A résztvevik kozel 40%-a korabban versenyszerten is sportolt. Tobbségiik a labdajatékokat (22%)
és az atletizélast (9,9%) jelolte meg.

A résztvevik tobb mint 10%-a hosszabb ideig felmentett volt a testnevelés érak alol!

A férfiak 48, a n6k 57%-a nyilatkozott gy, hogy a program hatdsédra tobbet sportol.

JelentGs elGrelépés tapasztalhato a szabadidds sportra forditott id6mennyiségben: a hetente 3
6ranal tobbet sportoldk ardnya a program kezdetén tapasztalt 10%-r6l 26%-ra emelkedett. Ezen
a téren jelentGsek a nemi kiilonbségeket, hiszen a férfiak 40, mig a néknek csak 24%-a sportol
tobbet, mint heti 3 6ra.

Az életmddvaltd program fittségi indexe egy matematikai képlet segitségével szdmithat6. Ez
a képlet a fittségi indexet egy 2 km-es gyaloglas masodperc alapt id6eredménybdl, a célba érés
pillanatdban mért pulzusszdmbdl és a testtomeg-indexbdl, valamint az életkorbdl szamitja.

A fittségi index valtozasa
A zar6é mérlegeléskor a résztvevsk tobb mint 72%-4anal tapasztaltunk valamilyen mérték javulast
a fittségi indexben.

Szazalék Valtozas mértéke
27,3 % nem valtozott vagy romlott
46,9 % javult
25,8 % jelentSsen javult (20 pont értékhatar feletti volt a javulas mértéke)

A végs6 mérlegeléskor a férfiak 41 %-a, mig a nék 23 %-a tartozott a jelent6sen javult kategoriaba.




Taplalkozasi szokasok

A vélaszolok 12 szazalékanak a véleménye szerint a taplalkozasi szokasaik egészségesebbé valtak
a program hatdsara az elmalt félév sordn. A legjelentsebb taplalkozasban bekovetkezd valtoza-
sok: a legtébben, 55% szamolt be arrdl, hogy tobb zdldséget fogyaszt, mint korabban, és 46 %
kevesebb édességet eszik.
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Aversenyt befejezék 51 %-a tigy érezte, hogy javult a fittségi indexe, de nem eleget (javulds volt
meérhet6 72,7 %-nal, 1asd feljebb!).

Erdekességek
A versenyzGk Osszesen 1484,16 kg-t6l, azaz 14,84 mazsatol, kb. masfél tonna teststilytél szabadul-
tak meg. Atlagosan 3 kg-ot fogytak.

A versenyz8k el6zetesen tervezett stilycsokkenése atlagban 10 kg volt a 6 honapra.

Alegnagyobb leirt érték 60 kg, mig a legkisebb 1 kg volt. Alegtobben (227 £6) 10 kg ,ledobasarsl”
almodtak.

A derékbdségiikbdl 6sszesen 2483 cm-t, azaz kb. 25 méter veszitettek a résztvevsk.

Egy személy atlagban kozel 5 cm-rel lett karcstibb derékban, mely az 6von ,2 lyuknak” felel meg.

A résztvevik csip6mérete dsszesen 2332 cm-t, azaz 23,32 métert csokkent, dtlagosan 4,49 cm-t
személyenként.

Osszegzés
Eletm6dvaltoé programunknak a legnagyobb eredménye, hogy a valaszolok 56 szazaléka nagyon,
vagy teljes mértékben egyetért azzal, hogy egy munkahelyi, kozosségi program hatasara egészsé-
gesebb életmddot folytat, mint korabban.

Az életmddvaltas tizenete, hogy: ,Nem éhezni kell, hanem tudatosan tdpldlkozni és a testedzésben gaz-
dagabb mindennapok életmédjit vdlasztani érdemes!”




Kishegyi Jilia
ORVOS A MUNKAHELYEN

A foglalkozas-egészségligyi orvossal akkor is talalkozunk, amikor nem vagyunk betegek. Az
évenkénti orvosi vizsgélat j6 alkalom arra, hogy orvos és paciens egyarant elgondolkozzon az
egészségrol, egészségtejlesztésrol, sajat, személyre sz016 egészségének tervezésérol.

A foglalkozas-egészségligyi vizsgalat els6sorban arra ad vélaszt, hogy alkalmasak vagyunk-e a
munkavégzésre, illetve nem okoz-e, nem okozott-e a munka egészség karosodast.

Mint minden orvosi vizsgalat, a foglakozas egészségligyi is azzal zarul, hogy egészségiink ér-
tékelése megtorténik.

Ez remek alkalom, hogy az életméddal befolyasolhat6 kockazatok értékelésére is sor keriiljon,
mint példaul a dohanyzas, a stlyfelesleg, az edzetlenség. Még egészségesek vagyunk, alkalmasak
mindennapi teenddinkre, éppen ekkor érdemes elkezdeni a valtoztatasokat.

Az orvosi segitség és megerdsités az egészségi dllapot értékelése, javuldsdnak kovetése, a ver-
seny sikerét segiti.

Az elhizas mindig két okra vezethetd vissza, a tllzott energia bevitelre, és az oromszerzd sport-
mozgés hidnyara. Mindenkinek van szabadideje, legaldbb is a statisztikdk azt mutatjak, hogy na-
ponta legalabb 4-5 érat tolt minden magyar dllampolgar TV nézéssel. Nincs mds hatra, fel kell
kelni a kényelmes TV fotelbdl, naponta minimum 1 6rat kell gyalogolni, kerékparozni, torndzni,
aszni. Azoknak, akik 116 munkat végeznek, ez talan természetesebbnek tfinik, mint azoknak,
akik nehéz fizikai munkéval toltik munkaidejiik jelentSs részét. A nehéz fizikai munka, kiilono-
sen a stilyos targyak rendszeres emelése, mozgatasa, nemcsak a vdzizom rendszert terheli, koptat-
ja, hanem a keringési rendszer szdmara is fokozott terhelést jelent. Az ilyen tipust munka okozta
karosodas megel6zésének legjobb médja, a rendszeres testedzés, a sportolds.

A testmozgds a legjobb gydgyszer azoknak is, akik tudjak magukrdl, hogy kicsit magas a vér-
nyomdésuk, magasabbak a vérzsirjaik, vagy cukorbetegségiik van.

Fontos tudni, hogy a rendszeres testedzés elkezdése utdn, hamarabb javulnak vérnyomds, vér-
zsir, vércukor értékeink, minthogy a mérleg elkezdené mutatni a teststily csokkenését.

Egyéni egészségterviinkben ne fogydkira, hanem életmédvaltas, elsdsorban taplalkozdsi és
testmozgasi szokdsaink megvéltoztatasa szerepeljen.

A dohanyzas karcsusit! Valoban a cigarettdban 1évé mérgek nemcsak a szivet és az ereket be-
tegitik, tiidérdkot okoznak, hanem olyan anyagcsere rendellenességet is, ami miatt az életfontos-
sagu vitaminok, nyomelemek felszivodasa és felhasznaldsa is zavart szenved, ezért karcsubbak a
dohanyosok. Az erds elhatdrozas mellett, erre ma mar orvosi segitség és kiilonboz6 gybgyszerek is
rendelkezésre dllnak. Hivjdk batran a 06-40-200-499-es kék szdmot, ahol tanécsot és felvilagositast
kapnak.

Megkiizdési stratégidinkat magunk alakitjuk, az otthoni példak, a kdrnyezet szokdsai, és is-
mereteink alapjan is. Sajnos, Magyarorszdgon kozel 1 milliéan fogyasztanak nagymennyiségben
alkoholt. A munkahelyeken az alkoholfogyasztds természetesen tilos. Az alkohol nem segit a
problémakezelésben, el6bb-utobb elidegeniti a baratokat, tonkreteszi a csalddot, és amikor kovet-
kezményei a munkahelyen is megjelennek, kénnyen elveszithetjiik azt.

Kedves Olvasd, gondolkozzon el foglalkozas-egészségiigyi orvosaval, munkatérsaival, csalad-
javal, barataival arrdl, hogy milyen lépések kellenek ahhoz, hogy valtoztasson megszokott élet-
mddjan kozosen, mert igy konnyebb!




Kiss Judit S
MINDENNAPI TESTI-LELKI EGESZSEGUNK
— avagy munkahelyi stressz és megktizdési stratégidk

Lelki egészségiink a statisztikak tiikrében

Felmérések eredményei alapjan az emberek leggyakoribb félelmeinek list4jat a betegség miatti
szorongas vezeti. Ennek ellenére tobbségiink mégsem tesz meg mindent ennek lekiizdésére, pe-
dig megfelel képességek és lehetdségek birtokdban mi magunk is nagyon sokat tehetiink testi-
lelki egészségiink megdvasaért és fejlesztéséért.

Tudta-e On példéaul, hogy...

* a stressz hatdsara kialakulé mentélis megbetegedések, a depresszi6 tomeges elterjedése az tj
évezred legstlyosabb népegészségiigyi problémadit jelentik? Minden negyedik eurdpai polgar
szembesiil lelki egészségi problémaval legaldbb egyszer életében!

* a 15-44 éves korcsoportban az ¢sszes megbetegedés okozta tarsadalmi és gazdasagi veszteség
30%-a a lelki egészség zavaraibdl szdrmazik?

* a hazai lakossag tobb mint 15%-a élete soran legaldbb egyszer stilyos depresszids allapotba ke-

ral?

a stresszhez kapcsolodo betegségek és balesetek a munkébél val6 kimaradédsok 75%-aért tehe-

tok feleldssé?

* astressz kovetkeztében kialakulé megbetegedések Magyarorszagon évente 200 millidrd forint
kért okoznak a gazdasagnak?

Kozismert az a riaszté statisztika is, miszerint Magyarorszagon jelenleg minden 6todik ember
depresszids. Talan mar mindenkivel el6fordult, hogy egyetlen tekintetbdl vagy reakciébdl kiol-
vasta az utcan szembej6vok lelkidllapotat: ki az, akinek lelki problémaéja van, ki az akinek ,ragyog
a lelke”. Fontos tehat tudnunk, hogy miképpen szolgédlhatjuk egészségiinket azzal, ha testiink-
lelkiink dsszhangban van, és milyen eszk6zokkel fokozhatjuk ezt a harmoéniat.

Stressz a munkaban

A stresszt, ezen beliil is a munkahelyi stresszt és hatdsait sokan és sokféleképpen vizsgéltak-
leirtak- magyardztak mar. A meghatarozas kozosnek tekinthets: a munkahelyi stressz a munka, a
munkahelyi kérnyezet és a munka-szervezet drtalmas, kellemetlen jellegére adott érzelmi, kogni-
tiv, viselkedéses és élettani valasz.

A munkahelyi stresszorok lehetnek:

1. a munkafeladattal kapcsolatosak (pl. tal sok/til nehéz a feladat, talszabalyozottsag, tulzott
alkalmazkodas, onéllésag hianya, véltott miszakok, ttléra, tilmunka, szakmai bizonytalanség,
alland¢ valtozasok, idényomas, fokozott munkatemp6, dontéskényszer, stb.)

2. a munkakornyezettel kapcsolatosak (pl. zaj, rezgésartalmak, klima, megvilagitds, légszeny-
nyezés, szagok, sugarzds, a munkaeszk6zok és a munkahelyi berendezés nem megfelel6 kialakita-
sa, személyes tér hidnya, zstfoltsag, stb.)

3. a szervezeti szereppel kapcsolatosak (pl. pontos, egyértelmti munkakor hidnya, szerepb6l
fakado konfliktusok, ellentétek a felettessel/beosztottal, nem illeszkedd feladatkor, tal sok/tal ke-
vés feleldsség, elorelépés hidnya/eréltetett el6léptetés, megbecsiilés hidnya, munkahely 1égkore,
alacsony fizetés, igazsagtalan ellendrzések, értékelések, gyakori szervezeti valtozasok, stb.)




A talzott mértékd munkahelyi stressz révid és hosszi tdvon egyarant karos kovetkezmények-

kel jarhat:
Szervezeti szinten: Egyéni szinten:
* Kommunikéciés zavarok * Betegségekre val6 hajlam
* Tappénzes hidnyzasok * Agresszivitds
¢ Kilépések » Egészségkarositas (pl. dohdnyzas)
* Munkahelyi fesziiltségek * Depresszi6, szorongas
* Anyagi karok, balesetek * Kiégés
¢ Termelékenység-csokkenés ¢ Teljesitményromlas

Stressz-csokkentés a mindennapokban

A testi-lelki j6lét magas életszinvonalunkhoz elengedhetetlen. Mi mindent tehetiink tehat tes-
tiink és lelkiink harmoénidjanak fokozdsaért? Néhany alapveté mdédszer a mindennapi és munka-
helyi stressz-hatdsok csokkentésére:

¢ Eletiink biztonsagos feltételeinek és j6 kozérzetiinknek a megteremtése (rendezett lakd- és mun-
kakornyezet).

* Stresszorok szamanak csokkentése vagy a varhato stressz-helyzetekre valo felkésziilés.

* Munka- és szabadidé megfeleld strukturalasa, szervezetiink energiaraktarainak allando feltol-
tése (kell6 id6omennyiség biztositdsa a kikapcsolodast nyjto tevékenységekre, regeneralédasra,
alvésra stb.).

* Anemet mondds képességének elsajatitasa.

* Akotelezettségek rendszeres Osszeirdsa és rangsoroldsa, segitségkérés tulterheltség esetén, més
munkatarsak bevondsa a feladatba.

* Megfeleld stresszoldési technikdk (relaxaci, meditaciés formak, 1égzésgyakorlatok stb.) alkal-
mazésa a krizishelyzetekkel, konfliktusokkal, problémékkal valé megbirkézas érdekében.

* Megitélés megvaltoztatasa, pozitiv gondolkodas, onmegval6sitasra, jellemépiilésre, boldogsag-
ra vald torekvés.

* Az elkeriilhetetlen belatédsa, pszichikai visszavonulas.

* Problémak kibeszélése, kiirdsa — sziikség esetén szakember segitségének igénybevétele

* Alternativ eszkozok (pl. akupresszira, kineziolégia, stb.)

* Folyamatos tanulds, ismeretszerzés a hatékonyabb problémamegoldas és dontéshozatal érdekében.

* Egészséges életmod: kiegyensulyozott tapldlkozds, rendszeres testmozgds, egészségkarositd
magatartdsformak (dohdnyzds, mértéktelen alkoholfogyasztas, illegalis gyogyszer- és droghasz-
nalat) elkertilése.

* Mozgasprogram Osszedllitdsa: rendszeres testedzés, fizikai erénlét novelése.

* Kozosségi kapcsolataink megovdsa, nyitottsdg, harménia a koril6ttiink é16 emberekkel, csala-
dunkkal, 6nmagunk és szamunkra fontos emberek szeretete, tisztelete.

Hatékony technikak a stressz csokkentésére — a menedzsment és a munkavillalék szintjén

* A dontések meghozataldban tdmogaté csapat kialakitésa.

* Folyamatos rekreacid.

* Részvétel készségfejlesztési tréningeken.

* Személyes tandcsaddson vald részvétel (a személyiségének leginkdbb megfelel§ relaxacids és
stresszkezel6 mddszerek elsajatitasara).

* J6 kommunikaciés képességek kialakitasa/fejlesztése.

Folyamatos kikapcsol6dasi-feltoltddési lehetGségek biztositasa (pl. sportolasi lehetSségek,

stresszkezel6 tréning szervezése, csapatépitd rendezvények, stb.).

* Munkahelyi légkor kiszdmithat6va tétele, szabalyok rogzitése.

Vildgos kompetencia-hatarok kijelolése.

A tulterheltség elkeriilése érdekében tett megfelels intézkedések.

Mit tehetiink? Egy konkrét példa: mozogjunk lelkiink (sz)épiiléséért is!




A testedzés...

e élet, 0rom, egészség, sikerélmény, energiaforrds, névekvs immunitas, flexibilitds, fittségérzet,
alloképesség- és kitartasfokozas, teherbirds-novelés, onbizalom;

* gyogyir, életelixir, testiink és lelkiink felfrissiilésének legnagyszertibb médja;

* ajandék, amellyel boldogabbak, elégedettebbek, tobbek lehetiink mindennapjainkban.

Kutatasi eredményekkel alatdmasztott, hogy a rendszeres testedzés csokkenti a betegségek
kialakulasdhoz vezet$ rizikétényezok (talstly, magas vérnyomds, stresszfaktorok) és az egyes
betegségek (sziv- és érrendszeri betegségek, mozgasszervi megbetegedések, cukorbetegség, daga-
natok, depresszi6 stb.) kockdzatat. Ugyanis a testmozgas sordn pozitiv élmények és fokozatos 6n-
becsiilés-novekedés halmozodik fel. Az edzés pozitiv 1élektani hatdsdnak magyarazata az agyban
torténd valtozdsokban rejlik. A stressz hatdsdra az agyban bizonyos anyagok ,elhasznalédnak”,
emellett a fizikai aktivitds noveli az antidepresszans hatdst noradrenalin és szerotonin hormonok
termel8dését is.

A rendszeres sportolds masik fontos hatasa, hogy olyan opiatok szabadulnak fel az agyban és a
testben, amelyek csokkentik a fdjdalom- és faradtsagérzetet, gatoljdk a szervezet stresszvalaszat, a
szorongasos tiineteket. Azaz a rendszeres mozgas egyfajta depresszio elleni pirula. Az agyi hata-
sok mellett fontos megjegyezni, hogy mivel izmaink is tobb oxigénhez jutnak, jéval hosszabb ideig
miikodhetnek fajdalom nélkiil, igy javul a munkabir6 képességiink is.

Erdgkesség: Egyes kutatok szerint egy testmozgassal toltott 6ra két 6raval noveli az élettarta-
mot. Elsportoldk sziv- és érrendszeri dllapotat kortarsaikhoz képest 20 évvel fiatalabbnak talaltak
sportpélyafutasuk végén, de jo hir, hogy a szabadidé-sportoldk is rendelkeznek 5 év elénnyel!

A rendszeres testmozgas ,léleksimogatd” erejii. Az egészséges életmdd valasztdsanak joga min-
dig a mi keziinkben van: figyeljiink tehat jobban testi egészségiinkre és tegyiink meg mindent
lelkiink épsége érdekében!




Kerek Judit o ) )
KOZOS CELUNK: EGESZSEGES MUNKAVALLALO
AZ EGESZSEGBARAT MUNKAHELYEKEN

Minden munkahely szdmara - legyen sz6 néhany {6t foglalkoztaté cégrdl vagy multinaciondlis
nagyvallalatrél — alapvet6 szempont, hogy egészséges munkavallalokkal dolgozhasson, olyan
kornyezetben, ahova 6réommel, lelkesen jarnak nap mint nap alkalmazottaik.

Szamos bizonyiték tanisitja, hogy ez megvalésithatd, kovetendd cél és hosszi tdvon minden-
képpen megtériils befektetés a vallalat szimara. Ennek szellemében j6tt Iétre és tevékenykedik az
Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet, a ,Koz6sen-konnyebben” munkahelyi életmédvalté
verseny egyik f6 szervezdje. Az Egyesiilet az egyetlen, minden szerepl6t egységbe fogo szervezet
Magyarorszagon, amely széles kapcsolatrendszer kialakitdsara torekszik a munkavallalok, a mun-
kaadok és az egészségiigyi ellatorendszerek kozott. Legfontosabb torekvése, hogy valamennyi
dolgoz6 a jelenleginél jobb testi, lelki és szellemi egészséggel végezhesse munkdjat.

Milyen lépésekre van sziitkség, hogy mindez a gyakorlatban is megval6suljon?

Elengedhetetlen a biztonsdgos munkahelyi kornyezet kialakitdsa, a munkavégzéssel kapcso-
latos betegségek kockazati tényezdinek csokkentése, jobb munkahelyi kornyezetre és egészsége-
sebb életmddra val6 torekvés. Nem kevésbé fontos a kedvez6 pszichikai kornyezet kialakitésa, a
stresszhatdsok csokkentése, valamint annak az alapvet6 igénynek a kielégitése, amely a tarsadal-
milag hasznos dnmegvaldsitast szolgalja.

Ezen célokat ma mar egyre tobb véllalat vallja magaénak, &m sokkal sikeresebb a megval6sitas,
ha a hozza vezet6 Gton szakmai segitséget, tandcsokat, irdnyelveket kapnak, valamint egységes
eszkozrendszerrel rendelkeznek a mddszereket illetGen.

Az 1997 mérciusdban megalakult Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet célja el6segiteni,
egységbe foglalni mindazokat a torekvéseket, intézkedéseket, amelyek a munkahelyi egészség-
fejlesztést szolgaljak.

Ennek érdekében az Egyesiilet:

- az egészséges munkahely kialakitasdban érdekelt szereplSkkel rendszeres munkakapcsolatot
tart,

— moédszertani segitséget nytjt a munkahelyi egészségvédelmi stratégidk kialakitdsahoz,

- tdmogatja a témahoz kapcsol6do kutatdsok, publikaciok megjelentetését,

- ajanlasokat fogad el és hoz nyilvdnossdgra, amelyek azt célozzdk, hogy a munkaltatok segitsék
el6 alkalmazottaik minél jobb testi és lelki kozérzetének javitdsat,

- tamogatast nyjt a munkahely vezetése szamara a célok eléréséhez, a munkaszervezési megol-
dasok kivalasztasahoz és megvaldsitdsdhoz,

— szakmai konzultacidkat, tandcskozasokat, konferencidkat szervez a tapasztalatok rendszeres
feldolgozésa és kozvetitése érdekében,

- atagszervezetek visszajelzései alapjan figyelemmel kiséri a munkahelyi kozérzet aktudlis hazai
allapotat.

Egyestiletiink az elmult években jelentds eredményeket ért el a munkahelyi egészségfejlesz-
tés tertiletén az egész orszagra kiterjed6 programjaival. Konferencia-szervez6i, szaktanacsadoi,
oktatdsi, szakértdi tevékenységét szamos vallalat vette igénybe az allami és a non-profit szféra
teriiletérdl egyardnt.

Céljaink minél tokéletesebb megvaldsitasa érdekében az Orszagos Egészségfejlesztési Intézettel
egyiittmiikddve szervezziik a ,Move Europe” munkahelyi egészségfejleszts programot, amely 26




eurdpai orszag részvételével zajlik. A program négy f6 teriiletre foku-
szal: egészséges taplalkozas, testmozgas, stressz-kezelés és dohdnyzas-
rol vald leszokas segitése.

A program irant érdeklédé vallalatok egy online kérddiv segitségé-
vel tesztelhetik munkahelyiik egészségfejlesztési torekvéseit. Felmé-
rik, mely teriileteket kell fejleszteni a kedvez6bb munkahelyi egészség
elérése érdekében, valamint visszajelzést kapnak szervezetiik egész-
ségfejlesztéssel kapcsolatos politikajarol, cselekvési készségeirdl. A
bekapcsol6dé munkahelyek szamara kiilonb6z6 tréningeket kindlunk
az eredményes részvétel érdekében.

A jelentkezett munkahelyek gyakorlatait szakmai biral6 bizottsdg vizsgalja, majd az értékelést
kovetSen kivalasztja a célokban emlitett négy kategoria legjobbjait, ezeket a munkahelyeket a
Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurépai Hal6zata 2009-ben a zarérendezvényen dijazza.

A programhoz a www.oefi.hu/move-europe linken regisztralhat minden érdekl6dé vallalat.

Egyre novekvé igény mutatkozik tevékenységiink bévitése irdnt, hiszen a magyarorszagi val-
lalatok is elsajtitottak a nemzetkozi gyakorlatot, amelynek alapelve, hogy a j6 egészség nem
elsésorban az egészségiigyi szolgdlaton mulik. Mivel mindennapi életiink egyik f6 szintere a
munkahely, ahol - idedlis esetben — napunk egyharmadat toltjiikk, meghatarozé tényezd egész-
ségi allapotunk szempontjabél. Munkaltatéi oldalrdl az egészségbardt munkahely kialakitasa,
fenntartasa 6sszességében hatékonyabb csapatot, nagyobb termelékenységet, kevesebb hidnyzast,
kedvez6 munkatdrsi kapcsolatokat, a munkahelyi moral javuldsat eredményezi.

A munkavallalok javulé egészségi allapotot, nagyobb érommel végzett munkat, jobb munka-
helyi 1égkort nyerhetnek. Novekszik személyes feleldsségiik munkéjuk irdnt, ha érzik, munkahe-
lyiik hozzdjarul egészségi allapotuk, kozérzetiik kedvezd befolydsoldsahoz.

Egészségbarat munkahelyen dolgozni erkolesi, anyagi, testi-lelki nyereséggel jar, s az Egész-
ségesebb Munkahelyekért Egyestilet minden tevékenységével, programjaval hozzajarul, hogy a
munkaadéi és munkaltatéi oldal egyarant felismerje és megtapasztalja ezeket az elényoket. Tagja-
ink pozitiv visszajelzései, az eddigi eredmények — a modellalkotds, a tréningprogramok, keresett
kiadvanyaink, kapcsolataink a civil szervezetekkel, valamint aktiv szerepvallalds a Munkahelyi
Egészségfejlesztés Europai Halézatdval - meggy6z6 érvek amellett, hogy miikodésiink egyediilal-
16 megoldédsokat kindl a munkahelyi egészségfejlesztés gyakorlatdinak megvaldsulasahoz.

Virjuk tagjaink soraba Ont és munkatarsait!




TAMOGATOK

A versenyt tobb cég is fontosnak itélte, a fontossagat a program tdmogatdsaval is hangsulyozta.
Kiadvanyunkban azokat emlitjitk meg, akik a versenyt kiemelten segitik, ezek az aldbbiak:

Egészségiigyi Minisztérium
Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet
Magyar SzabadidGsport Szovetség
Buda Fitness Kft.
@ Fortunate Kereskedelmi Kft.
Budapest Sportiroda

Unilever Magyarorszag Kft.

TET Platform




Magyar Szabadiddsport Szovetség

A Magyar Szabadidésport Szovetség 1989-ben alakult kozhasznti szer-
vezet.
Célja a lakossag testkulttrdjdnak magasabb szinvonalra emelése, az
egészséges életmod népszeriisitése.

Tagsaga: Jelenleg 18 megyei, 1 f6varosi, valamint 6 megyei jogti varosi
szovetségbe tartozé 532 szabadidGsport szervezetben kozel 150 ezren
sportolnak.

Kiemelkedd rendezvényei:

Az egészséges életmdd terjesztése érdekében nagy tomegeket mozgatod, tobb korosztélyt és szer-
vezetet érint6 rendezvény a KIHIVAS NAPJA (2008. méjus 21.). A vilag talan legnagyobb egy na-
pon zajlé lakosséagi sporteseménye 1991 6ta keriil megrendezésre hazdnkban. A résztvevék szdma
évente meghaladja az egymilli6 f6t. Ez az egyik legjelentésebb hazai szabadidésport rendezvény.

SZEPKORUAK SPORTTALALKOZOJA (2008. augusztus 27.) A ma ifjasaga jovoképének alaki-
tasakor kiemelkedd a mai id6sek életmédjanak mindsége. Az aktiv, életviddm ,régebb ota fiata-
lok” latvdnya megkoénnyiti a rendszeres sportolds elfogadtatasat, megszerettetését.

Az sem mindegy, hogy a szépkortiak milyen tartalommal, milyen minéségben élik nyugdijas
éveiket. A fizikailag és szellemileg aktiv nyugdijas minta adasa fontos a tdrsadalom szdmara. Kevés
olyan sportrendezvény van, amely kifejezetten a nyugdijasokat célozza meg, orszdgos egyaltalan
nincs. A Szépkoruak Sportfesztivélja ezt az Girt igyekszik betolteni.

NOI MOZGASFESZTIVAL (2008. szeptember 14.) A nék sportolasa terén tapasztalhaté elmara-
dasra tekintettel foglalkozik a Szovetség a n6i sportok népszertisitésével.

Népszerti sportok, mozgasformak bemutataséan, és kiprébaltatdsan keresztiil vezeti a célcsopor-
tot az egészséges életmdd felé, felhivja a figyelmet a nék életmdd valtasanak fontossagara. Lehet6-
séget nyujt a célcsoport (n6k) és a masodlagos célcsoport (csaladok) szdmara egészségi allapotanak
megismerésére (allapotfelmérések), és a kivant dllapot eléréséhez segitséget nyTjt.

VILAG GYALOGLO NAP (2008. okt6ber 11-12.) a Nemzetkézi World Walking Day gyaloglé nap
hazai eseménye. Ez az a sportag, melyet korra, nemre valé tekintet nélkiil mindenki tizhet, alkal-
mas egyének, csoportok és csalddok megmozgatasara. A gyaloglas, - konnyf, barkinek, barmikor
elérhet6 mozgasforma - népszerfisitése a tarsadalom szamos rétege szamadra segiti a mozgéasban
gazdag életmod kialakitasét, az egészség megdrzését. A vildgon mindenhol egy id6ben megren-
dezésre kertil6 esemény a kozosséghez (tagabb értelemben is) tartozas érzését erdsiti a résztve-
vékben.




BUDA FITNESS KFT.

www.budafitness.hu

Buda Fitness Campona Buda Fitness Ligymanyos
1222 Budapest, Nagytétényi tit 37-42. 1111 Budapest, Bercsényi u. 12.
Tel:424-32-00 Tel: 209-81-77

Els6 klubunk, a Buda Fitness Lagymanyos 10 évvel ezel6tt, 1997. szeptember 8.-an nyitotta meg
kapuit. Ennek sikere tette szimunkra lehetévé, hogy 2002 tavaszatol mar mésodik fitness ter-
miinkben, a Buda Fitness Campondban is - 760 m?-en- fogadhatjuk a sportoldsra, kikapcsol6dasra
vagyokat.

Az edz6termeinkben gondosan karbantartott Technogym, Life Fitness és Atlas gépek “varjak”
vendégeinket. Akik inkabb az aerobikot valasztjdk szinte valamennyi 6ratipust megtalalhatjak
nalunk: step, kondi torna, alakformalé és zsiréget6 6ra, spinning, pilates, baba-mama torna, kis-
mama torna, preventiv gerinctorna, kick-boksz, x-co, dance-step, has-burning, életméd torna stb.

A legnagyobb figyelmet a szakmai szinvonal megtartasa és fejlesztése mellett a pozitiv emberi
tényezOk fontossdgdra helyezziik, igy a Buda Fitnessben valédi klubhangulat uralkodik. Mind
két 1étesitményiinket baratsagos légkor, pozitiv emberi hozzaallds és nem utolsdsorban tisztasag
jellemzi. Ide annak is érdemes ellatogatnia, aki egyszeriien csak jo tarsasagra vagyik.

Mind a Buda Fitness Lagymanyosra, mind a Buda Fitness Campondara a mar hagyomanyosnak
mondhat6 “budafitness” értékek mellett, jellemz8ek az alacsony arak is, valamint olyan “kurié-
zumnak” szamité ingyenes szolgaltatdsok, mint a bérletekhez jard ingyenes személyre szabott
edzésterv és taplalkozasi tandcsadas. A szauna hasznélat is alapszolgaltatasaink kozé tartozik.

Személyi edzés, szoldrium, masszdzs, hagyomanyos és fitness biifé mindkét helyen, a Buda
Fitness Campondban ezen feliil manikdr, pedikir, kozmetika, taplalék-kiegészité bolt is varja
vendégeinket. A bevasarl6 kozpontban gyermekmegdrz6 és jatszohdz is mtikodik. Ez remek lehe-
tdséget teremt minden olyan kedves anyukanak és apukdnak, akik nem tudjik rabizni gyerme-
kiiket senkire, amig tornaznak, erdsitenek vagy futnak a klubunkban. A két klub atjarhatd, vagyis
vendégeink barhol valtjak meg bérletiiket, mindkét fitnessben egyarant tudjak hasznalni. Cégiink
nagy hangsulyt fektet a folyamatos fejlédésre is. A legmagasabb igényeknek is megfelel6 korszerfi,
de mindemellett konnyen hasznalhat6 két vilagtjdonsagnak szamito fitnessz berendezéssel 2007
oktoberétol talalkozhatnak vendégeink a Buda Fitness Campondban.

Az InBody testosszetétel mérd késziilék pontos testelemzést képes végezni. A gép haszalataval
objektiv képet kaphatunk izomzatunk fejlettségérdl, zsirszintiikrdl, ezek eloszlasarél. Az alap-
anyagcsere kiszdmitdsaval a diétazok szamdra alapvetd segitséget nyijt.

A VibroGym késziilék a testedzés egy teljesen 1ij forméjat nytjtja. A géppel maximalis ered-
ményt érhetiink el viszonylag roévid id6 alatt. A VibroGym egy specidlis vibraciés mozgast végzd
edzépad, amely a lazitd reflex kivéltasaval a még kevéssé edzett személyeket is alaposan megdol-
goztatja.

Reméljiik ezzel a rovid bemutatkozassal meghoztuk a kedvet a testmozgashoz, életmddvaltas-

ben” program kéthetente jelentkez$ hirlevelében, illetve internetes oldalunkon folyamatos tajé-
koztatdst nyGjtunk akci6inkrol, kedvezményeinkrdl, szolgéltatdsainkrol.




A FORTUNATE KERESKEDELMI KFT.

AFORTUNATE Kereskedelmi Kft. 1990-ben alakult a korszer kony-

ha igényeit, a helyes diéta elveit kielégit6 élelmiszeripari termékek gyartasara és kereskedelmére.
Otféle gabonéaval, német technolégiaval dolgozunk Magyarorszag egyetlen lapitott gabonapely-
heket el6allit6 izemében. Harminchatféle sajat gyartasa és kozel huszonotféle egyéb, az egész-
séges taplalkozashoz kapcsol6do termékkel kereskediink. A Fortunate Kft. magyar tulajdonosai
torekednek arra, hogy a nyereséges miikodés és a stabil pénziigyi gazdalkodas mellett biztositsdk
a Kft. folyamatos fejlédését. Célunk, hogy a tokéletes élelmiszer-egészségiigyi biztonsag mellett,
termékeink gazdag valasztékaval és szolgaltatasaink magas szinvonaldval segitséget nydjtsunk az
egészséges életmdd, a korszert tapladlkozasi szokasok kialakitdsdban, s ezaltal valamennyi lehet-
séges piacon elnyerjiik vevdink teljeskorii elégedettségét.

Belf6ldi piacon jelen vagyunk csaknem az dsszes élelmiszeriizletben és minden jelentds aru-
hazlancban.

Sajat teriileti képvisel6i halozattal rendelkeziink. Képvisel6ink azontul, hogy felveszik a rende-
lést és esetenként kiszallitjak a termékeket a boltjaikba, figyelemmel kisérik a termék ttjat egészen
a vasarlokig. Rendszeres boltlatogatdsok alkalmdaval termékszervizzel, termékbemutatékkal, ter-
mékkostolokkal és tanacsadassal segitik a boltosok munkéjat. Az utébbi években elnyert dijaink
(KAF, Szivbarat, Foodapest Ujdonsag és Sikerdij, Magyar Termék Nagydij Dicséré és Elismer6
Oklevél) termékeink szakmai korokben val6 elismertségét igazoljak.

Az SGS altal tanasitott, ISO 9001:2000 szerinti mindségbiztositasi rendszert mtikodtetiink, mely
magaban foglalja termékeink fejlesztését, gyartasat és kereskedelmét. Miikodé6 HACCP rendsze-
riilnk garantédlja az élelmiszer-el6allitds folyamatos biztonsagat, a termékek veszélytelenségét és
allandé j6 mindségét. IFS tantsitdsunk tartalmazza a kereskeddk elvérasait, 0sszefogja a ming-
ségiranyitas és az élelmiszerbiztonsag kovetelményeit.

Termékcsoportjaink

1. Gabonapelyhek (Zabpehely, Buzapehely, Arpapehely, Rozspehely, Pehelymix): tisztitds és
el6készités utdn g6zoléssel, lapitassal allitjuk eld. Az egész gabonaszemek tartalmazzak a taplal-
kozas-élettani szempontbdl fontos sszeteviket. ReggelizGételeket és f6tt ételeket készithetiink
bel6liik.

2. Orlemények (Zabkorpa, Bizakorpa, Btizacsira, Kukoricadara, Zabpehelyliszt): jelentds élelmi-
rost-tartalmuk miatt kedvez$ élettani hatdssal rendelkeznek. Csokkentik a koleszterinszintet,
védik a gyomor és a bél nyédlkahdrty4jat, kedvez6en hatnak a bélrenyheség megsziintetésében.
Vizben vagy tejben valé felf6zéssel, joghurtban vagy kefirben val6 aztatdssal, készételekbe val6
szorassal fogyaszthatjuk.

3. Puffasztott termékeink (Puffasztott rizs, -barnarizs, -durumbiza, -arpa, -koles és —hajdina):
el6éllitdsa hozzdadott anyag nélkiil, hirtelen nyomasvaltoztatassal torténik. A gabonaszemek
igy megtartjék eredeti beltartalmi értékeiket. Felhasznalhat6k levesbetétként, miizlihez, siitemé-
nyekbe, készételekbe keverve.

Zi-zi: Szines cukorbevonattal ellatott puffasztott rizs. Gyermekek és felnéttek részérél egyarant
kedvelt.

4. Ropogos miizli és Miizli szelet csalddunk 6t-otfléle izesitésti tagjait bérgyartasban Ausztridban
4llitjuk el8. Elelmi rostban gazdag, fogyasztasra kész reggelizGételek.

5. Kevert miizli termékeink (Déligytimolesos, Csokoladés, Magvas, Tropusi gyiimolcsos)

6. Etkezési magvak (Napraforgémag, Koles, Hajdina, Lenmag, Szezimmag)

7. Hintolt Arpa A: hantol6 iizemi elGtisztitéssal, hantolassal és osztalyozassal allitjuk els. A ki-
méletes hantolasnak koszonhetSen a gabonaszem megtartja eredeti, értékes bioldgiai alkot6része-
it. Kivalo rizshelyettesito.

A Zabkorpa, Zabpehely és Hantolt arpa ,A” termékeink kivivtak az ,Eteled az életed” — Szivba-
rat program — védjegy viselésének jogat.

Ezek mellett forgalmazunk specidlis liszteket, barnacukrot és extrudalt kenyereket.




BUDAPEST SPORTIRODA

A BSI Magyarorszag legnagyobb futéverseny szervez$ cége, és mint

ilyen, elkotelezett hive az egészséges életmddnak, a mozgds, a sportolds

szeretetének. Igyeksziink minden férumot megragadni, hogy az emberek figyelmét az egészség
megdrzésének fontossagara felhivjuk.

Legkiemelkeddbb eseményeink idén is a T-Com Vivicittd varosvéds futdsok Budapesten és az
orszag nagyvarosaiban, a K&H maratonvalt6, a Nike Budapest félmaraton és a Plus Budapest ma-
raton voltak. A nagy utcai versenyek mellett palettdnkon taldlhatok igazi kiilonlegességek is. A
futék megérinthetik az orszag tetejét a Kékes Csticsfutason, futhatnak a magyar pusztdban a Hor-
tobagyon, vagy éppen egy szezonzaré keretében koptathatjak Siéfokon a Balaton part koveit.

Az évi 29 verseny lefedi a mozogni vagyok teljes korét, hiszen nem csak a futékra gondolunk,
nalunk a gyaloglast, és a Nordic Walkingot is ki lehet prébalni — a 1ényeg a mozgas! Nem kell
élsportoldi multtal rendelkezni ahhoz, hogy az ember futdcip6t htizhasson, vagy megragadhas-
son egy Nordic Walking botot, és mozogni kezdjen. Mindenkinek igyeksziink a kedvében jarni,
legyen az idGs vagy fiatal, férfi vagy né: teljesithet6 tavjaink igen véltozatosak, 3 és 42 kilométer
kozotti tavolsagok koziil valogathatnak azok, akik eljonnek rendezvényeinkre, és veliink mozog-
nak.

Szamunkra minden ember fontos, aki gy dont, eljon a rendezvényeinkre, és a mozgas partjara
all! Igyeksziink minden sportolni vagyonak segitséget nyGjtani ahhoz, hogy megtalalja a szdmara
megfelel6 mozgasformat, egészségesen éljen és jol érezze magat a bérében. Ehhez sajat kiadvanya-
inkban és honlapunkon, a www.futanet.hu oldalon nytjtunk fogédzét.

Bizunk benne, hogy munkank 2007-ben is sok embert indit el egy egészségesebb, jobb ming-
ségfi élet felé. Ebben fontos dllomads lehet a , K6zdsen-kénnyebben” program, amely raébresztheti
a résztvevlket, hogy életmindségiikért 6k maguk a felelGsek, és egészségiik megdrzéséért nekik
kell tennitik.

Mi abban tudunk segiteni, hogy a mozgés oromét felvillantjuk a csapattagok el6tt. Megmutat-
juk nekik, hogy elegendd felhtizni egy sportcipdt, nekivagni tobb szaz tarsunkkal egy kozos sé-
tanak, és a teljesités 6rome nem marad el. Szeretnénk megmutatni, hogy mozogni, sportolni nem
fajdalmas, maganyos tevékenység, hanem 6romteli, kozosségben eltoltott mindségi elfoglaltsdg.

Jojjenek, gyalogoljanak, fussanak veliink!




ELETKEDVET MINDEN NAPRA!
AZ UNILEVER AZ EGESZEGESEBB
ELETMOD NAGYKOVETE

A villalatunk

Az Unilever a vilag egyik legnagyobb fogyasztasi termékeket gyarto- és forgalmazé vallalata.
Vilagszerte tobb, mint 400 markaval van jelen az élelmiszer, kozmetikumok és hdztartasi tisztit6-
szer kategéridkban.

A kiildetésiink

Az Unilever kiildetése, hogy Vitalitassal toltse meg az életet. Kielégitjitk a mindennapi igénye-
ket a taplalkozas, a higiénia és a szépségdpolds teriiletén. Markainkkal hozzdjarulunk ahhoz,
hogy jobban érezziikk magunkat a bériinkben és teljesebb életet éljiink. A kiildetésiinket életre
keltjiik a termékeink altal nydjtott elényokkel (Portfolio), masokkal egyiittmikodve azért, hogy
megoldjunk néhdny nagyon fontos problémat (Partnering), és a munkatarsaink (People) szemé-
lyes Vitalitdsan keresztiil. Az Unilever egyediildlléan képes arra, hogy kategdridkon éativelGen
szervezze meg tevékenységét a Vitalitds jegyében.

Mirkaink hozzajarulasa (Portfolio)

Flora a szived egészségéért

A program célja, hogy felhivja a figyelmet a sziv egészségének fontossdgara. Itthon és vilagszer-
te orvosokkal, dietetikusokkal és kutatdcsoportokkal dolgozunk egyiitt, hogy hiteles tandcsokat
adhassunk az idealis, &m Oromforrast jelentd étrenddel és a sportos életmdddal kapcsolatban.
A Flora N&i Futénap és Fitnesz Fesztivél nevet visel6 rendezvény mellett 6todik alkalommal ren-
deztiik meg a Flora Sziviink Napjat.

Delikit a gyerekekért

A Delikat a ,F6zzo6n Jatszoteret!” program keretében 8 varosban sok gyermeknek, csaladnak
nydjtunk segitséget az (j EU-konform jatszotér megépitésével, ahol lehet6sége van a kicsiknek,
hogy kedviikre — biztonsdgos koériilmények kézott — kitomboljadk magukat, mozogjanak

Domestos a higiénikus kornyezetért

A Domestos ,Baba-Mama” program keretében ajandékcsomaggal és hasznos tanacsokat tartal-
mazo tippfiizettel jairulunk hozzd Magyarorszag kérhazaiban ahhoz, hogy az anyukak higiénikus
kornyezetet biztosithassanak picinyeiknek.

Signal a szép mosolyért

A Signal Dentibusz Mosoly-jarat kiildetése a tokéletes mosolyrél szol. Az immar 12 éve miikods,
és az orszagot jar6 fogorvosi rendels 2007-ben a Signal Dentibusz Mosoly-jdrat orszdgos roadshow
keretében 10 vidéki varost latogatott meg, itvonalaval mosolyt rajzolva Magyarorszag térképére.
A rendel$ egy-egy dllomdson dtlagosan 150-200 gyermek részére ingyenes fogdszati ellendrzést
tud biztositani.

Dove a Valodi Szépségért

Szép vagy! program

A Dove Onbecsiilési Alap kifejlesztette a Szép vagy! programot, amely az édesanyaknak hiva-
tott segiteni az otthoni — szépséggel, testképpel kapcsolatos — beszélgetésekben a lanyokat neveld
csaladokban. Célunk, hogy az édesanyék segitségével megerdsitsiik a fiatal lanyok onbecstilését.

TestBeszéd Program

A TestBeszéd Program egy olyan, fiatalokat célz6 iskolai program, amelynek feladata, hogy
leleplezze a média csaldka vilagat, segitsen lebontani a sztereotipidkat, és hozzajaruljon ahhoz,
hogy a fiatalok elfogadjdk énmagukat.

"




Pro-Age filozdfia

Amit el kell fogadnunk, hogy az id6 kereke nem 4ll meg, de a Dove hisz abban, hogy az egyik
legszebb, legizgalmasabb életszakaszukat élhetik meg a 45 feletti nék egy kis odafigyeléssel és
megfelel§ apoldssal, hiszen altaldban ilyenkor mar kiegyenstilyozottabbak, tébb id6 jut magukra.
A Dove 1j tavlatokat kinal ezeknek a néknek 1j, Pro-Age filozéfidjaval és termékcesaladjaval.

Algida a mozgdsért

Béres Alexandra fitnesz és életmdd szakember segitségével prébaljuk megszerettetni a fogyasz-
tokkal a rendszeres mozgast, ellenstilyozand6 az esetleg rank tor6 lelkiismeretfurdalast egy —egy
magasabb kaloriji jégkrém elfogyasztasa utan. Az Algida honlapjan a fogyasztok fogydkira-
programot is taldlnak.

Személyes vitalitas (People)

Az Unilever szdmara kiemelt célkit(izés a munkatdrsak személyes vitalitdsdnak segitése is. A
véallalat arra buzdit mindenkit, hogy gondoskodjon személyes jélétérdl: tegyen valamit teste, vala-
mint szelleme fittségének megdrzése érdekében. Kiemelten foglalkozik a taplalkozds, az egészség,
a kornyezet és a személyes higiénia kérdéskoreivel. A munkatarsak segitségére van abban, hogy
helyesen osszdk be energiajukat, elkotelezetté teszi Gket a kdrnyezetiik irant, és hozzajarul ahhoz,
hogy megtalaljak a helyes ardnyt a munkdra és maganéletiikre forditott id6 esetében. Az Unilever
szandéka, hogy olyan kornyezetet teremtsen munkavallaléi szimara, amelyben megvaldsithatéak
ezek a célkittizések.

Amellett, hogy évente sportnapot és szamos egyedi sporteseményt is szerveziink munkavélla-
l6ink szdmadra, odafigyeliink a dolgozék mindennapi kdzérzetének karbantartasara is. Irodaépii-
letiinkben konditermet rendeztiink be, valamint ,csocséasztalt” allitottunk fel. Minden dolgo-
zénknak akdr munkaidében is lehetdsége van arra, hogy pihentet6 jelleggel 15-20 percet egy kis
testedzéssel vagy jatékkal toltson el, vagy pihenteté masszazst vegyen igénybe. A fentieken kiviil
pedig uszoda és fitneszbérletet vasarolunk minden évben a munkatarsak szdmara.

Tarsadalmi felelgsségvallalas és egyiittmiikodés (Partnering)

Masokkal egyiittmiikodve hozzéjarulhatunk ahhoz, hogy néhany problémét megoldjunk. Az
Unilever vallalati felel§sségvallalasi stratégidja négy pilléren nyugszik: feldleli a taplalkozds, a
higiénia, a fenntarthato fejl6dés és a helyi kornyezeti hatasok témakéreit. Hissziik, hogy anyagi le-
hetdségeinkkel és termékeinkkel hozzajarulhatunk ahhoz, hogy az emberek jobban érezzék ma-
gukat, és teljesebb életet tudjanak élni. Mivel termékeink mindennapi sziikségleteket elégitenek
ki, valéban segitséget jelentenek a rdszoruldknak. Magyarorszagon sajatsagos élethelyzet, hogy a
részorulék jelentés hanyada gyermek. Evi mintegy 100 milli6 Ft-os j6tékonysagi kéltségiink jelen-
t6s része a gyermekek felé iranyul.

Az Unilever tarsadalmi feleldsségvallaldsi programja keretében anyagi és egyéb eszkozokkel
tdmogatja azokat a nemzetkozi és hazai szervezeteket, amelyek az egészséges életmod terjesz-
tésében kulcsszerepet jatszanak. Nemzetkozileg az Unilever egyiittmiikodik — tobbek kozott — a
Sziv Vilagszovetséggel (WHEF), a Vilag Fogorvosi Szovetségével (FDI) és az Egészségiigyi Vilag-
szervezettel (WHO). Az Unilever ezért tartja fontosnak az Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet
programjainak a tdmogatasat is. Az Unilever ugyanakkor elkdtelezettje annak, hogy aktiv part-
nere legyen szamos alapitvdnynak, egyesiiletnek, iskoldnak, j6tékonysagi szervezetnek, kérhaz-
nak is, és elésegitse azt, hogy az emberek kiegyenstilyozottabban téplalkozzanak, egészségesebb
életmddot éljenek, tobbet hozzanak ki az életiikbdl.

Az Unilever elkotelezettje az egészséges életmddnak és az egészséges taplalkozasnak. Az egész-
séges életmod képviseletét - mind vasarl6i, mind munkavallaléi, mind pedig az egész tarsadalom
felé — kiildetésként éljitk meg.




TET" PLATFORM
A JOVO EGESZSEGTUDATOS
TARSADALMAERT

Az On gyermekét mar tanitjik az egészséges életmodra?

Gyermekeinkbdl csak gy lehetnek egészségtudatos felnSttek, ha mar iskolas korukban meg-
tanitjak Gket az egészséges életmod alapjaira. A TET Platform oktatési programja ingyenesen le-
tolthetd, ,tandrbarat” és az altaldnos iskolasok alsé és felsé tagozatos didkjainak, valamint sziile-
iknek késziilt. A www.tetplatform.hu internetes oldalon talalhat6 anyagot a Magyar Dietetikusok
Szovetsége és az Orszagos Fogyasztévédelmi Egyesiilet készitette, ez garantélja, hogy szakmailag
megalapozott, hiteles anyagrdl van szé.

INBE - Ismerkedjen meg az tj élelmiszer jelolésekkel!

Onnek is felttint mar, hogy néhany élelmiszer csomagoldsan tj jeloléseket talalhat, amelyek-
ro6l érthetd és vilagos mdédon kideriil, hogy mit taldlhat az adott termék egy adagjaban? Ez az
Iranyadé Napi Beviteli Ertéken alapulé énkéntes jellési rendszer, amelynek segitségével most
On is egyszertien szdmon tarthatja az elfogyasztott energia, cukor, s, zsir stb. mennyiségét, igy
kialakitva az életmédjanak megfelel§ étrendet. Még tobbet szeretne megtudni? Latogassa meg
honlapunkat a www.mitiseszemiszom.hu cimen!




FITTSEGI INDEX

1. A BMI (Body Mass Index), azaz a testtomeg-index segitségével kiilonithetd el az egészséges, a
normal testsuly, a talsuly, illetve az elhizas kategoriai.

Testtomeg-index (BMI képlete) =

Aktudlis teststly (kg)

Testmagassag (m)?

felngttek értékelés
<18,5 sovany
18,6-25 normal

25,1-29,9 talsalyos
30< elhizott

Példa: 180 cm magas, 79 kg holgy/férfi testtomeg-index értéke a képlet alapjan — 79 : 1,8x1,8
vagyis 79 : 3,24 = 24,38 — azaz teststilya normalis.

2. Testzsir %: Tulstly vagy elhizas esetén el6fordul, hogy a tobbletstlyt nemcsak a zsirszévet, de
az izomszovet vagy a csontok stlya is adja. Hivatalosan az elhizas alatt a testzsir mennyiségének
a felszaporodasét értjiik, ezért a teststly és a testmagassag adataib6l mért BMI (Testtomeg-index)

mellett, a testzsir mérésére bérreddmérés, vagy testzsirmérd késziilék hasznalhato.

A bioimpedancia elven mtikodd testzsirmérd késziilék a betaplalt — kor, nem, teststly, testma-
gassag — adatok ismeretében kijelzi a testzsir-szazalékot.

Testzsir % N6

18-29 éves 30-39 éves 40-49 éves 50-59 éves 60-70 éves értékelés
<20 <22 <24 <26 <28 Alacsony
20,1-29 22,1-31 24,1-33 26,1-35 28,1-35 Normélis
29,1-36 31,1-38 33,1-40 35,1-42 35,1-42 Magas
36,1< 38,1< 40,1< 42,1< 42,1< Tal magas
Testzsir % Férfi
18-29 éves 30-39 éves 40-49 éves 50-59 éves 60-70 éves értékelés
<8 <11 <13 <15 <17 Alacsony
8,1-18 11,1-20 13,1-22 15,1-24 17,1-26 Normélis
18,1-24 20,1-27 22,1-27 24,1-30 26,1-34 Magas
24,1< 27,1< 27,1< 30,1< 34,1< Tal magas

Forrds: OMRON BF 306 testzsirmérd kezelési titmutaté




3. A 2km-es GYALOGLOTESZT

Altalénos tudnivalék

* Mindenki sajat felel§sségére vesz részt a 2 km-es gyaloglason.
* Ezateszt 20 — 65 év kozotti egészséges felnStteknek szol.

* Azedzésben 1évG emberek a futds Cooper tesztjét végezzék.

* Ateszt elsGsorban a keringési-légzési fittséget méri.

* Atesztet az el6irdsoknak megfelel6en kell elvégezni.

A prébara val6 alkalmassag
Vélaszoljon minden kérdésre

1. Van-e szivhibaja, vagy szenved-e valamilyen szivbetegségben igen nem
2. Van-e iziileti fdjdalma, gyulladasa vagy duzzanata? igen nem
3. Tapasztalt-e szorit6 vagy éget6 érzést a mellkasaban amikor gyalogolt? igen nem
4. Erez-e gyengeséget, szédiilést gyaloglds kozben? igen nem
5. Talzottan faradnak érzi magat? igen nem
6. Lazas? igen nem
7. Szed valamilyen gyégyszert? igen nem
A gybgyszer neve:

Ha valamennyi kérdésre nemmel vélaszolt, biztonsaggal teljesitheti a gyaloglotesztet. Ha egy
vagy tobb kérdésre igennel valaszolt, kérjen segitséget, a vizsgalatot irdnyité személytdl.

A fittségi index kiszamitasa
0. Szorozza meg és adja dssze az értékeket

Férfiak N6k
Gyaloglasi idé perc x11,6 = x 85=
Gyaloglasiid6 mdsodperc x 02= x0,14 =
Pulzusszam/perc x 0,56 = x0,32 =
Testtomeg-index X 2,6= x 1,1=
Osszesen: Osszesen:
B Vonja ki az 6sszegbdl

Eletkor években x 0,2 = x 04 =

y Vonja ki a szamitott kiilénbséget az allandébol
Allandé 420 304

FITTSEGI INDEX




O Fittségi kategoriak .
A fittségi index megadja az On hasonl¢ életkorti (25-65 év) személyekhez viszonyitott besorola-

sat.
Fittségi index Fittségi kategoria
<70 JelentSsen az atlag alatt
70-89 Valamivel az atlag alatt
90— 110 Atlagos
111-130 Valamivel az dtlag felett
> 130 Jelent6sen az atlag felett

4. Derék- és csip6-korfogat mérés centiméterrel

Az elhizas tipusai

Az elhizas tipusanak pontos megéllapitadsdhoz a testtomeg-index meghatérozasa mellett, a derék-
korfogat mérésére, valamint a derék-csip6 ardny kiszamitasara is sziikség van.

Az elhizast az eltér( zsirelosztds alapjan két f6 tipusra oszthatd: ,alma” tipust, valamint ,korte”
tipust elhizésra. A {6 kiilonbség az, hogy a hasra terjed6 (alma tipust) elhizdsban a megnéveke-
dett zsirtartalom f6ként a hasiiregen beliil, a zsigerek kozott helyezkedik el, mig a periférids (kor-
te tipustl) elhizdsban a zsirszovet a csipdn, a combokon rakddik le elssorban. A kiilonbségtétel
azért 1ényeges, mert a két tipus alapvet6en més-mds betegség kialakuldsdra hajlamosit. Az alma
tipust elhizashoz magas vérnyomas, infarktus, agyvérzés, emelkedett vérzsirszint, cukorbetegség
tarsulhat. Ezzel szemben a korte tipusti elhizas els6sorban a mozgédsszervi és visszérbetegségek
kialakuldsanak kockazatat noveli.

Bar az esetleges kockazat miatt a hasi tipusti elhizas veszélyesebb, mégis életmodvaltas (test-
edzés, taplalkozas), teststilycsokkentés esetén, szerencsés koriilmény, hogy az ,alma tipustiak” a
hasi zsirsejtjeikb6l adnak le el6szor, de kedvezd az is.

Derék-korfogat: a koldok felett kb. 2—-3 harant ujjnyira mért, centiméterben kifejezett érték. A de-
rék-korfogat méretébsl mar 6Snmagéban is kovetkeztetéseket lehet levonni. Férfiaknal 94, n6knél
80 cm felett kezd6dhet a szivbetegség rizikdja.

Nem Fokozott kockazat Magas kockazat
Férfiak > 94 cm derék-korfogat > 102 cm derék-korfogat
N6k > 80 cm derék-korfogat > 88 cm derék-korfogat

Derék—csip6 arany: Amennyiben a derék-kdrfogat és a csipS-korfogat (csipSiziilet magassaga-
ban, ahol a legnagyobb kérfogatot tudjuk mérni a csipStdjon) elosztasaval kapott érték meghaladja
ndk esetében a 0,8-at, férfiak estében a 0,95-et", akkor centralis, alma tipust elhizdsrél, igy foko-
zott kockazatrdl beszéliink, mig az ez alatti értékek korte tipusnak tekinthetdk.

Nem ~Alma” tipusi ~Korte” tipusi
Férfiak > 0,95 cm derék-csip6 arany < 0,95 derék-csip6 ardny
N6k > 0,8 derék-csip6 arany < 0,8 derék-csip6 ardny

A meghatarozott értékek (BMI-index, testzsir%, elhizasi tipusok), nagy szimt mérés alapjan ki-
alakult statisztikai atlagok, de ne feledje el, On egy 6nall6 egyéniség, sajat egyéni TEST-el egyéni
mérlegelést, egyéni értékelés igényel, a végss kovetkeztetést csak ennek alapjan vonhato le.

! egyes irodalmi forrasok a has/csip6 aranyt férfiaknal 1-nél jelolik meg
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Ezt ¥ lelje meg!

* Tervezze meg el6re étrendjét és vasarlasat.

* Nincsenek tiltott, egészségtelen ételek, csak keriilend6 mennyiségek.

* A csomagolason mindig nézze meg az Osszetételt és a szavatossagot.

* Minden napra vegyen friss zoldséget és gytimolcsot.

* Mindig az évszaknak megfelel6 zoldséget és gyiimolcsot vegyen.

* A kenyérfélék koziil valassza a rostdtsat.

* A tejtermékek koziil keresse a zsirszegény fajtakat és fogyassza naponta.

* Legalabb hetente egyszer fogyasszon halat, parolva vagy roston.

* Edességet csak modjaval! Sok benne a cukor, a zsir és a kaloria.

* A htisokrdl az ételkészités el6tt vagja le a lathato zsiradékot. Csirkét,
pulykét a bére nélkiil készitse.

* Vegye figyelembe a felvagottak, sajtok, egyes tejtermékek, fagylaltok,
jégkrémek, chipsek rejtett zsirtartalmat.

* Prébdlja ki az Gj nyersanyagokat és a zsirszegény ételkészitési modokat.

* Nem mindegy, hogy mikor eszik. Rendszeresen, naponta tobbszor
étkezzen.

* Mérlegeljen! Mennyit evett, mennyit mozgott.

* Az elhizas nemcsak “szépészeti” kérdés, hanem szdmtalan betegség
okozdja.

* Az evés oromforras, de (m)értékkel (v)étkezzen.

* Szomjat oltsa ivovizzel, dsvanyvizzel, cukormentes tiditSitalokkal.

* Az ételek izesitésére hasznaljon friss és szdritott fliszernévényeket s6
helyett.

* Friss vagy aszalt gyiimolccsel, esetleg s6tlan olajos magvakkal
jutalmazza énmagat, gyermekét.

* Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgds j6 kozérzetet ad,
fokozza a teljesit6képességet, erdsiti a sziv- és érrendszert, csokkenti a
zsirtdomeget, noveli a csontstirtiséget és az izomerét.

* Sosem késé elkezdeni a rendszeres testmozgdst, testedzést.

* Minden edzés bemelegitéssel kezdddik és levezetéssel ér véget.

* A fokozatos kezdésnél a kis izomldz j6 jel, a kimeriiltség nem!

* Az edzést étkezés utan egy-két 6raval tandcsos elkezdeni.

* A harmincot éven feliiliek kezdjék a sportos életmddot orvosi vizsgalattal,
még akkor is, ha egészségesnek érzik magukat!

* Lazasan, betegen tilos a sportolds!

* Ningcs tigyetlen, kétballdbas egyén, csak akaratgyenge.




Kart Krisztina
JO TANACSOK ,,ELETMODVALTONAK”

Kedves versenyzd szeretnék segiteni, hogy a ,fogyokara” és az edzettség javitasa idején elke-
riilhesse a leggyakoribb, szokasos hibakat. Ezek olyan tévhiteken alapulnak, melyek évek, taldn
évtizedek oOta itt vannak kozottiink, terjednek szdjrél szdjra. Tegytink most kozosen egy 1épést,
hogy megszabaduljunk t6liik!

El6szor is szabaduljunk meg a ,fogyékiira” sz6tol! Ha valaki évek sordn tobb-kevesebb ttlstly-
ra tett szert, akkor bizony életmédvaltasra van sziiksége. A ,fogyokura” sz azt sugallja, hogy
csak egy adott idStartamban kell elhagyni jol megszokott taplalkozasi szokdsainkat, majd a ,kdra”
végeztével ott folytathatjuk, ahol abbahagytuk.

Raadasul a fogyodkiira sokak szdmara csak a taplalékkal bevitt energia csokkentésérdl — rosszabb
esetben a ,nem evésrol” — szdl, és legkevésbé sem a tudatos, minGségi étkezésrdl, a testedzés be-
iktatdsarél mindennapjainkba.

Talan, hasonl6 a véleménye Mark Twain-éhez, mely szerint az egészséges életmdd annyit tesz,
mint: ,olyat esziink, amihez nincs gusztusunk, olyat iszunk, ami nem izlik, és azt tessziik, amihez
nem ffilik a fogunk.” Ez bizony tévedés. Az egészséges életmdd nem az izetlen ételekr6l, fogyaszt-
hatatlan 16tty6kr6l, maratonik lefutdsardl, onsanyargatasrol szol.

Biztos, hogy van pdr olyan étel, ételkészitési eljaras, idité ital, melyeket hattérbe kell szoritani.
Viszont van helyettiik mas, amit lehet, hogy csak nem ismert, vagy megszokasbdl eddig nem fo-
gyasztott. Egy egészséges ételnek nem kell fliszerezés nélkiil, tokéletesen sotlanul késziilnie, és az
egészséges ital sem feltétleniil a keser(i gydgytea. Legyen kreativ!

Talalja meg a maga-magahoz legkozelebb ll6 sportot is, amit akar egy életen at kedvvel {iz-
het. Péld4ul jarjon edz6terembe, kerékpéarozzon, fusson, vagy csak gyalogoljon a kutyajaval napi
félorat.

A hangstly a rendszerességen van!

Felesleges megfogadni, hogy mindennap sportolni fog, ha az egyéniidébeosztasa csak heti 3 al-
kalmat enged meg. Sokan mar az els6 nem teljesitett edzés utan feladjak az egész életmodvaltast.

Ne fogadja meg, hogy a csaladi tinnepek sordn tokéletesen és tudatosan fog téplalkozni, és
egyetlen edzést sem hagy majd ki! Egy jéiziien elfogyasztott, tobbfogasos kardcsonyi vacsoratol
(némi bejglivel a végén) vagy egy csaladi, kulturalis programtol, amely miatt egy edzés is elmarad,
még nem omlik &ssze az ,életmddvaltas”.

Jo6 tanacsok a testedzésben gazdag életmodvalto taplilkozasahoz

Az egyik leggyakrabban elkovetett ,jo szandékd” hiba, teststlyukat csokkenteni vagyok ré-
szérdl: egy-egy étkezés kihagydsa. Taldn a szolidan mardosé éhség megnyugtatd biztonsaga a jol
teljesitett feladat illazi6jat kelti?

Aki jé Gton jar, sokszor eszik kis mennyiséget, igy biztositva a folyamatos tdpanyag ellatast és az
anyagcsere megfeleld sebességét. Az ételmindségre ugyanannyi hangsily fektet, mint a mennyi-
ségre és nem felejtkezik el a megfelel6 mennyiségii (2-3 liter) folyadékbevitelrdl sem.

Ahogy nincs ,fogyokira”, ugyantigy nincs ,kdposztaleves” kiira sem példaul. Az egyoldala dié-
tak hidnytaplalkozast jelentenek, egy életen 4t nem tarthatéak, kampdanyszertiek, igy nem hoznak
tartos eredményt.




Ne bizzon a ,diétas”, ,light” megjelolésekben, és ne fogadja el a kiilonb6z6 diétds rendszerek
besorolasait kritika nélkiil. (Csak egy példa: a csokiba martott puffasztott buizaszelet, bar kddja az
sugallja, mégsem fogyaszthat6 korlatlanul.) Ha csak lehetséges mindig olvassa el a csomagolason
feltiintetett tdpanyagértékeket.

Sok ember kezdi a stilycsokkent programot egy taplalék kiegészit6 boltban, keresve a ,csodét”,
azt a zsirégetSt, ami megkiméli a tudatos tapldlkozas és a rendszeres sportolds kinjatél. A tap-
lalék-kiegészit6 boltokban sok hasznos termék kaphatd. Ezek bevizsgalt kiegészit6k és a hiresz-
telésekkel ellentétben ,koxot” nem tartalmaznak, de, ahogy neviik is elarulja kiegészit6k. Nem
helyettesitik a taplalékot és nem csodaszerek.

Masik gyakori hiba, ha a fogyni vdgyé mindennap sportol, és igy azt hiszi, hogy a taplélkozasra
mar nem is kell figyelnie. Akar napi rendszerességgel végzett hosszutavfutas mellet is lehet hizni,
ha példdul a ,levezetést” egy gyorsétteremben végezziik par hamburger elfogyasztasaval.

Az az igazsag, hogy fogyni lehet sportolas nélkiil is - ha mindéssze a stlycsokkentés a cél, ha
nem akarunk egészségesebbek és fittebbek lenni, és nem szeretnénk jobb alakot sem -, viszont
tudatos taplalkozés nélkiil egyaltalan nincs fogyas!

Végiil még egy jo tandcs. Ha teheti, kérje szakember segitségét az életmddvaltashoz. A személyi
edz6 nem nagy luxus. Nem kell, hogy minden edzésen jelen legyen. Elég, ha hetente egyeztet
vele, az egyéni edzésterv és az ehhez tartozo, egyéni taplalkozas-menii kérdéseiben. A j6 edz6
figyelemmel kiséri a fittség fejlodését, a taplalkozdsi naplot —amit érdemes irni - elemzi és igy segit
az esetleges kudarcok elkeriilésében.

Kivanom, hogy az életmédvaltédst egy életen at tarté kalandként, egy a fantaziat is megmozgato,
élvezetes megismerési folyamatként élje meg!




Fekete Krisztina
L, FOGYODOLGAINKROL”

Sokan hiszik, hogy a normal teststly visszanyerése érdekében le kell mondaniuk kedvenc ételeik-
r6l, élelmiszereikrdl. Ez igy, nem igaz! A hatékony teststilycsokkentéshez sziikség van a kornyezet
részérél

egészséges odafigyelésre;
lelki tAmaszra — csalad, baratok, munkatarsak részérdl;
egészséges munkakornyezet megteremtésére, az egészséges életmod népszertisitésére.

Munkahelyi 6sztonzés lehetGségei a munkaltaté részérdl, nemcsak fogyni vigyoknak:

- Egészségnapok szervezése az étkeztet6 bevonasaval, el6addsokkal;

- évente allapotfelmérés: BMI-szamitas, testzsirszazalék-mérés, fittségi index stb.;

- vetélkeddk inditasa, pl. osztalyok kozott;

- féz6tanfolyam hazon beliil - tankonyhai gyakorlatok;

- 1j ételek megismertetése, kostolok, bemutatok szervezése;

- munkahelyi testedzés programokhoz kapcsolédva, a kézos torna résztvevéi szdmara a fo-
lyadékpétlas biztositdsa dsvanyviz, zoldség- és gytimoleslevek vasdrlasaval, heti rendszeres-
séggel;

- téli id6szakban a dolgozék szdmdra vitamindus gyiimolces vagy gyiimolcslé biztositasa, heti
rendszerességgel;

- gylimolcsautomata tizembe allitdsa;

- a kozos munkatarsi e-mailen keresztiil hirlevelek, érdekességek, hasznos tudnivaldk eljutta-
tasa az étkezés vilagabol;

- munkahelyi fogydkuras programok inditdsa, szakmai konzultaciéval;

- kedvezményes vasarldsi lehetdség biztositasa a kozeli zoldségesnél — a munkahelyi dolgozdk
szamdra a zOldséges arkedvezményt adna, a kiillonbozet dsszegét a munkaltatd és a zoldsé-
ges egylittesen vallalja, az utébbi a forgalomnovekedés reményében —, minden dolgozé el6re
meghatarozott pénzosszegig veheti igénybe e lehetGséget;

- a hidegebéd jegy mellett, melegebéd jegyek biztositasa a dolgozéknak (finanszirozasi lehe-
toségek);

- munkahelyi étkezd hidnya esetén egységes, kedvezményes ebédrendelési lehetSségek feltér-
képezése és tdimogatdsa, a dolgozok igényfelmérését kovetden.

Egészségesebb munkahelyi étkezés segitése az étkeztetd részérgl:

— Ahelyes étrend kialakitdsanak elGsegitése az egészségtudatos, élelmiszervélasztast megkon-
nyit6 termékekkel;

- havi tdjékoztatassal — konyhai dtpercek;

- dekoracid, hangulatos étkezd, terméksemleges plakatok elhelyezése;

— halk zene az étkezdben;

- receptverseny meghirdetésével meghatdrozott témaban, pl. szendvicskrémek, alkoholmentes
koktélok, energiaszegény koretek és desszertek, kéthavonta kdstoléval dsszekotott zstirizés,
a legjobb receptekbdl tinnepi meniisorok dsszeallitasa;

- védjegyes nyersanyagok hasznalata;

- kihelyezett étlap, véleményezési lehet6ség;

- energiatartalom, tipanyagtartalom feltiintetése;

- j nyersanyagokrél, élelmiszerekrdl tdjékoztatds;

- termékkinalat bdvitése, el6tte kostoltatds, bemutat6 f6zés — latvanykonyha;

- folyamatos tovabbképzés az élelmezésen dolgozdk részére;




— kedvenc ételek egy kicsit masképp, egészségesebben, zsirszegényebben, rostgazdagabban
stb., a konyhaf6nok ajanlata;

- fantdzianévvel ellatott egészséges ételek (a kivancsisdg miatt tobben megkéstoljak);

— alacsony kaldriatartalmd, “egészséges recept” cserebere;

— valaszthaté meniisorok — energiaszegény, diabétesz menii — az tizemi étkezde valasztéka-
ban.

Munkahelyi biifé lehetdségei:

— Napi ajanlatok, javasolt meniisorok a biifé valasztékabol;
- fogyokuraba jobban beilleszthet6 termékek listaja;

— termékkinalat-bovités, kostoltatas;

— akcios arak;

- szezonalis kinalat;

a biifé helye és kialakitasa, csalogaté kornyezet;

- szines képek, terméksemleges plakatok, trendi biifé;
kulturalt kortilmények (szalvéta, ev6eszkoz, pohdr);
az aruk kiilleme, elhelyezése és talalasa;

- latvanyelemek valtogatésa, pultrendezés;

— munkahelyi étkeztet6vel dsszefogas.

Munkatarsi, barati segitség az egészség eléréséhez, megoérzéséhez:

— Salatabaros vacsorameghivas;

- gylumodlcs- vagy zoldségkosar, gyiimolcs- vagy zoldségesokor, esetleg poréhagyma- vagy fok-
hagymalanc ajandékozasa;

- sporteszkoz, sportruhézat;

— havi vagy éves bérlet uszodaba, sportegyesiiletbe;

— elofizetés az egészségesebb valasztasat el6segito folyoiratra;

— életmoéddal kapcsolatos lexikon, szakkonyv;

— egészséges recepteket tartalmazo szakacskonyv,

— szobai és/vagy konyhai mérleg beszerzése;

- az egészséges taplalkozast segit6 konyhaeszkozok vasarlasa (siitézacskd teflon-, és parold-
edény, gyiimélescentrifuga);

- gyogynovény- és gylimolestedk vétele, készitése;

— friss, szdritott, esetleg cserepes fliszernovények, aromazard fiiszertartok;

— sajt izesitésti novényi olajak, ecetek készitése.

Az egyén részérdl

fegyelemre, akaraterdre;

figyelemre dnmagunk és kornyezetiink irdnyéba;

tuddsra és tudatossagra;

egy j6 nagy adag akaratra, kitartdsra;

tiirelemre;

folyamatos kontrollra;

egyéni életmodvaltasra van szitkség, azaz

- energiaszegény étrendre, az étkezési szokdsok médositasara;
- testedzésben gazdag mindennapokra;

- pozitiv gondolatokra, sikerélményre, hiszen igy csak nyerhet!




Ha belevag...

A kovetkez6 kérdések valaszai segitenek, hogy az étkezési szokdsok terén milyen legyen a val-

toztatas:

* Meg tudom-e kiilonboztetni, hogy az étvagy vagy az éhség 6sztonoz evésre?

* Rendszeresen, naponta tobbszor eszem vagy néha éheztetem magam?

* Viltozatos az étrendem?

* Tudom, hogy mennyit ehetek naponta?

* Tudom, hogy mennyit ettem egy-egy nap?

* Mindent beszamitok a napi megengedett energiamennyiségbe (alkohol, nass)?

* Szeretek enni?

* Mit tennék meg egy sikeres fogyokuraért?

* Odafigyelek arra, hogy lehetSleg mindig reggelizzem és ebédeljek?

* Mikor és mennyit eszem utoljara?

* Lassan, iilve eszem, és csak addig, ameddig elég?

¢ Evéssel mindig az energiasziikségletemet elégitem ki vagy sokszor inkdbb érzelmi indittatas-
bdl, stresszoldasra, esetleg unalomtizéként vagy megszokasbol eszem?

* Tévé el6tt, vided-nézés kozben, moziban késztetést érzek-e arra, hogy egyek?

* Amikor “blin6zok” utdna rosszul érzem magam a béromben?

* Eleget sportoltam? A liftet valasztottam vagy a lépcs6t?

Mit kell tenni? Fontos:

* Akezdés: nem a jovo héten, nem holnap, hanem ma. Lényeges a kedvezd korillmények megva-

lasztasa: ne kezdjen fogyokurazni, ha nagyon faradt vagy éppen beteg, szerelmi banat kellds

kozepén, tinnepek el6tt par nappal.

Realis célkittizések. Az irredlis elvardsok miatt kudarcélményben lesz része, ami alland6 elége-

detlenséget okozva feladasra kényszeritheti, ezért sose torekedjen lefogyni 10-20 kilét, mindig

csak egy-két maximum 5 kilot, amelynek elérése egyéntdl fiiggéen 1-2 honap, idében sokkal

kozelebbi és redlisabb. A legidedlisabb, ha az igazi motivacié nem is a fogyds, hanem inkabb az

egészsége javitasa, fenntartasa, ami elvezet a hosszt tav sikerhez.

* Azis siker, ha teststilya nem emelkedik tovébb.

Lépésrdl 1épésre haladjon. Nincs szitkség gyokeres véltoztatdsokra, csak apré moédositasokra.

¢ Elhatdrozdsahoz nyerje meg csaladtagjait, nem versenyz kollégait, akikre szamithat, akik lel-

kileg és érzelmileg is tdimogatni tudjék. Figyeljen a kornyezet dicséretére, mert ezek nagyon

fontosak és er6t adnak.

Alakitson ki 6j, pozitiv életmédot és étrendi szokdsokat otthon is, vonja be csaladjat, kornyeze-

tét, pl. rendszeres kirdndulas, zoldnap stb.

+ Ovakodjon a gyors fogyasra csabité diétaktdl, tablettdktol! A gyors fogyas ideiglenes, és a kilok
gyors visszaszedéséhez vezet.

* Vezessen naplét. Mérjen mennyiségeket, szakember segitségével szdmoljon energia- és tap-

anyagtartalmakat, jegyezze fel testmozgasa id6tartalmat (1. melléklet. Lisd 38. oldal).

Meérlegeljen. Sz6 szerint és atvitt értelemben egyarant. Gondolja 4t mit és mennyit ehet. Tegye

mérlegre a fogyasztandé mennyiségeket. Par hét alatt megtanulja megsaccolni az ételek men-

nyiségét és energiatartalmat, ami segiti a munkahelyi, éttermi étkezéseknél, vagy a vendégség-

ben, hogy az el6re meghatarozott keretek kozott maradjon.

Alljon mérlegre, de csak hetente egyszer, ne a mérleg mutatta szimok hatédrozzdk meg min-

dennapijait. Minden héten ugyanazon a mérlegen, ugyanabban az idépontban (reggel, felkelést

kovetéen, WC utdn, egy szal fehérnemtiben). Rendszeres testedzés esetén a lerakédott zsirszo-

vetb6l ugyan veszit a szervezet, de a mikodésbe lépett izomzat tonusba keriil - tébblet folyadék

-, igy a mérleg tobbet fog mutatni. Hasznéljon mérdszalagot is, mert lehet, hogy kiléban nem,

de centiben mérve latvanyos lesz a valtozas.

Konzultdljon rendszeresen szakemberekkel, tartson kapcsolatot Onhoz hasonlé fogyokirazé

sorstarsakkal, a tapasztalatcsere, a meger6sités sokat jelent.




J6 tanacsok a mindennapokhoz!

* Napi bevitel

Fogydkdra esetén a javaslat az, hogy heti 1/2 kg-nal ne legyen tobb a tervezett teststilycsokkentés.
1 kg sulyfelesleg (zsir), 7700 kcal-nak felel meg, ami azt jelenti, hogy hetente 3850 kcal-val, azaz
naponta 550 kcal-val legyen kevesebb az étrend energiatartalma. Ez altaldnossagban 1500-1800
kcal-s étrendet jelent, de az egyéni sziikségleteket mindig figyelembe kell venni. Ehezni tilos!
Minél kevesebbet eszik, annal éhesebb marad (2 sz. melléklet. Lisd 39. oldal).

* Idedlis étkezési koriilmények megteremtése

Ha lehet, mindig étkezzen nyugodt, kulttralt koriilmények kozott, kényelmesen, megteritett asz-
tal mellett, az étkezésre elegendd id6t szanva! Emellett arra is tanacsos tigyelni, hogy kozben mas
elfoglaltsdg — tévénézés, olvasas — ne vonja el a figyelmét, igy konnyebben elkeriilhet6 a sziiksé-
gesnél nagyobb mennyiségfi étel elfogyasztasa.

Etkezés utan csak koriilbeliil hiisz perccel jelentkezik a jéllakottsdg érzése. Gyors étkezésnél a
szervezetnek nincs ideje jelezni, hogy szamara mar elég. Ezért aki gyorsan eszik, tobbet eszik.

* Ritmus az étkezésben

Naponta négyszer-6tszor, de legalabb haromszor étkezzen, ha lehet, mindig hasonlé id6pontban,
igy jobban kivédhet6 a nassolds és a gyotré farkaséhség. Kiaddsabb reggeli és ebéd utdn konnyebb
vacsora ajanlott, hiszen estére a zsirok lebontdsa lassul a szervezetben, a fizikai aktivitas is kisebb,
ezért az elfogyasztott ételbdl tobb épiil be a szervezetbe.

Fétt ételre szervezetének sziiksége van, és teststilycsokkentésben sem elhanyagolhaté a meleg ételek
fogyasztasa, mivel egészen mds a telitGértéke, mint a hidegen elfogyasztott ételeknek. A fliszerek
aromaanyagai a f6tt ételekben sokkal jobban érvényesiilnek.

* Az egészséges tplilkozds és a testsiilycsokkentés is a vdsdrldssal kezdddik

Olvassa el a csomagoldson talalhato feliratokat, példaul a feltiintetett energia- és tdpanyagértéke-
ket, egyéb Osszetételi adatokat, amelyek segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az
étrend Osszedllitasdban.

Tervezze meg el6re, mit szeretne venni, majd késébb enni. Indulas el6tt készitsen listat, és ragasz-
kodjon hozz4. Ne az akcidk alapjan valasszon!

Ne induljon el iires hassal vasarolni.

* Ne az étkezés koriil forogjon minden gondolata

Reklamok ideje alatt menjen el a képernyd el6l, csabito ételek latvanya ne kisértse. A gasztronémi-
ai csatorndk misorai csak erés idegzetii fogyokirazoknak ajanlhato.

* Viltozatossdg az élelmiszerek kivdlasztdsa és az ételek elkészitése terén

A véltozatos, sokféle nyersanyagbol kialakitott étrend minden fontos tdpanyagot megfelel$ arany-
ban biztositani tud a szervezet szdmara és emellett oromforrast is. A megszokott ételek, izek
mellett hasznaljon fel Gj alapanyagokat, prébaljon ki zsirszegény ételkészitési médokat, izesitési
formékat is.

Ne essen ttilzasokba. A parolt zoldségre is rd lehet unni, ha mindig ugyantugy késziti el. A korsze-
rii konyhatechnoldgiai eljardsok mellett a fliszerek izvardzsa, na meg fantaziaja szab csak gatat a
valtozatos, zsirszegény ételek elkészitésében.

Ha mar van pér finom, kedvenc fogyodkiras receptje, érdemes bel6litk egy-egy alkalommal tobb
adagot késziteni, ami a mélyhiitében lefagyasztva jol jon a rohands, id6hidnyos napokon.
Akiegyenstlyozott, egészséges életmdd nem azt jelenti, hogy ostorozni kell magat egy-egy kilen-
gésért, azaz az egészséges étkezési szokasok alkalmi megszegéséért. Egy kis kitéré megengedett,
ha utdna visszatér az egészséges étrendhez. Ha “elgyengiilt” valami kaldriadiisabb finomsagra,
tartsa az egyenstilyt tobb testedzéssel.

* A sikereket meg kell iinnepelni

Ha lehet, ne édességgel. Egy pohdr mindségi vorosborral, esetleg egy mozi vagy szinhdzjeggyel
stb.

* Rendszeres testedzés nélkiil nincs hatékony testsiilycsokkenés, forditson rd elég iddt és energidt.




e Italokrdl roviden. ..

A bdséges folyadékfogyasztas a teststlycsokkentés sordn nagyon fontos, hiszen a szilard taplalék
mennyiségének csokkenésével, a szervezetbe keriil6 folyadék mennyisége is csokken.

A napi kb. kétliternyi folyadékigényt f6ként vizzel, dsvanyvizzel (ezek garantaltan energiamente-
sek), rostos gyiimolcs- és zoldséglével, gytimolestedval, tejjel érdemes fedezni, de az elfogyasztott
leves, kefir, és joghurt is része a folyadékfelvételnek.

A folyadék telit. Egy-egy pohar elfogyasztasa utdn csokken az éhségérzet, ezért ne csak napkoz-
ben, de ebéd és vacsora el6tt is igyon meg egy-egy pohdr vizet.

A zsir- és energiaszegény levesek, pl. zoldséglevesek, szintén fokozzak a jollakottsagérzetet, igy a
kalériadtisabb f6fogasbdl, desszertbdl kevesebbet tud megenni.

Az alkoholban 1év6 kaldria is szamit, fogyasztdsanal figyeljen oda, hogy annak energiatartalma
még beleférjen az aznapra meghatdrozott energiasziikségletbe. 2 dl vorésbor kozel 100 kalériét,
2 cl Bailey’s 200 kaloriat, 2 dI Pina Colada pedig minimum 240 kalérit tartalmaz, ezért minGségi
alkoholt is csak ritkan, kis mennyiségben fogyasszon.

* Elelmiszerekrdl roviden. ..

Gabonafélék

Mindennap fogyasszon valamilyen teljes értékii gabonafélét és azokbél késziilt termékeket, ame-
lyek taplalkozas-élettani szempontbdl a legfontosabb szénhidrét- és élelmirost-forrasaink kozé
tartoznak. A szénhidratok a fogyokuraban is a legjelentdsebb energiaadé tdpanyagok, az dsszes
energiabevitel 55-60%-at kell adniuk.

Az alacsony kalériatartalmi készitmények (korpds keksz, nattr miizli, puffasztott gabonaszelet)
barmelyik étkezésbe beilleszthetdk.

Zoldségek, gyiimolesok

A vitaminokban, dsvanyi anyagokban gazdag élelmiszercsoport, amely a gabonafélék mellett a
legfontosabb rostforras, kell6 folyadékbevitel mellett fokozzék a jéllakottsagérzést a gyomorban,
csokkentik az éhségérzetet, ezért naponta 450-500 grammnyi mennyiséget fogyasszon el.

Mirelit z6ldségekbdl ripsz-ropsz finom fogdsokat varazsolhat, akar vacsoréra is. Otthon és a mun-
kahelyen is érdemes friss gyiimolcsot, zoldséget tartani kozeliinkben.

Tej és tejtermékek

Naponta fél liter sovany tej, vagy azzal egyenértékii kefir, joghurt, csokkentett zsirtartalma sajt,
illetve tehénttro is szerepeljen az étrendben. Ezek jé forrasai értékes fehérjéknek, egyes vita-
minoknak, d4svanyi anyagoknak, amelyek sziitkségesek a hatékony és sikeres fogyashoz. Ahhoz,
hogy fehérjeigényét fedezni tudja, teststlykilogrammonként atlagosan 0,8 gramm fehérjére van
szitksége, ami az Osszes energiabevitel 15 %-at biztositja. Ezt fele-fele aranyban allati és novényi
eredet(i (gabonafélék, hiivelyesek) fehérjeforrasokbdl ajanlott biztositani.

His- és hiiskészitmények, hal, tojas

Ahusfélék magas biol6giai értékii fehérje- és egyes, a szervezet szamara nélkiilozhetetlen vitamin-
és asvanyianyag-tartalmuk miatt, fontos élelmiszerei az étkezésnek. Teststilycsokkentés esetén a
htsok elkészitési médja és zsirtartalma hatdrozza meg a fogyasztasi gyakorisagukat. A sovany
htisok 2-7%, mig a zsirosabbak 25-30% zsirtartalommal rendelkeznek. Figyeljen a rejtett zsirtar-
talomra. A halak, kiilondsen az értékes zsirsav-Osszetétell tengeri halak rendszeres fogyasztasa
hetente 1-2-szer ajanlott. Tojasbol hetente 4-7 db-ot, méjat havonta 2-3 alkalommal tartalmazzon
a stlycsokkentd étrend.

Mi helyett Mit Energia- | Zsir-
Energia- Zsir- ; Energia- Zsir- kiilonb- | kiilonb-
Elelmiszer | tartalom | tartalom | Elelmiszer | tartalom | tartalom ség ség
100 g/keal | 100g/g 100 g/keal | 100g/g /kcal /g
Olasz 344 308 | Baromf- 238 16,5 106 14,3
felvagott parizsi
lecsGkol- 281 29 | Baromfi- 197 13,0 84 9,9
basz virsli




Olajos magvak, hiivelyesek

Magas energiatartalmuk miatt, f6ként az olajos magvak, amelyek kedvelt nassolni valéink kozé

tartoznak, csak ritkdn és mértékkel illesztheték be az étkezési szokdsok mddositasa sordn, de sala-

taként, pl. lencsesaldta vagy hagymas babsalata formdajaban részét képezhetik az energiaszegény

meniisornak is, a did, mandula pedig aprora vagva, salatara szérva fogyaszthato.

Edességek, desszertek

Csak az étkezések befejez fogdsaként, mértéktartéan szerepeljen az étrendben, hetente legfel-

jebb egy-harom alkalommal. A kezdeti id§szakban, még ennél is ritkabban! A desszertek helyes

kivélasztdsanal fontos szempont, hogy kevesebb energiat, zsirt, ugyanakkor tobb értékes tdpanya-
ot (tejterméket, olajos magvakat, z6ldséget, gytimolcsot) tartalmazzon.

Eteleit-italait csekély mértékben édesitse cukorral vagy mézzel. Késtolja meg a nattr izeket.

Zsirok és olajok

A cél érdekében érdemes a kevesebb zsiradék felhasznalasat igényl6 ételkészitési modokat és

eszkdzoket valasztani. F6zéshez-siitéshez hasznaljon novényi zsiradékot, azon beliil is felvéltva,

tobbfélét. A novényi és dllati eredetti zsiradékok energiatartalma megegyezik ugyan, de a novényi

olajok — Osszetételitket tekintve — értékesebbek. A napi energiasziikséglet 30%-kat kell zsiradé-

kokkal elfogyasztani, ami naponta 60-80 gramm zsiradéknak felel meg, konnyf, 116 életmédnal.

Teststilycsokkentés esetén torekedjen arra, hogy a megadott elfogyaszthaté kalériamennyiségen

beliil a zsirokat jobban mérsékelje, mint a szénhidréatokat. A zsirok ugyanis jobban hizlalnak.

Példa a napi zsiradék bevitelre

Etkezés Zsiradék/g

Reggeli:
Tejeskavé (1,5 dl zsirszegény tej) 2,2
Margarin 2 dkg 8
Bakonyi barna kenyér -
Uborka -
Tizérai:
Gytimolcessalata dival (alma, narancs, kivi, mandarin, di6 2 dkg) 11
Ebéd:

Vegyes zoldségleves
(z6ldbab, sdrgarépa, karalabé, voroshagyma, napraforgéolaj 5g — 1 mokkdaskandl) 5
Pulykaporkolt
(pulykahtis 10 dkg, napraforgéolaj 10 ml, voroshagyma, fiiszerek) 20
Korpas galuska
(liszt, bizakorpa, tojas ¥4 db, napraforgdolaj 5g -1 mokkéskanal, s6) 9
Vegyes savanyusag -

Uzsonna:

Tavaszi vegyes salata
(fejessalata, spendtlevél, retek, metélShagyma, izesit6k, kefir 1 dl) 3,6
Korpovit keksz 2 db 3
Vacsora:
Gyilimolcstea -
Teflonban siilt titkortojas (1 db) 4,8
Rozskenyér -
Savanyt kdposzta -

Osszesen: 66,6 g




o Etelekrdl roviden. ..
Levesek

A vizben f6z6tt zoldségek f6z6levét hasznalja fel, példaul levesek, f6zelékek, martasok, zold-
ségturmixok készitésénél, mert az dsvanyi anyagok és a vitaminok jelentds része kioldédik a f5-
z6vizbe. A C-vitamin zome h§ hatdsara elpusztul, de a zsirban old6d¢6 vitaminok és az dsvanyi
anyagok nem.

Fogyasztas el6tt dusithatja az ételt nyers, reszelt zoldségekkel, friss gyiimolccsel, igy potolhatd
az ételkészités sordn bekdvetkezett vitaminveszteség.

Leves helyett id6nként fogyasszon frissen préselt vagy 100 szazalékos gyiimolcs- és zoldségle-
vet, illetve turmixot.

Fézelékek, koretek

Részesitse elényben a zsirszegény ételkészitési médokat, mint példaul a g6zolést, a parolast, a
grillezést, folidban, teflonedényben, siitézacskdban, fedett cserépedényben, mikrohullami siit6-
ben torténd siitést, a kukta és egyéb parolé edények hasznalatét.

Réntas helyett csokkentett zsirtartalmu tejféllel, joghurttal habarja ételeit.

Koretként, a burgonya mellett, fogyasszon parolt zoldségféléket, f6zeléket, barna rizst vagy du-
rum lisztb6l késziilt tésztat. Valasszon olyan gabonabdl, burgonyabdl késziilt ételt, amelyhez nem
adtak zsiradékot, sot, cukrot.

A gabonaféléket ne csak 6nallé ételként fogyassza. Erdemes kiprébalni a korpés galuskét, a
koles-, zab- kukorica- vagy hajdinakasét, puliszkat.

Konzervzoldségek, savanytisdgok és befSttek helyett valassza a friss és mirelit termékeket.
Hiusételek

A lathato zsiradékot tavolitsa el a hiisrdl, szedje le a szarnyasok borét, zsirtalanitsa az elkésziilt
levest, porkoltet, paprikast (szedje le az étel felszinén Osszegyfilt zsiradékot).

Martasok, sz6szok

Majonézes martdsok helyett készitsen sajat maga zoldf(iszeres, kefires salatadnteteket.

A készen kaphato izesit6 porok, fiiszerkeverékek, leveskockdk, ketchup helyett otthon is elké-
szithet6 zoldségkeveréket, zoldséglevet, paradicsomstiritményt hasznaljon, amely nem tartalmaz
szitkségtelen izanyagokat.

Edességek, siitemények

Az elfogyasztott édesség, siitemény hirtelen, gyorsan jollakottsagérzetet okoz, igy nem tudja
utdna elfogyasztani az ebédet vagy vacsorat, ami a szervezet szimdra értékes anyagokat tartal-
maz.

A light” felirat megtéveszts lehet, ezekben a termékekben ugyanis olyan mesterséges édesitd-
szertis hasznalhatnak, amelynek energiatartalma kozel azonos a cukoréval, igy ezek nem minden
esetben energiaszegények.

A munkahelyi, éttermi étkezésnél:

¢ A talterhelt, id6gondokkal kiiszkdd6 munkavéllald, és a munkahelyi vezetd is a napi 8-10 érés
munka kozepén eszik elGszor, tehat ebéddel kezdi napi étkezését, pedig a “keveset, de tobb-
sz0r” elv a munkara is pozitiv hatassal van.
A reggeli étkezés ellatja a délel6tti fizikai és szellemi tevékenységekhez sziikséges energiaval,
fokozza a teljesitményt, javitja a koncentraciét. E mellett a kiegyenstilyozott reggeli hozz4jarul
az egészséges testtomeg megdrzéséhez. A munkakezdés megkonnyitése érdekében érdemes
reggeliznie, f6ként fehérjét és szénhidratot tartalmazo ételeket.

* Egyszerre til sok étel elfogyasztdsa rontja a munkatempét és a munkakedvet, hiszen egy na-
gyon bdséges ebéd utan irdasztal helyett inkdbb az dgyat valasztandnk, ezért ebédelni is csak
mértékkel lehet.




* A munkahelyi menza kindlatdbdl tudatosan vélasszon az alacsonyabb energiatartalma ételek-

bdl, térekedve a véltozatossagra. Ne feledje, ha kihagyja az ebédet, szinte biztosan a sziikséges-

nél béségesebb vacsorét fogyaszt majd.

Az ebéden kiviil a tizdrai és sok esetben az uzsonna is a munkahelyén éri. Mindkettd koztes

étkezésnek szamit, tehat elegendd csekély energia- és zsirtartalmu étel, pl. egy pohdr joghurt

vagy kefir, nyers zoldség/gyiimélcs, par darab korpds keksz, esetleg egy miizliszelet. Ezek az

étkezések gatoljak a gyotrd éhségérzet kialakuldsat, a vércukorszint leesését, ami a hatékony

munkavégzéshez szintén fontos segitség.

Mit rejt a fiok?

Sokan egy-egy sikeres munkafézis befejezésekor megjutalmazzak magukat, csokolddét nas-

solnak, igy serkentve a “boldogsdghormonokat”. Az elégedettség pozitiv érzésekkel tolti el a

szervezetet csokolddé nélkiil is, mig az édességnassoldsban megvan az a veszély, hogy teststly-

tobblet alakul ki. Fogydkiara megkezdésekor a fiokba rejtett finomségokat cserélje fel, “vésztar-

talékként” korpas kekszre, almachipsre, puffasztott gabonaszeletre.

* Ne hagyja, hogy a stressz “étkezésre 0sztokélje”. Inkabb alljon fel, és ha teheti, mozogjon. A
fizikai aktivitds sokkal hatékonyabban és kalériabevitel nélkiil oldja a fesziiltséget.

* Kavé, a munkahely egyik itala

Noveli a koncentraloképességét, de nem art tudni, a kavé koffeintartalmanak élénkité hatasa

csak rovid ideig tartd, tmeneti allapot. Egy csésze finom natur tea, egy kevés 6sszetett szénhid-

rattal hosszabb ideig élénkiti a testet és a szellemet.

Tartson az fr6asztaldn egy attetsz6 kancsoban vizet vagy egy palack dsvanyvizet

Téarsasdgban étkezzen

Munkahelyén kollégéival, barataival egyiitt étkezzen, de csak akkor, ha megértik Ont, és tdmo-

gatjak teststulycsokkentd terveiben.

Tervezzen elGre

Tervezze meg el6re étkezését, azt, hogy a munkahelyi étkezde kindlatdb6l mit valaszt.

Irjon emlékeztetSket monitorra, ajtéfélfara stb., amig nem rogziiltek az étkezések idpontjai.

Kérjen segitséget

Munkatarsaival egytitt kérje alacsonyabb zsir- és energiatartalmu ételek megjelenését a munka-

helyi meniikinlatban. Higgye el, sok kollégaja fogja timogatni egy ilyen kérésben, de csak On

érezte olyan fontosnak, hogy tegyen is érte.

Ha nem tudja, mit rejt az étel fantazianeve, kérdezzen.

A bufé tizemeltetSjét vonja be terveibe (fogyas). Bongésszék végig kozosen az arukindlatot,

hogy mely termék illeszthetd be étrendjébe, és melyek kevésbé.

Ha munkahelyén nem miikodik étterem, akkor valasszon a kiilonb6z6 cégek ebédszallitasi le-

hetdségei koziil. Nézze 4t a kindlatot, keresse a fogyodkirds meniiket.

Gondosan vélasszon

Keresse a kinalatbdl az alacsonyabb zsir-, cukor- és energiatartalmi meniiket. Keriilje a magas

energiatartalmu szészokat, martasokat, majonéz alapt onteteket.

Svédasztalos forméja étkezésnél alljon ellen a kisértésnek. Kérbejarva a finomsdgokkal rakott

asztalok kozott, elcsdbulhat az asztal “csodditdl”, csipeget ebbdl is, abbdl is, gyakran sok szdz

kalériat, esetleg sok szaz kalériaval tobbet vesz észrevétleniil magahoz.

Nem kell mindent megenni, amit On elé tesznek. Fél adagot is kérhet, ha kaléridban gazdagabb

kedvenc étele keriil teritékre.
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ENERGIAEGYENSULY

Energiaegyensily-tablazat 1.

kb. 100 kaloria

* 1 kicsi (tojas nagysagu) f6tt burgonya
* 5 ev6kanal burgonyapiiré

1 kis banén

1 kis fiirt sz616

1 adag gesztenyemassza

2.db r sajt (6 db,140 g-os kiszerelésbdl)
1,5 ev6kandl 20%-os tejfol

1 db baromfi virsli

3 vékony szelet szalamiféle (Olasz, Mortadella, Turista)
4 vékony szelet szarazkolbasz

1 db mini vaj, mini margarin

1,5 ev6kanal cukor

1 ev6kanal lekvar

1 db 18 g-os boci tejcsoki

1 db 30 g-os tarérudi

4 db édes keksz (Albert, haztartasi, omlos)
5 db s6s keksz (sajtos tallér, Tere-fere)
1/2 csomag ropi

1/3 csomag chips

2 gomboc gyiimoélcsos fagylalt

2,5 dl Coca-cola, Pepsi-cola

2 dl sor

1.5 dl pezsg6

100 kaldridval egyenértékii testmozgas / kilogrammos személyenként
50 kg-os személy majdnem 2 6ran at fekszik

55 kg-0s személy 4 orat nydjtogimnasztikat végez

60 kg-os személy 20 percig keringét tdncol

65 kg-os személy 20 perc alatt evez 1 km-t

70 kg-os személy 1 6ran at szamitégéppel e-mailt ir

75 kg-o0s személy 12 percig intenziven tszik

80 kg-os személy ' 6réig sétal 1,5 km-t

85 kg-o0s személy ¥4 6raig korcsolyazik 3 km-t a befagyott folyon
90 kg-os személy 20 percig gyiimolesot szed

95 kg-os személy 20 percig gyomlal

100 kg-os személy 20 percig nydjtégimnasztikat végez

60 kg-os személy 10 percig rohan az dllomasra

70 kg-os személy 1 6ran &t értekezleten iil

85 kg-os személy fél oraig porszivozik

60 kg-os személy 50 percig 6ltozkodik

70 kg-os személy egy 6ran at sorban all

60 kg-os személy 15 percig kertet 4s




Energiaegyenstly-tablazat 2.

kb. 200 kaldria

* 1 vastag szelet kalacs 0,5 kg-os kalacsbol
1 db s6s, vajas, toportytis pogacsa (47 g)
1 db almds, meggyes pite (67 g)

1 marék di6, mogyord, mandula, tokmag
1 db majkrém konzerv

1 par baromfi virsli

1 db vagdalt pogécsa (fasirozott)

1 kis adag siilt burgonya

15 db dupla sajtburger

1 ev6kandl majonéz

2,5 dl csokis vagy karamellas tej

2 dlizesitett joghurthab

1 adag puding

1 doboz 10 dkg-s izesitett krémttrd

5 db szaloncukor

2,5 szelet napolyi (kozepes)

1/3 db tejcsoki 10 dkg tablas csokibdl

1 db pélcas jégkrém

1 csomag ropi

5 dkg vajas popcorn

5dl Cola, Fanta, Sprite

eper vagy vanilids izesitésti shake (kicsi)
4 dl voros bor, 2 cl Bailey's

200 kalériaval egyenértékii testmozgds / kilogrammos személyenként
50 kg-os személy 2 6ran 4t korhazban agyaz

55 kg-os személy 2 6ran at gépir

60 kg-os személy 10 6ran at leveleket sopor ssze a kertben
65 kg-0s személy 2 6ran at mosogat a vendégek utan

70 kg-os személy 1 6rdn 4t bilidrdozik

75 kg-os személy 35 percig kapal a gyiimolcsosben

80 kg-os személy 40 percig autét vezet

85 kg-os személy 40 percig asztalosmunkat végez

90 kg-os személy 1 6ran 4t saros talajon traktort vezet

95 kg-os személy 1 6ran 4t zuhanyozik

100 kg-os személy 40 percig kézzel feji a kecskét

* 80 kg-os személy 40 percig munkahelyén jarkal az iratokkal
* 70 kg-os személy fél 6ran at havat lapétol

* 60 kg-os személy 15 percen keresztiil birk6zik




Monspart Sarolta
EGYUTT M O Z G O MUNKAHELYEK

J.J. Rousseau: ,A testnek legyen ereje, hogy a léleknek engedelmeskedhessék.
A jo szolgdnak erdsnek kell lennie. Minél gyengébb a test,
anndl tobbet parancsol, minél erdsebb, anndl engedelmesebb.”

Munkahelyi egészség-filozéfia

Minden ember életében sziikség van tinnepekre. Az tinnepek kozotti hétkdznapok torvényszeri-
en sokkal tobben vannak, amelyeken késziiliink az aktiv tinneplésre. Ezeket a hétkoznapokat a
munkahelyiinkon toltjitk. Nem mindegy, hogy hogyan!

S6t a munkavallald ember ébrenlétének majd a felét munkafeladataival tolti a munkahelyén. A
munkanapok egyharmadét biztosan. gy egészsége szoros kapcsolatban van a munkahely ,egész-
ségével”. Az egészséges munkahely kialakithaté a tudatos, a helyes egészségmagatartast szolgalo,
munkaadéi intézkedések és akcidk halmazéaval, amelyek tobbek kozott:

a biztonsdgos munkakornyezet,

a foglalkozas-egészségiigy jelenléte,

az egészséges életmdéd munkahelyi lehet6sége,

a testi és lelki, valamint a szellemi egészség egyittes jelenléte,

a targyi és technikai feltételek megléte,

a munkaval val6 megelégedettség, onbecsiilés elérése a munkavallaloknal is,

a stressz, a munkahelyi — mobbing - pszichoterror csokkentése,

a dontéshozoi példamutatas,

a személyes kommunikécié fontossaga,

a véllalati j6 hirnév kialakitasa.

A j6 kozérzet legfontosabb tényezdje a rendszeres testedzés, mely kiegésziil a tudatos taplalko-
zassal és egy nem dohdnyzd életméddal. A kronikus betegségek megel6zésének is fGszereplGje
a rendszeres testedzés. Tudomanyos tények bizonyitjdk a rendszeres testedzés kedvezd fizikai,
mentalis és szocidlis hatasait. Minden korcsoportban akdr a férfiak, akar a nék korében.

Toébben tgy gondoljék tévesen, hogy az elhizds oka a b&séges és helytelen taplalkozas. A fizikai
inaktivitds nagyobb blinos.

Miért fontos a rendszeres testedzés?

Az egészség, a j6 kozérzet sziikséges — de nem elégséges — feltétele a rendszeres testedzés is.
1. A rendszeres testedzés, a sportolds:

karbantartja az emberi testet;

el6hivja a jo kozérzetet;

fokozza a fizikai munkavégzés teljesitSképességét;

erdsiti a sziv- és érrendszert;

segiti a szervezet alkalmazkodasi képességét;

csokkenti a lelki eredet(i betegségek el6fordulasat;

javitja a tiid6, a 1égzés hatékonysagat;

noveli az izomtomeget és az izomer6t;

csokkenti a zsirtomeget, a kovérséget;

gyilkolja a ,zsirpacnikat”;

noveli a csontstirtiséget;

valamint az orvosi tevékenység egyik preventiv eszkoze és
mozgasterapiaként része egyes betegségek utdn a rehabilitdciénak.

2. A rendszeres testedzés, a sportolas:
* személyiséget formal és fejleszt;
* Oromszerzd tevékenység (tobbnyire);




* fokozza a szellemi teljesit6képességet;

* konnyit a fesziiltségek feloldasaban;

* kozosséget, tarsat vagy maganyt tud nygjtani;

* gyorsitja és segiti az alkalmazkodast;

* rendszerezi, formdlja az életmddot;

* erGtartalék lehet az élet kiugro teljesitményeinek eléréséhez;
* segitheti a jatékos a ,Homo ludens” el6térbe keriilését.

3. Arendszeres testedzés, a sportolds:

* tarsadalmi és/vagy tarsasagi élmény is;

* ajobb megjelenés biztositdja;

* az onbizalom ,doppingszere”;

¢ azalland6 fogyodkura egyik fGeleme;

* esetleges féltékenységi rohamok okozoja;

* unalmas, megszokott életméd szinesitéje;

* lehet6ség a ,normélistdl” valo eltérésre;

* akihivasok elfogaddsanak feltétele;

* anem sportoldk irigykedésre valé bosszantédsa.

4. A rendszeres testedzés, sportolas:

* azenergiaegyensuly része (taplalkozds <> testmozgas);

* astressz olddszere (tarsaskapcsolat, kis hétkoznapi sikerek stb.);
* atarsasagi élet egyfajta lehet6sége;

* azéletmdd elhagyhatatlan eleme;

* egyes betegségek megel6zésének eszkoze.

5. A munkahelyi egészségsportrdl és a szabadid6sportrdl illik tudni, hogy
* akultdra része a testkultira,

* szorakozés és jatékos sportolds,

* rekredci6 és rehabilitaci6 is lehet,

* azegészség szitkséges, de nem elégséges kelléke,
* esélyegyenldség a hatranyos helyzetiieknek,

* onként vallalt sporttevékenység,

¢ tarsadalmi kohézids eszkoz,

¢ lehet6ség az 6nmegvaldsitsra,

* tarsadalmi jelenség,

» gazdasagi jellegzetesség (viligkereskedelem),

* és ,eszkoz” lehet a szabalyok betartasdhoz.

A test, mint téke

A test allapota hatdrozza meg a t6két, mennyit ér. Milyen munkét kapunk vele?

A test alélek tiikre is: testtartas, arckifejezés, tekintet, kéz, testkommunikacié. Majdnem mindent
eldrulnak titkainkbdl is. Kevesen hiszik és valljdk, hogy a testbeszéd megértése és ,miivelése”
Osszefiigg az érzelmi intelligencidval, és egyformdn fontosak az intellektualis képességekkel.
Aravan az egészséges életmédnak és az egyéni, valamint a tarsadalmi igényeknek megfeleld test-
nek is. Eletiink végéig keziinkben van a sajat test tékénk. (Aztén lejartaval visszakeriil a ,gyart6-
hoz")

Titus Lucretius irta az id6szamitas el6tt par évtizeddel: ,Az életet senki sem kapta orokbe, csak hasznd-
latral”

Mit és mennyit sportoljunk?
Az optimalis kombindcidja a testmozgds tipusanak, gyakorisdgdnak és intenzitdsanak a népesség
kiilonb6z6 csoportjai szamara még nem ismert. Két féle lehet6ségben van egyetértés a felnSttek




testedzését illetGen: egyrészt ajanlott naponta legaldabb30 percnyi, intenziv testmozgas. Ez nem
feltétleniil egy maratoni futdst vagy 12 6ras talél6 kalandot jelent, hanem elégséges lehet a gya-
logjards munkahelyre vagy hazafelé. Lehet egy féloras gyaloglas ebéd utan a kozeli parkban vagy
alibalegel6n. Lehet kirdndulas vagy tancos 6sszejovetel nagy vacsora nélkiil. Esetleg kora reggeli
Gszds a munkatarsakkal.

Masrészt a szakemberek megegyezd véleménye, hogy a felnétteknek hetente legaldbb harom
alkalommal 30-45 percnyi sportmozgasra van sziiksége. Ahhoz, hogy sportoldskor a szervezetet
megfelel inger érje, azaz a terhelés elegend6 legyen, sziitkséges, hogy a percenkénti pulzusszam
érje el minimum a 180 minusz életkor értéket a feln6tteknél.

Ez legkénnyebben az tn. dlléképességi sportokkal valésithaté meg, mint példaul: a gyaloglas,
az Uszas, a futds, a kerékparozds, az evezés, a tdncolds, a sifutas, a korcsolyazas. Még az is elényiik,
hogy tobbnyire a szabadban, a természetben, j6 levegdn tizhetSek altalaban.

Természetesen a tobbi sportdg, példaul a kedvelt labdajatékok is tokéletesen alkalmasak rend-
szeres sportoldsra, ha megfelel6 technikai szinten végzik azokat. Gond csak akkor van, ha nem
magasabb a pulzusszam, mert valaki példaul teniszezés tirtigyén csak a labda utan sétél.

A mai globalizélt vilag ,zsiréget6 edzés” formakat is kindl a teststlycsokkentSknek.

Eletmédvaltis energiaegyensiillyal

Csodabogyd nincs a teststilycsokkentéshez, de van vardzsmozgas! A ,gyilkos” testedzés.

A rendszeres testedzés a zsirpacnik sikeres gyilkosa, hiszen hatékony stlytobblet-falé.

Igazi gyilkos. Mégis szeretnivalé.

F6cél megismertetni és a gyakorlatban elsajatittatni a versenyzékkel a kaléria bevitel (=tdplalko-
zas) és a kaldria felhaszndlas (=testmozgas) egyenstlyat egyénre érvényesen, az egyén-tudatos
helyes taplalkozés és a testedzésben gazdagabb életmdd vitelével.

Az energiaegyensuly két eleme — a testedzés és a tapldlkozas — elegend6 az életmédvaltas indi-
tasdhoz. Minden nagy utazés az els6 lépéssel kezd6dik! Fokozatosan, kis 1épésekkel, de rendsze-
resen tegyiik, amit megfogadtunk, amit eldontottiink. Kézosen konnyebb!

Példaul kezdje a csapat egyiitt heti egy gimnasztika és két gyalogl6 edzéssel a versenyt .Ha
lehetséges ehhez a dontéshozé Fénok adjon heti 2 alkalommal félérat a munkaidébol, mig a tobbi
edzésidé a sajat szabadid6 terhére megy. A karacsonyi és Gijévi tinnepek utan valészintileg, emelni
kell majd az edzésadagot: hétvégén egy félnapos kirdndulas a csaldddal a havas természetben,
sajat 1abon.

A munkaadé dontései

Munkahelyen toltjiik életiink egyharmadat. Szerencsés lenne ott j6l érezni magunkat! A jé koz-
érzethez gyakran nem sok hidnyzik! A mar meglévé munkavédelem és foglalkozas egészségiigy
tevékenysége mellé még az egészséges életmdd alapfeltételei, mint példdul az emberi kapcsola-
tok pozitiv befolyasoldsa (munkavallalé és munkaadd, alulfizetett és munkatevékenysége alap-
jan talfizetett, beosztott és igazgatdk stb.), fiistmentes munkahely kialakitdsa, egészséges étkezés
feltételeinek megteremtése, sportolasi lehet6ségek biztositdsa, azaz az egészségesebb munkahely
megteremtése.

A mai globalizalt vildg gyorsan fejlédé gazdasdgaban kiemelten fontos szerepet kap a szakmai
tovdbbképzés. A cégek a versenyképesség zaloganak tekintik a munkavallalok szaktuddsanak
novelését, ismereteinek aktualizalasat. Ehhez egyenrangtan tartozik a munkakoriilmények ja-
vitdsa, az egészséges munkahely megteremtése, a foglalkozds-egészségiligy magas szinten vald
alkalmazasa és a rendezett munkatigyi kapcsolatok is.

Egy viéllalat vagyona nem tiikrozi vissza a konyvelésben megjelend tényleges vagyonat. A piaci
értékét modositjak a szellemi/intellektudlis értékelemek, amelyeket nem mérnek fel, nem mene-
dzselnek. A cég tudasanak megléte, valamint gyors és alapos kihasznaldsa versenyel6ny a gyor-
san véltozo, globalizalt vilagban. A dontéshozé munkaad6 tudja mit nyer, ha beosztottjai egészsé-
gesek, jo kozérzetliek, edzettek és a kozos verseny j6 kozosséggé kovacsolta Gket.

(A fejlett orszagokbdl szarmazé adatok mutatjdk, hogy az inaktivitdsnak hatalmas anyagi ko-
vetkezményei vannak. Példaul az USA egészségiigyi kiadasainak 9,5%-at tette ki az inaktivitds, az




elhizottsdg okozta kiadasok 1995-ben. A fizikailag aktiv egyének kb. 500 dollart takaritanak meg
évente az USA tarsadalombiztositas szdmdra 1998-as adatok szerint. Az inaktivitds egymaga tobb
mint 75 milliard dollar orvosi tobbletkiadast jelentett a z USA-ban 2000-ben. Kanadaban a fizikai
inaktivitas a felelds a teljes egészségiigyi kiadasok kb. 6%-aért.)

A munkaadé segitsége

* Motivalja a munkavallaléit, hogy vegyenek részt a versenyen.

Tamogatja, id6rél-iddre kis segitséggel 6sztonzi a versenyzdit.

Vallalati — elérhet6 — célt tiiz ki kiilon dijazéssal a benevezett munkatdrsaknak.

A munkahelyi étkezéskor biztositja a ,tudatos valasztas” lehetSségét a munkahelyen:

- munkahelyi étkeztets, munkahelyi biifé, ebédjegy, elézetes egyéni beszélgetés kis 1étszamt
munkavallalok munkahelye esetén.

A munkahelyi testedzés biztositasa részint munkaidében is.

A munkahelyi kozosség épitése az egytittes testedzés sordn a munkaadéval

A karacsonyi tinnepek utan j motivéciés projekt bevetése az esetlegesen ,lankadéknak”.

A véllalati, a helyi és az orszadgos média ,beszervezése” hiradasra, kovetésre, a példamutatas

tovabbitasara.

* Mérlegeléskor egyentriké, szabadidd és a gyalogléteszt szurkol6inak biztositasa.

A munkavallalg, a stressz és a testedzés
A munkavallalok sokasdga érzi tigy, hogy munkavégzése sordn szinte elviselhetetlen mértékd
stresszel dolgozik egyiitt. Igy a talterheltség miatt egyre jobban pontatlan, hanyag és hibas lehet
az elvégzett munkafeladat. A stressz kezelésére és megel6zésére az egyik jo és viszonylag olcsé
eszkoz a kozos, munkahelyi testedzés, sportolas. A testmozgas sok gyogyszert pdtolhat, de egyet-
len gydgyszer sem poétolja a testmozgast.

Testedzési lehet6ségek a mozgé munkahelyen

1. Kis kéltséggel, eszkoz-igény nélkiil

* munkahelyi, k6zos testedzés lehetSségek munkaid§ el6tt, utdn és/vagy alatta hetente 1-2 alka-
lommal példaul:

- kozos gimnasztika

— kozos futds és/vagy gyaloglas

- kozos 1116 - értekezlet - torna

- kozos gyalogjaras ebéd utdn 20 percben,

szamit6gép el6tt til6knek dranként 10 perces sziinetet kell adni az 50/1999.(XL.3.) EiiM rendelet
alapjan (specialis gimnasztika)

2. Kiilénb6z6 eszkoz- és koltségigénnyel

. a. Sajat ,sportlétesitmény” zuhanyozdval a munkahelyen:
egy teremben: futdszényeg, szobakerékpar, asztalitenisz, Csocsé-asztal stb.
— felszerelt konditerem,
- gyobgytorna gydgytorndsz vezetésével,
— masszas masszdrrel,
orvosi-masszdr a foglalkozds-egészségligyi orvos javaslatéra,
labtenisz-pélya a parkol6 szélén,
szauna a zuhanyozé kozelében,
tszémedence,
labdajaték palya
- szabadban
— teremben,
fut6kor (télen sifutokor) a munkahely koriili természetben,
végiil mashol, de munkahelyi iidiil6 sportlétesitménnyel.

[S]




2. b. Sajét sporteszkozkolcsonzo:
stlyzo, ugrokotél, gumikotél,
kerékpdr, roller,
gorkorcsolya, gordeszka,
csonak, hajo, tutaj,
sifuté és lesiklo szerelés, hodeszka, korcsolya stb.
. ¢. Kiils6 helyszinre bérlet kozosen:
fitness terem: spinning, aerobik, edzés taposégépen vagy kardiégépen, lassu step edzés, ugro-
kotelezés, primatorna, aqua- és bokszaerobik, callanetics, pilates testformalas, konditerem
uszoda, vizitorna, wellnes hétvége,
fallabda palya, tekepdlya, teniszpalya,
joga,
tanc tanfolyam,
erdei futdpalya oltozo6vel,
teremhasznaélat labdajatékhoz: kosér-, foci-, réplabda stb.
kozeli szabadidGsport-egyesiilettel egyiittmiikodés kotése.
. d. Kiils6 sporteseményen részvétel munkahelyi tdimogatassal, munkahelyi ,szinekben”:
futé-, triatlon-, kerékpar-, tisz6-, labdajaték verseny vagy véltéverseny stb.
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3. Kozos sportesemény mas munkahely szereplGivel

Fontos a ,mennyiségi szazalékos” versenykiiras (0sszlétszam és a résztvevdi létszam), valamint
ané/térfi és a f6nok/beosztott ardny stb.

véltéversenyek futdsban, kerékpéarozasban, tiszasban,

tancverseny,

talélé-harc tobb sportdgban,

labdajaték — torna (tenisz, labdartgas stb.)

. Specialis, munkahelyi, kozos, sportolasi lehetdségek
Koéz06s hétvégi kirandulds,
munkahelyi sportvetélked6k vegyes - beosztott és f6nok - csapatokkal,
munkahelyi sportnap csalddtagokkal hétvégén,
munkahelyi bajnoksag valamely sportag(ak)ban,
hosszabb értekezleteken ,ébreszt6-torna” 5-10 perc,
lift helyett 1épcson jaras,
idénként atjar6é = surrano ut lezarasa,
telefonkésziilék athelyezése a munkaszobdban (feldllni, odamenni és dllva roviden beszélni)
BMI nagyobb, mint 26-0s értéknél,
étlapon kiirni a vallalati ebéd kaloria értékét és mellékelni egy-egy testedzés példat (60 kg-os n6
ezért félorat fut 10 km/Ora sebességgel), ez elméleti ed zés!
hézi falitjsag gyermekkori fényképekkel (6-10 éves), ,Ki ismeri fel a legtobb munkatarsat?” -
titkos szavazds, dijazéssal.
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Hasznalati utasitas a SPORTOLNI kezd6knek

Elkezdeni sosem késé!

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz konnyti!

Nem szenvedni, hanem sportolni érdemes!

Konnyebb tarsakkal, mint egyediil.

Kozosségen beliil is hasznos az egyéni célkitiizés, mert konnyiti a teljesitést.
Lazasan, betegen tilos edzeni, sportolni! S6t dolgozni a munkahelyen is!
Féétkezés utdn csak 2 éraval tandcsos az edzést kezdeni. Ez egyéni.
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8. Minden edzés bemelegitéssel kezdddik, és levezetéssel végzodik.
(Az 5-15 perces bemelegités késziti fel a szervezetet a nyugalombdl, a mozgasra. Ez a ,hangolas”
lehet 5-10 perc lasst futds, majd par perces nyjto, lazité gimnasztika. Er6gyakorlat itt még ne
szerepeljen, hiszen a konyvet sem a kozepén kezdjiik olvasni. Edzés utdn a szervezetet fokoza-
tosan vezessiik vissza a nyugalomba. Ez a levezetés 5-10 perc lassti sportmozgds.)
9. Aj6 edzéshelyszin a munkahely vagy az otthon kozelében van.
10. Kénnyebb a kezdés, ha az edzés jatékos, humoros, szérakoztaté hangulati.
11. A kezdés elsd heteiben a temp¢ inkabb legyen lasstibb, mint tul gyors.
12. Pulzusméréssel lehet ellendrizni a megfelel§ temp6t barmely sportmozgés esetén.
13. A kisizomlaz j6 jel a fokozatos kezdésrdl, nem a teljes kimeriiltség.
14. Ne viseljiink sosem miiszalas alsénemfit és zoknit sportedzésen.
15. Hidegben 6ltozkodjiink rétegesen a szabadban valé sportolaskor.
16. Azt a sportagat valasszuk, amelyben 6romot talalunk, és sikeresek lehetiink.
17. Legnagyobb ellenfeliink a sajat lustasagunk és az esetleges rossz szokdsaink.
18. A 30 éven feliiliek kezdjék a sportos életmddot egy orvosi vizsgalattal, akkor is, ha
egészségesnek érzik magukat (foglalkozds-egészségligyi orvos a munkahelyen).
19. Nincs tigyetlen ember, csak akaratgyenge.
20. Rajt! Még ma!

Az egyének edzésprogramjanak kialakitasakor érdemes figyelembe venni: az életkort és a bi-
oloégiai kort; a jelenlegi kondiciét; az eddigi mozgasmultat (aktiv sportolds); a pszichikai rdhan-
goltsagot, motivaltsagot; esetleges volt betegség(ek)et; a sportolds céljat (az egészség megszerzése,
a teststlycsokkentés, a kihivas, a jo kozérzet, szérakozas, jobb megjelenés, kikapcsolédas stb.);
egyéb egyéni adottsagot (pl. sziilés vagy mtitét).

Apr6 ,lépésekkel” konnyebb célt érni, mint irdatlan nagy ,ugrasokkal”!

Miért éppen a gyaloglas?

Latta mar, hogy a futd- és a gyalogl6-versenyeken el6l jonnek a ,cerkak”, aztan a ,radirok”, végiil
a ,duplaradirok”. A radirok azok, akik napi 24 6ran 4t feleslegesen cipelik testtomeg tobbletiiket.
Szamolta-e mdr valaki példaul egy-egy verseny el6tt, hogy csak 5 kg-os ttlsily esetén mennyit
emel fel 1épései soran feleslegesen?! Ugyanakkor a maratoni vildgsztarok a ,révidebb cip6ftizé
konnyebb” elmélet alapjan végjdk a ,grammokat” a normal cip6zsindrbél. Természetesen az 6ro-
kolt alkat nehezen véltoztathat, de a felesleges zsirpdrna nem sziikségszerti kellék. Kezdésként
az orvos is gyaloglast javasol a ,duplaradiroknak”. Kezdjenek még ma, ebéd utan egy féloras gya-
loglassal! A duplaradirok vacsora helyett is.

Apré ,lépésekkel” konnyebb célt érni, mint irdatlan nagy ,ugrasokkal”!

A legegyszertiibb sportmozgds a gyaloglas. Mindenki sajatja a bal és a jobb 1db egyenletes egy-
masutanisdga. Nem igényel kiilonosebb mozgasiigyességet, tehetséget. Ajanlhaté mindenkinek,
kortdl fiiggetleniil, aki hosszt évek 6ta nem sportolt. Aki talan még testnevelésbdl is felmentett
volt, de nem sziv- és keringési betegség miatt. Aki talstlyos vagy elhizott, de szeretne egészsége-
sebben élni, tobbet mozogni.

A legegyszer(ibb sportos testmozgds a gyaloglas, melyrdl a kovetkez6k mind igazak:

Gyalogolni tud mindenki.

Gyalogolni mindeniitt lehetséges.

Gyalogolni barmely életkorban elkezdhetd.

A gyaloglas kozlekedési eszkoz is.

A gyaloglas olcs6 sport és lehet tarsas is.

A gyaloglés az egyik legkevésbé sériilésveszélyes sportag.

A rendszeres gyalogldssal - és megfelel6 taplalkozdssal - csokkenthetd a teststly is (természete-

sen futdssal mindez gyorsabban érhetd el).

* A gyaloglas nem mas, mint a jaras, csak nagyobb mozgassebességgel és éppen ezért kis techni-
kai kiilonbséggel, mert az elrugaszkodds és lendités erSteljesebb izomtevékenység a gyaloglas
esetén.




* A gyaloglas soradn a torzs a talajhoz képest lehetleg fiiggSleges (eltérés lehet a talaj - homok,
emelked§, viz stb. - minésége miatt) legyen.

A talajfogés sarokkal és nyujtott térddel torténik a versenygyaloglds sportmozgasakor, de az
amator gyalogloknak nem ajanlott. Csak ha a gyorsasagra torekednének.
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révidebb, ezért mindig van olyan kis idSegység, amikor mindkét 14b a talajon van.
A karok mozgasai ellentétesek a ldbak mozgéasaival.
A labfejek egyenesen, el6re néznek.

GYALOGOLJUNK!

(24 hetes edzésterv a kezdd gyalogléteszt utan)

A gyaloglas nem séta, hanem gyalogjaras, haladas. A gyorsabb gyaloglas egészen gyors 1épésekkel
majdnem futas, de csak sietés!

Hét 1. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap

1 20-30 p gyaloglas 30 p gyaloglés Félnapos kirandulas

2

3 30 p gyaloglas 35-40 p gyaloglas 45 p gimnasztika kozosen
4

5 40 p gyaloglas 30 p gyaloglas Havas sport vagy tszas 1 6ra
6

7 |40 p gyaloglas Tetsz6leges testedzés, ha lehet Félnapos kirandulas

8 kozosen 1 éra

9 40 p gyaloglas 30 p gyaloglas, a kozépsé Pihen6 vagy tanc a hétvégén
10 10 p gyorsabb gyaloglés!

11 |45 p gyaloglas 45 p gyaloglas, a kozéps6

12 15 p gyorsabb gyaloglas 40 p mds sport

13 |30 p gyaloglas tetsz6leges edzés Kirandulas

14 |45 p gyaloglas 40 p gyaloglas, a kozépsé Mas sportedzés és

15 20 p gyorsabb gyaloglas pihend egyszer

17 |45 p gyaloglas 30 p gyaloglas 60 p gyaloglas

18

19 |40 p gyaloglas 40 p gyaloglas véltogatott tempd- |60 p mas sport

20 val (egyéni véltasok)

21 |45 p gyaloglas Koz6s gimnasztika 50 p Kirdndulas

22

23 |50 p gyaloglés 30 p gyaloglds 50 p més sport

24 |40 p gyaloglés 30 p gyaloglds gyalogldteszt

A gyaloglas sportoltozete

* J6é mindségii és kényelmes sportcipé (futécipd);

* szabad mozgast biztositd és az id6jarasnak megfelels sportoltozet;

* atesttel érintkez6 nem mtiszalas, hanem pamut alapanyagii és nem szoros alséruhazat;
* azinkabb kicsit tobb, mint kevesebb 6ltozék filozofiaja.




Futok, nem futok, futok...

Hazafelé gyalogolunk egy 20 percet. Egyediil vagy tarssal. Masnap a munkahelyen ebéd utdn a
tobbiekkel. A héten legalabb haromszor. A méasodik vagy harmadik héten kezdjiik a futdst. Akinek
a testtdmeg-indexe nagyobb 30-ndl, az ne fusson, inkabb gyalogoljon kitartéan.

A 30 dupla!

A dupla nemcsak a mult szazad ismert, feketekdvé adagja, hanem egy 1épésszamlalé edzésmod-
szer is. Azaz az egyik balldbra szdmolunk 30 1épést — mivel a masikkal is Iépiink, ez igy dupla
annyi - futva. Azutdn 60 duplalépést gyalogolunk, s ezt ismételjiik: tGjra 30 dupla futva és 60 dupla
1épés gyalog. Lehet nagy korben egy teriileten, s lehet egy egyenesen oda-vissza. Ahogy javulunk
40, 50, 60 és 100 duplara emeljiik a futdst, koztiik ugyanakkora tavolsdgt gyalogldssal. Az edzés-
terv szinte ,tudoményos” alapon irhaté: novekszik a futé dupldk szdma és/vagy hossza is, illetve
csokken a koztes gyaloglas hossza. Minden kezdé futé kortél, bizonyos stlyfeleslegtdl és politikai
nézettdl fuiggetleniil az els6 hetekben indithat az ,a 30 duplakkal”.

Dupla edzésterv (6 hét)
Tizes - szamok jelentik a duplalépést, f = fut6lépés, gy = gyaloglélépés

hét 1. edzés 2. edzés 3. edzés
12 féloraig féloraig 1 6ra uszoda, viz, szauna v.
30 f kozte 50 gy 30 f kozte 40 gy gyalogtira
3-4 40 percig 45 percig 1 6ra tetszdleges testedzés
40 f kozte 60 gy 40f-60 gy
50f-70 gy
5-6 45 percig 45 percig 50 perc tetszolegesen
40f-60 gy 50f-70 gy futas-gyaloglas valtogatva
50f-70 gy 70£-90 gy
60f-80gy 80f-100 gy

Par hét utan lehet Ggynevezett piramis edzés: 40, 60, 80, 60, 40, duplalépés és ezt ismételni
ugyanakkora tavolsdgu gyaloglassal koztiik. Fizikai vagy szellemi faradtsag esetén el lehet hagyni
egy-egy edzést, a heti 2 edzés is elegendd. ,Nem baj, ha edzés utdn néha elfaradunk, de ne farad-
junk el a futdsban.”

24 hetes futéedzésterv kezdéknek

Ez az edzésterv 24 héten at heti két-harom alkalommal azonos edzést ir el6. Tehét az elsé héten
példéaul kedden, csiitortokon és szombaton 5x1 perc egész lasst futést és kozottiik sétat, jarast 2-2
percet. Akinek ez a pihend nem elég, az hosszabbitsa meg 3-3 percre és csak a masodik héten fus-
son 5x1 percet az el6irt 2-2 perces pihendkkel. Aki meg tal hossztinak érzi a 2-2 perc jarast, nem
kapkodja a leveg6t, nem akar a szive kiugrani, az csokkentse 1-1 percre a pihenémozgast, ugorjon
a tervben egy hetet. A pihen6idé mindig aktiv mozgds, nem acsorgas vagy letilés.

Az els6 12 hét, hetente hdromszor - a tempotodl fiiggden — 1-3 km megtételét jelenti, s ez igy
Osszesen 36-108 km lehet a 3 honap alatt. A 12. hét végére valdszintileg a leggyengébb adottsagii is
folyamatosan tud majd futni, lasst tempdban 15 percen keresztiil.

A masodik 12 hét, azaz a 24. hét végére, féléves futomalt utan, aki nem volt lusta és elvégezte az
edzéseket, egyfolytaban fog futni legaldbb fél 6rat. Konnyii tempodban, de megéllas nélkiil. Ezek
az edzések — a tempo6tol fliggden — 2-6 km hossztuiak lesznek, s 6sszesen ebben az iddszakban 72-
200 km lefutédsat jelentik a futdsebességtol fiiggden.

Ne keseredjen el senki, akinek lassabban megy az edzésterv teljesitése és egy-egy hét edzését
két hét alatt végzi el. Anndl biiszkébb legyen, amikor végre sikertil a féléra folyamatos futds. Ez
lehet 5 km, 4 km vagy csak 3 km. Nagyon nagy kiilonbségek vannak és lehetnek, kezd6 és kezdd
kozott.




Aki elmult 30 éves, az az els edzés el6tt menjen egy ellendrzé orvosi vizsgalatra. Akkor is, ha
az orvos ,Maga tiszta 6riilt!” felkialtassal fogadja.
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A sportolék sportstadionja a természet

A vilag legszebb, legnagyobb, legegészségesebb, legolcsobb sportstadionja a természet. A szabad-
téri sportlétesitmények kirdlya. A természet biztositja a sportolénak a béséges oxigénkészletét, ru-
galmas talajét, valtozatos ttvonalait, évszakonként valtozo diszletét. Minden nagy lombkoronaju,
80 éves fa egy ember éves oxigénkészletét adja zold levelei 1élegzésével egy idényben, ami kb. 175
kg oxigénnek felel meg. A természetben valé sportoldskor figyelni kell a kébor kutyékra, a veszett
rokékra, az akdcos méhkaptaraira, az esetleges kullancsokra. Mindezekkel ritkan lehet talalkozni,
de sziikséges elore felkésziilni a tudnivaldkra, hogy ne legyen ,veszteség”, sem veszettség.

A legfontosabb ,tartéoszlop”, a hatgerinc

Gerinciink mindig ,hasznalatban” van, mégsem ismerjiik eléggé. A gerinc biztositja a felegyene-
sedett, két 1abra allast, az emberi tartast. (Kétféle értelemben is.) A gerinc feladata tobbek kozott a
fej, a fels6 végtagok ,viselése”, a jaras és az allas. A gerinc az emberi test egyik legdsszetettebb és
legnagyobb terhelésnek kitett része.

A gerincoszlop

* a torzsiink szilard tengelyét alkotja; * egymashoz kapcsolédd 33-35 csigolya sora; ® magaba
zarja és védi a gerincvel6t; ¢ feln6tt emberben — nem egyenes mint jelleme —hanem kett6s ,S”
alakd; 4 kiilonbozd gorbiilete van; ¢ alakja egyénileg valtozo, mert fiigg a nemtél, a testsulytol, az
izmok éallapotétol; * az egyéni bels6 szerkezeti — porckorong stb. — adottsagoktol.

Egészséges gerincoszlop esetén is kialakulhat derékfajas, ha példdul rossz — hanyag — tartas
kovetkeztében megvaltozik a gerinc hajladsvonala. A teststly, az izmok haz6 hatésa tartja, illetve
tarthatja a gerinc megfelel6 gorbiileteit és hajlatait. Ezek valtozésa, tehat talsaly és/vagy a nem
hasznélt - erStlen — izomzat kovetkeztében a gerinc statikdja megbomlik, és krénikus fajdalmak
jelentkezhetnek. Id6sebb korban a gorbiilet alakja médosulhat, hiszen a porckorongok kopésa,
zsugorodasa, a szalagok gyengiilése és az izomzat ellazuldsa nem tartja kell6en a gerincet, s lta-
laban a hati gorbiilet er6sodik. Fontos, hogy megtanuljunk gerinciinkkel ,banni” és a hétkozna-
pi tevékenységeket gerinckimélden végezni. Koztudott, hogy a gerinc alakja nemtdl és egyént6l




fuggden nagyon sokféle. Példdul a néi gerinc 4gyéki hajlata er6sebb, mint a férfié. A tal hajlékony
gerinc sériilékenyebb.

Tanacsok munkahelyre és otthonra

a) Hosszabb ideig tartd allasndl egyik labunkat lehet6ség szerint timasszuk ala.

b) Guggoljunk le a teherhez, amelyet fel kell emelniink. Felallas kozben egyenes hattal, kissé els-
redélve, a targyat magunkhoz htizva emeljiink.

A teher helyes — egyenes hittal torténd — emelése és helytelen emelése

¢) Magasrél nehezebb targyat ne homoritva vegyiink le, hanem székre dllva. Masszunk fel érte!

d) A munkafeliiletet mindig Ggy alakitsuk, hogy ne kelljen hajlitott helyzetben dolgoznunk, pl. a
vasal6deszka, az irdasztal megfelel6 magassagn legyen.

e) Nehéz terhet elosztva, mindkét oldalunkon vigyiink.

f) A munkaeszkoz — porszivd, seprfi, stb. — legyen elég hosszt nyeld, hogy ne kelljen rdgornyed-
ni.

g) Ugyeljiink a teststilyunkra, a stlytobblet felesleges terhet ré a gerincre!

A gerinc panaszai egyre gyakrabban jelentkeznek sajnos mar fiatalabb életkorban is hat-, derék-
és nyakféajas formdjaban, a technika fejl6dése és a testmozgasban szegényebb életmdd miatt. Meg-
éri a hatizmok erdsitésével egy olyan ,izomf(iz6t” kialakitani, amely a gerinc szdmdra megfelel6
biztonségot ad. Végezzen gyakorlatokat naponta! A munkahelyen is lehet!
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