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Mozgas, taplalkozas, lélek,
kozosség - Komplex egészség-
fejlesztési megkozelités a
Morahalmi Egészségfejlesztési
Iroda gyakorlataban

Physical Activity, Nutrition, Mental Well-being and
Community — A Complex Health Promotion Approach
in the Practice of the Morahalom Health Promotion
Office
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Ajanlas

A Mdérahalmi Egészségfejlesztési Iroda komplex szemléletl programjai
a mozgas, a taplalkozas és a mentalis jollét egyensulyara épulnek.
A cikk négy, 2025-ben megvaldsitott programon keresztul mutatja be,
hogyan valdsithatdé meg kozosségi szinten az egészségtudatos
életmdd témogatasa. A bemutatott kezdeményezések kulonbdzd
korosztalyokat szdlitanak meg és hozzdjarulnak a lakossag
életmindségének javitdsahoz, valamint a kozosségi kapcsolatok
erésitéséhez.
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BEVEZETES

Az egészségfejlesztés olyan komplex tevé-
kenység, amely az egészséggel kapcsolatos
ismeretek bdvitésére, az egészség meg-
Orzéseére, valamint az egészseget veszé-
lyeztetd artalmak és megbetegedések meg-
elézésére iranyul. Az Egészségfejlesztési
Irodak feladatai k6zé tartozik az egészség-
tudatossag ndvelése, az egészséges maga-
tartasformak kialakitdsanak tamogatasa,
valamint a lakossag széles korének elérése
prevencios programokon keresztdl.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a lakos-
sagra egyarant jellemzd a mozgashiany, a
helytelen taplélkozas és a mentalis tulter-
heltség. A modern életmod kovetkeztében
az emberek jelentés része kevesebb id6t
fordit fizikai aktivitasra, mikdzben a kronikus
betegségekhez vezetd allapotok - példaul
az inzulinrezisztencia vagy az elhizas -
egyre gyakoribba valnak. Emellett a men-
talis egészséget érintd problémak mint a
stressz, a szorongés vagy az elmaganyo-
sodas is egyre jellemz&bbek.

Ezekre a kihivasokra valaszul a Mdérahalmi
Egészségfejlesztési Iroda (EFI) tevékeny-
ségeit komplex szemlélet mentén szervezi,
a morahalmi jaras lakossaganak igényeihez
igazitva. Programjai a mozgas, a taplalkozas
€s a mentalis jollét egyensulyara épulnek.
Kiemelt cél tovabba, hogy a szolgaltatasok
minél tobb célcsoport széamara elérhetbk
legyenek, a gyermekektdl az idésekig.

A jelen tanulmanyban négy, a 2025-6s
évben megvalositott program bemutatasan
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keresztul szemléltetjuk a Morahalmi EFI
tevékenységeinek fébb terlleteit, amely jol
tUkrézi a komplex, tébb pilléren alapuld
egészségfejlesztési megkdzelitést:

1. Rendszeres kdzdsségi mozgasprogra-
mok a Morahalmi EFIl halozataban - a
test és a lélek egyensulya minden
korosztalynak.

2. Lisztmentes Kihivas - online k6zdsseégi
tdmogatassal megvaldsitott életmod-
valto program.

3. Egészséges iddsodes - a mentalis jollé-
tet tdmogato interaktiv eléadassorozat
id6sek szamara.

4. Egészségtabor - komplex élményalapu
egészségfejlesztési program 7-10 éves
gyermekek szamara.

A PROGRAMOK ISMERTETESE

A Rendszeres k6zdsségi mozgasprogramok
féként Mdérahalmon, am a jaras tébb tele-
pulésén is megvalosulnak, heti, illetve havi
rendszerességgel. A programkinalat élet-
korhoz és fizikai allapothoz igazitott moz-
gasformakat tartalmaz, tdbbek kdzott
gerincgimnasztikat, hatha és dinamikus
jégat, zumbat, dinamikus aerobik orat, az
id6sek részére szervezett szenior tornat és
A Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda

‘i’ rendszeres mozgasprogramjai Mérahalmon:
. HETFO KEDD SZERDA
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Szeretettel va nden kedves érdeklodot!
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jogat, valamint kismamaknak és anya-
gyermek parosoknak szold torndkat. A
rendszeres foglalkozasokat munkahelyi
mozgasprogramok egészitik ki, tovabba a
havi rendszerességgel szervezett k6zdsségi
sétédk és  kerékparos programok s
hozzajarulnak a fizikai aktivitas néveléséhez.
A programok célja, hogy a résztvevok
szamara elérhetd, élvezhetd és fenntarthato
mozgasformakat biztositsanak.

A taplalkozasi szemléletformalast jelen
cikkben a ,Lisztmentes Kihivas” cimU, 28
napos online program képviseli. A program
zart kd6zdsségi médiafellleten zajlott, ahol a
résztvevék szakmai uUtmutatast, recept-
ajanlasokat és folyamatos tamogatast

28 NAPOS LISZTMENTES KIHIVAS JA SN

4  “ oY

Nyari életmédvalté program

a mérahalmi jaras
lakosai szamaral

Amire szamithatsz:
« segitség a bevasarlashoz
« gyorsan, kénnyen elkészithetd,
tapanyagdus ételek receptfiizet
formajaban
« szakmai és kdzosségi tdmogatas

Tovabbi informacidkért kovessék

Facebook oldalunkat:
https://www.facebook.com/efi.morahalom/
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kaptak. A kihivast dietetikus szakember
vezette, és elsdsorban azok szamara szolt,
akik testtomegcsokkentés, az inzulinszint
stabilizalasa, az emésztérendszeri panaszok
enyhitése vagy egészségesebb taplalkozasi
szokasok kialakitasa céljabdl szerettek volna
életmodvaltasba kezdeni. A résztvevdk
lehet&séget kaptak arra, hogy kiprébaljak a
liszt- és hozzaadott cukormentes étrendet,
mikdzben tapasztalataikat megoszthattak
egymassal. A gabonabdl készult lisztek
helyettesitését tobbek k6zott nagyobb rost-
és/vagy fehérjetartalmu alternativ alap-
anyagokkal - példaul quinoa, voréslencse,
édesburgonya vagy fézébanan felhaszna-
lasaval - oldottuk meg. A kdzdsségi tamo-
gatas és az interaktiv forma hozzajarult a
motivacié fenntartasahoz és az életmaodbeli
valtozasok kialakulasahoz.

Az ,Egészséges id6sddés” ciml interaktiv
el6adassorozatunk az idések lelki egész-
ségét tamogatja, amely tébb telepulésen
valosult meg. A program a pszicholégiai
jollét megbérzésére, az elmaganyosodas
csOkkentésére és a megkuzdési stratégiak
erésitésére fokuszalt, pozitiv pszicholdgiai,
relaxacidos és pszichoedukacios elemek
alkalmazasaval.

A gyermekek egészségfejlesztését tobbek
kdzo6tt az altalanos iskola alsd tagozatos
korosztaly szamara szervezett, egyhetes
Egészségtaborral értik el. Az évente meg-
szervezett tédbort mar két alkalommal is
megtartottuk, ahol a gyermekek élmény-
alapu maodon ismerhették meg az egészsé-
ges életmdd alapjait. A programok soran a
résztvevék mozgasos, taplalkozasi, mentalis
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és kozosségi témaju foglalkozasokon is
részt vettek, amelyek hozzajarultak az
egészsegtudatos szemlélet korai kialakita-
sahoz.

A bemutatott programok kdzds jellemzdje a
kb6zbsségi elmény és a szakmai tamogatas
egyuttes biztositadsa tobb célcsoportnak,
amely el6seqgiti az egészséges életmadd
hosszu tavu megerdsitéset.

HATAS

A programok eredményesseget tobb szem-
pont alapjan értékeltuk, figyelembe véve a
résztvevdi visszajelzéseket, a részvételi ara-
nyokat, valamint a programok fenntart-
hatdsagat.

A rendszeres mozgasprogramok esetében a
résztvevok szama alkalmanként jellemzéen
10-20 f6 ko6zo6tt alakult, mikdzben folya-
matosan érkeztek Uj résztvevok is, els6-
sorban a pozitiv visszajelzések és a
k6zOssegi ajanlasok hatasara. A résztvevok
beszamoldi alapjan javult a fizikai koz-
érzetUk, nott az energiaszintjuk, valamint a
rendszeres mozgas a mindennapjaik
részéve valt. A csoportok fennmaradasa és
bdvllése szintén a program hatékonysagat
igazolja.

A Lisztmentes Kihivas” program soran a
résztvevOk korében pozitiv valtozasok
voltak megfigyelheték mind a test-
Osszetétel, mind a kdzérzet és a hangulat
tekintetében. A zart online k&zdsségben
Vegig magas aktivitas és motivacié volt
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tapasztalhatd, amely a program lezarasa
utan is fennmaradt, jelezve a kbdzOsségi
tamogatas hosszu tavu hatasat.

Az ,Egészséges id6sddés” elbadassorozat
esetében a sikerességet a résztvevdk aktiv
bevonddasa és a folyamatosan ndvekvd
igények is alatamasztjak. A program tobb
telepUlésen is megvalosult és a vissza-
jelzések alapjan egyre nagyobb érdekl6dés
mutatkozott a témak irant. A résztvevok
nyitottsaga és a személyes tapasztalatok
megosztasa hozzajarult a  kdzoOssegi
kapcsolatok er6sddéséhez.

Az Egészségtédbor soran a gyermekek
egyUttmuikodése, aktivitasa és nyitottsaga a
hét folyaman folyamatosan er6sodott. A
résztvevok és a szUldk visszajelzései alapjan
a program élvezetesnek és hasznosnak
bizonyult és tdbben jelezték részvételi
szandékukat a jovébeni taborokban is. A
program sikerességeét az is jelzi, hogy tobb
gyermek mindkét évben megvaldsitott
taborunkban részt vett.

Osszességében elmondhatd, hogy a prog-
ramok nemcsak egyéni, hanem kb6zo6ssegi
szinten is jelent6és hatast gyakoroltak.
A résztvevdk életmindségeének javulasa
mellett er6sodtek a kdzosségi kapcsolatok,
valamint nétt az egészségtudatossag
szintje. A tapasztalatok alapjan a komplex
egészségfejlesztési programok hozzajarul-
nak a helyi kdzdsségek egészségi alla-
potanak javitasahoz.
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A MORAHALMI
EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA
BEMUTATASA

A Mdrahalmi Egészségfejlesztési Iroda (EFI)
2018-ban jott Iétre az ,Egészségfejlesztés a
Homokhatsagon” cimd projekt keretében.
Az iroda fenntartéja a Mdra-Vital Jaro-
beteg-szakellatod és FlUrddégyogyaszati Koz-
pont. Az EFI célja a Morahalmi jaras lako-
sainak testi, lelki és szocialis jolétének
tamogatasa, valamint az egészségtudatos
életmod elbsegitése kozOsségi és egyeéni
programok segitségével. A Mérahalmi jaras
tiz telepUlést foglal magéban: Asotthalom,
Bordany, Forraskat, Mérahalom, Ottémos,
Pusztamérges, Ruzsa, Ullés, Zakanyszék és
Zsombo.

Az EFI tevékenységeit szakmai csapat valo-
sita meg, amely rekreécidszervezd eés
egészségfejlesztd irodavezetébdl, dieteti-
kusbdl, pszicholdégusbol és gydgytorna-
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szokbdl all. Az iroda rendszeres moz-
gasprogramokkal, egészségfelmérésekkel,
egyeni dietetikai és pszicholdgiai tanacs-
adassal, valamint kulonbdzd célcsoportok
szaméra szervezett programokkal (tobbek
kb6zott gyermekek, idbsek, csaladok, kro-
nikus betegek és hatranyos helyzetd
csoportok részére) jarul hozza a lakossag
egészségének megbrzéséhez és fejleszté-
séhez. Tevékenységei soran kiemelt figyel-
met fordit az egészség harom alappillérére:
a mozgasra, a taplalkozasra és a lelki
egeészsegre, egyeni és kdzdsségi szinten is.

Tovabbiinformaciok a Mérahalmi Egészség-
fejlesztési Iroda mUkodésével és prog-
ramjaival kapcsolatban:

Facebook:
www.facebook.com/efi.morahalom

Honlap:
https://moravital.morahalom.hu/egeszsegf
ejlesztesi-iroda/

INFORMACIOK A SZERZOROL

Bende Anna
Mdrahalmi Egészségfejlesztési Iroda, Mérahalom

Morahalom Health Promotion Office, Mérahalom, Hungary

bende.anna.102@gmail.com
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