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Il ,K&z6sen-kénnyebben”
Eletmoédvalté Munkahelyi Csapatverseny

Kerek Judit!, Monspart Sarolta?

1 Egészségesebb Munkahelyekért Egyesilet, programvezetd
2 Orszégos Egészségfejlesztési Intézet, szakmai vezeté

Az elmult évek két nagysikerli programja utan az

Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet (EMEGY) az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézettel (OEFI) és a Magyar
Szabadiddsport Szovetséggel (MSzSz) egylittmiikddve,
valamint az Onkormanyzati Minisztérium Sport-szakallam-
titkarsaganak tamogatasaval ismét

Munkahelyi Eletmodvaltdo Csapatversenyt

hirdet. Hasonl6 programjaink tobb ezer résztvevéjének kéré-
sére, valamint a nagy érdeklédés kapcsan inditjuk Gjra a ver-
senyt. Célunk, hogy a munkahelyi csapatok a féléves verseny
alatt tapasztaljak: rendszeres testedzéssel, okosan valasztott
kaloriakkal jobb kozérzetet nyerhetnek. A személyes eld-
nyok mellett a munkahelyek szamara is nyereséget jelent a
jobban teljesit6é csapat, a kevesebb hianyzas, a kedvezébb
légkor, a tokéletesebb belsé kommunikacio és az er6s6do
munkatarsi kapcsolatok.

Fontos tudnivaldk a nevezéshez:

— amunkahelyek minimum 5 és maximum 10 f6s — mind-
két nem képvisel6ibdl allo — egy vagy tobb csapattal nevez-
hetnek, minden csapat kijelol egy csapatkapitanyt.

— a munkaadok biztositjak versenyzéiknek a kezdd és a
végs6 mérlegelésen valo részvételt munkaiddben és a mérle-
gelésekhez sziikséges esetleges utazasi koltséget.

Nevezés: a csapatverseny(@oefi.antsz.hu e-mail cimen. (A
nevezési lap ezen az e-mail-cimen kérhet6 és ugyanide kér-
jiik visszakiildeni legkésébb 2009. marcius 16-ig.)

A legeredményesebb csapatok tagjaikkal egyiitt dijazas-
ban részesiilnek a zardlinnepség eredményhirdetésén.

A gy0ztes csapat tagjai egy hétvégét tolthetnek a fétamo-
gatd Kék Duna Wellness Hotel vendégeként Rackevén.

A mérlegelés fittségi indexének szamitdsa — a nyitd és
végs6 mérlegelés alkalmaval is — a 2 kilométeres finn gya-
logloteszttel, valamint a testtomegindex mérésével torténik.

Az EMEGY és az OEFI szakemberei, valamint a ver-
seny tdmogatdi segitik az eredményes versenyzés érdekében
a munkahelyek munkavallal6it és munkaado dontéshozoit
modszertani ajanlasokkal, kiilondsen az energiaegyensuly

két alkotojanak — a taplalkozasnak és a testedzésnek — témai-
ban, amely rendszeresen 2—3 hetente hirlevél forméjaban jut
el a csapatkapitanyoknak.

A fogadalmak sorsa gyakran kudarc, ha magara marad az
elszant probalkozo. Az elmult évek versenyei bizonyitottak,
hogy csapatban KOZOSEN-KONNY EBB az életmodvaltas.
Csapat, ahol kozos a cél, ahol fiatalok és idésebbek, véko-
nyak és teltek, hat honap alatt megvaltoznak. Fiirgébbek,
edzettebbek, vidamabbak lesznek, valodi kdzosségé alakul-
nak. Az értékes dijak mellett ez a valodi nyeremény! Aki
egyszer megtapasztalja, tobbé nem kételkedik benne.

Kérdések esetén forduljon az Orszagos Egészségfejlesztési
Intézet munkatarsaihoz:

Rab Eva vagy Monspart Sarolta, telefon.: 428-8226;

Galgoczi Dora és Kerek Judit telefon: 428-8249,

vagy a csapatverseny@oefi.antsz.hu e-mailcimen
(www.emegy.hu vagy www.oefi.hu)

Az ¢életmodvaltd verseny idérendje:

A verseny meghirdetése: 2009. marcius 4. sajtotajékoztato,
»Sajto-nyilvanos kampanynyité mérlegelés”, orszagos média
kampany

A jelentkezések fogadasa: 2009. marcius 16.

A verseny idotartama: 2009. aprilis 6—oktober 15.

Kezdo meérlegeles, kérdoivek kitoltése: 2009. éaprilis 6—
17.

Végso mérlegelés, értékeld kérdoivek kitoltése: 2009. ok-
tober 5-15.

Eredményhirdetés, orszagos sajtotdjékoztato, zaroiinnep-
ség: 2009. oktober 29.

Egészségbarat szemléletet kdzvetiteni nem is lehetne hite-
lesebben, mint életmodvalté versenyiink felhivasanak tovab-
bitasaval. Kérjiikk, amennyiben mddjaban all, sziveskedjen
elkiildeni ezt a levelet e-mailben vagy postai uton minden,
Onnel kapcsolatban 4116 vallalat képviseldjének.

GYIK

Mi a verseny célja, az hogy mennyit fogy a csapat, vagy hogy
mennyivel lesz fittebb?

A verseny célja a csapattagok, ezaltal a csapat fittsé-
gi indexének ndvelése a verseny végére, amely részben az

‘ ‘ 2009-1-2 szam VEGLEGES.indd 49

Egészségfejlesztés, L. évfolyam, 2009. 1-2. szém 49

@ 2009.05. 18. 22:53:39 ‘ ‘



L T T ®

FELHIVAS

edzettségi allapot novelésébdl, illetve a teststilycsokkentés-
bdl all. A kettd — valamint az életkor és a nem — egyiitt adja,
egy matematikai képlet alapjan a fittségi indexet.

Milyen segitséget kapnak a csapat tagjai
a féléves verseny soran a rendezOktol?

a) Két-haromhetente e-mailben hirlevelet kap a csapatkapi-
tany, amelyet tovabbit a csapat tagjainak: aktualis tudniva-
16krdl, az életmodvaltassal kapcsolatos szakanyagokrol, a ta-
mogatok {izeneteibdl, egyes sportrendezvényekrol részvételi
lehet6séggel, stb.

b) A versenyzoknek a félév folyaman a rendezéség az OM
Sport Szakallamtitkarsag segitségével heti egy alkalommal,
ingyenes, k6z0s sportolasi lehetdséget biztosit a févarosban
a Margitszigeten és a — kés6bb megadott — megyeszékhelye-
ken, els6dlegesen gyaloglas, futas és Nordic Walking sport-
agakban szakember vezetésével.

Hol torténik a mérlegelés?

A meérlegelés helyszine: budapesti munkahelyeknek a Mar-
gitszigeti Atlétikai Centrum (régi Uttord Stadion, Margitszi-
get), nem févarosiakat pedig az adott megyeszékhelyen, illet-
ve nagyobb varosokban (a jelentkezok szamanak fiiggvényé-
ben) a Magyar Szabadiddsport Szovetség helyi munkatarsai
fogjak mérlegelni. Kapcsolat a csapatvezeton keresztiil még
az aprilisi mérlegelés el6tt telefonon és e-mailen lesz lehetsé-
ges. Valosziniileg a husvét utani héten lesz mérlegelés, a f6-
varosban 4., 15-16—17. napok koziil lehet majd valasztani.

Mibdl all a mérlegelés?

A mérlegelés a teststly, a testmagassag, a derék és a csipd
korfogatanak mérésébdl, testtomeg-index szamitasbol, a
testzsirszazalék meghatarozasabol, egy finn, 2 kilométeres
gyaloglotesztbdl, illetve egy kérddiv kitoltésébal all.
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Betegen, héemelkedéssel vagy lazzal nincs mérlegelés!
Az egészség a legfontosabb!

Mi az a finn gyalogloteszt?

Sportpalyan 2 kilométeres (atlétika palyan 5 kor) gyaloglas-
rél van szo, melynek végén pulzusmérést végziink, illetve a
gyaloglasi id6t regisztraljuk. A teszt els6sorban a keringési-
légzési fittséget méri. Tobb éve, rendszeresen alloképességi
sportot 1iz6 csapattagok Cooper-tesztet futhatnak.

Mi az a Cooper-teszt?

A Cooper-teszt kivalo lehet fittségi allapotunk ellenérzésé-
re. Fontos, hogy el6képzettség sziikséges hozza (rendszeres
alloképességi sport tizése). A Cooper-teszt 1ényege, hogy
12 perc alatt a — pillanatnyi allapotnak megfelelé — lehetd
leghosszabb tavot kell teljesiteni — jelen esetben futassal.

Milyen ruhazat sziikséges a mérlegeléshez?

A mérlegelés gyaloglas részéhez sportcipd, valamint a spor-tos,
kényelmes ruhazat (nadrag), sportcipd hasznalata ajanlott.

Milyen adatokat kell a jelentkez6knek
megadniuk?

A mérési lap kitoltésekor az alabbi adatokat kell megadni:
név, csapatnév, nem, életkor, illetve hogy szed-e vérnyomas-
csokkentdt a résztvevo.

Mennyi a nevezési dij?

Nevezési dij nincs, illetve annyi, hogy a résztvevd csapatta-
gokat a munkaltato elengedi munkaidében a kezd6 és zaro
mérlegelésre, ha sziikséges, a kozlekedési koltséget is bizto-
sitja. Ez altalaban fél napnal nem tobb.
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