Csak menni kell, csak tenni kell...

Mi az, amit szinte mindenki végezhet, és rendszégesetén noveli az akaréteoldja a
stresszt, segit a sziv- és érrendszeri betegsagaligas vérnyomas me@eésében, az idealis
testtomeg meiyzéseben, javitja a testtartast, j0 kdzerzetebsbiztés akar j0 csaladi, barati
esemény is lehet. Ez nem mas, mint a mozgas ék aaltazatos formai.

Ennyi jotékony hatds mellett az emberek tobbség@msanégis nagyon keveset mozog. A
legfrissebb hazai felmérés szerint a lakossagnaknesn fele tébbnyire Ul vagy all a munkéja
soran. Nemcsak a munkatevékenységhez kapcsolodés keozgas, hanem a szabébieh
veégzett, kifejezetten sport jellegestmozgas is ritka. A lakossag kétharmada (67éth n
sportol még napi 10 percet sem. ,Nincérg sok a munkam, allanddan faradt vagyok, minek
szenvedjek, elég nekem az otthoni rohangalas, ogokfén fitness terembe jarni.” Es még
sorolhatnank az ellenérveket. Persze valahol miidamdja, hogy ezek csak egyséer
kifogasok. J6 hir, hogy a rendszeres gyaloglas kaggkparozas is igazoltan egészsegved
hatdsu. Sajnos a felmérés szerint itt is tobb @gk$, mint a gyakorlati megvalositas, hiszen a
felnéttek 60%-a egyaltalan nem kerékparozik és a lakpfda kevesebbet gyalogol naponta,
mint fél 6ra. A gyermekeknek és sergkitek naponta legalabb 60 perc kdzepes intenzitasu
testmozgasra van szukséguk. Tovabbi jotékony hreltdsis az egészségre a hosszabb
idétartamu testedzédA fiatalok hétkdznapjaik jelefis részét az iskoldban Ulve toltik és
szabadidejuk nagy részét tévé-, videbnézés, szgdpiaés, internetezés teszi ki, amely
szintén U6 tevékenység. Altalaban az eurdpai gyermekek @ki&rnaponta 6-8 érat llve
toltenek.

A szerencsi gyerekek a GYERE(Gyermekek Egészsége Program) keretében minden
foglalkozas végén rovid, kedvcsinalé mozgasgyakakk is végeznek, hiszen az egészséges
életmdédnak a taplalkozas mellett a mozgas is etdrgetlen része. A Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a GYERProgram keretében az aprilist most a mozgasnattedzés
meghivott egy négyszeres proéi vkolvivo vilagbajnokot, Mil6 Vikit, hogy mozgassaeg a
kicsiket és nagyokat egyarant minden évodabankédaisan. Vigyazz, kész rajt aprilis 21.,
25., 26.!

Tovabbi informacié a programrdl az Interneten tedéb: http://mdosz.hu/gyere-program-

szerencs



