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A Kistérségi Egyeslilet a Kulturdlt Szabadid8 Eltditéséért 2 napos rendezvényére Kkeriilt sor
Plispdkladanyban a Bajcsy u. 3-5. szdm alatt, a ,Taplaikozds és mozgas” cim(i TOP-7.1.1-16-H-
ESZA-2019-01098 azonositd szami projekt megvaldsitdsaval. A rendezvényen résztvevdk
fétszama 201 f§ alkalmanként. A rendezvényrdl a helyi televizié is készitett felvételt, riportot.

2022. oktober 17-én az alabbi programelemeket valésitottuk meg:

1. Tapialkozastudomanyi szakember - dietetikus interaktiv Power Pointos bemutatdjan
ismerkedtek meg a résztvevlk az egészséges életmdd fogalmaval, dsszetevSivel, helyes
taplalkozasi szokasokkal.

2. Er6emeld sportolék bemutatdjan vehettek részt a jelenlév8k, ahol nemcsak szemlélték az
eszkozoket és a sportoldkat, hanem lehet8ségiik nyilt az eszkdzdket kiprébélni, haszndlatukat
megismerni. Az ilyen bemutatdknak az az elénye, hogy az atlagos hétkdznapi embertdl tavol
allo edzés forma kézzelfoghatova és népszeriibbé valik.

3. Egészséges ételek - reformkonyha ~ késtoldja

A résztvevbk megkdstolhattak az aldbbi alapanyagokbdl késziilt egészséges reform ételeket:
gylimolcssalata (banan, G8szibarack, narancs, aima, sz8l6, mandarin, granatalma), névényi
joghurtok, zabbdl készilt ételek, sargarépa, zeller, céklalé, cukkinib8l késziilt krém, uborka,
saldta, z6ldséglevek, CH-csékkentett lisztbdl és zabliszth8l késziilt ételek, csirkemell

2022. oktéber 18-an az alabbi programelemeket valésitottuk meg:

1. Ténc és sportbemutaté - mazsorett bemutaté gazdagitotta a kétnapos tapidlkozds és mozgds
rendezvénylinket ezzel is célunk volt népszer(siteni azt, hogy a mozgds valjon mindennapi
életlink részevé,

2. Er6emeld/fitnesz edz8 - Katus Attila bemutatdja rendkivil nagy népszerliségnek drvendett a
sokak altal ismert aerobik vildgbajnok és fitnesz edz8. Az egydrds bemutatéval kézelebb hozta
a mindennapos mozgds pozitiv éiményét, valamint interaktlv el6adasaval és életméd
tanacsadasdval népszerlsitette a taplalkozas és mozgas rendezvényiink f§ gondolatét.

3. Allapotfelmérés programon vérnyomds, vércukor, véroxigén és testsily és testmagassag
mérésre kerllt sor. Hogyan fiigg 6ssze az egészséges taplalkozds és rendszeres testmozgas,
hogyan befolydsoljdk testsulyunkat, vérnyomésunkat, vércukorszintiinket? - kérdésekre
vildgitott ra az allapotfelmérés. Pozitiv élmény volt, hogy akik részt vettek az
allapotfelmérésen, szinte valamennyien ,normalis” értékhatdron belill tudhattdk a fenti
paramétereket.

4. Egészséges taplalkozast és sportot népszer(isité foglalkozdson vehettek részt a jelenlévék,
ahol lehet8ségiik volt egészségtotd, sporttotd kitdltésére, Taplalékpiramist, montdzst
készitettek egészséges ételekbdl. Sor keriit gylimélcsfaragdsra és kiilonféle szinezék
kifestésére is.
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A rendezvény rendkivil szines programelemeket tartalmazott, a résztvevdk jél érezték
magukat.

Plspdkladany, 2022. oktdéber 28,




