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Szakmai beszimold

Az Ercsi Jarobeteg-szakellato Egészségiigyi K6zpont K6zhaszni Nonprofit Kft - a ,,Nem
kézponti fenntartasu Egészségfejlesztési Iroddk tAmogatdsa™ elnevezésli, az Emberi Er6forras
Tamogataskezel§ altal kezelt eléirdnyzat terhére az Ercsi Egészségfejlesztési Troda 2017, évi
miikddtetésére EFIT-17-0024 azonositoval pénziigyi forrist biztosit. A palyazat a TAMOP
6.1.2/11/3-2012-0070 azonosité szamu palyazat un. fenntartdsi idészakanak pénziigyi
forrésait biztositotta. Igy lehetévé valt a kovetkezd programok megvalositasa.

I. Rendszeres, életvitelszeriien megjelend testmozgist dsztonzd kiozisségi programok
szervezeése, lebonyolitdsa:

ﬁs;a’s

Célcsoport: Martonvasari jaras lakossiga

Megvaldsitis idopontja és helyszinei: heti rendszerességgel 45 perc, Ercsi,
Baczak¢ Péter Varosi Sportcsarnok €s Tanuszoda

Megvaldsitott alkalmak szdma: 48 alkalom

Megvaldsitasba bevont szakember: 1 16 Uiszasoktatd, mozgasfejleszto és
rehabiliticios szakember

A program eszkozigénye: Polifoam tszddeszka, Polifoam sulyzdok, Polifoam 6v
A program szakmai célja: A foglalkozasokon a résztvevok egészségmegdrz6-, és
fejleszté mozgasformakkal ismerkedhetnek meg a vizben.

Tematika:

o Melluszds kartempo (5 alkalom)

uszodai lét szabdlyainak az ismertetése — biztonsdg az uszoddban
vizhez szoktatd gyakorilatok

vizen siklds gyakorlatai eszkizzel, eszkiz nélkiil

melluszds kartempd ismertetése, gyakorldsa szdrazon

légvétel ismertetése, gyakorldsa szdrazon

légvétel gyakorldsa vizben

melluszas kartempo technika gyakorlds vizben segédeszkozokkel
melliszas kartempé technika gyakorlds vizben segédeszkoz nélkiil
egyéni hibajavitds, ismétlés: hatiszds
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o Melliszds labtempd (5 alkalom)
o vizhez szoktatd gyakorlatok
o vizen siklds gyakorlatai eszkdzzel, eszkiz nélkiil



o melliszds Idbtempd ismertetése, gyakoridsa szdrazon

o melliszds labtempd technika gyakorlds vizhen segédeszkozzel

o melluszds ldbtempé technika gyakorlds vizben segédeszkoz nélkiil,
egyéni hibajavitds

o ismétlés: melluszds kartempd technika gyakorlds vizben
segédeszkozokkel

o ismétlés: melliszds kartempo6 technika gyakorlds vizben segédeszkiz
nélkiil, egyéni hibajavitds, ismétlés: hatuszds

o Melliszas (5 alkalom)

o vizhez szoktaté gyakorlatok

o vizen sikl4s gyakorlatai eszk6zzel, eszkoz nélkiil

o ismétlés: légvétel gyakorlasa vizben

o ismétlés: melliiszas kartempo technika gyakorlds vizben segédeszkéz
o egyéni hibajavits

o ismétlés: melltiszas 1abtempo technika gyakorlas vizben segédeszk6z
nélkiil

egyéni hibajavitas

melliiszés kar- és labtemp6 egyiittesen — technika tanitas, gyakorlas
egyéni hibajavits

ismétlés: hatiszas
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o Melliszas (3 alkalom)
o vizhez szoktatd gyakorlatok
o vizen sikl4s gyakorlatai eszkdzzel, eszkdz nélkiil
o ismétlés: 1égvétel gyakorlasa vizben
o ismétlés: melluszas kartempé technika gyakorlds vizben segédeszkoz

nélkiil

o egyéni hibajavitas

o ismétlés: melliiszas labtemp6 technika gyakorlas vizben segédeszkoz
nélkiil

o ismétlés: melliszds kar- és labtempo egyiittesen — technika tanitas,

o gyakorlas

o melliszas kiilonbozo 14b- és kartempd illetve kiilonbdzd 1égvétel

o kombinaciokkal

o ismétlés: hatlszas
Megvaldsulds: Az tszédsnemeket részekre bontva, t6bbszor atismételték, hogy a megtanult
technika automatizalédjon. Megtanulhattak azt is a résztvevék, hogyan hozzik fel vizbe esett
targyaikat. A tagok arrél szamoltak be, hogy derékfajasuk elmult, vagy csokkent, hatizmaik
nem fesziilnek, 8sszességében nagyon kellemesen érezték magukat. Szakmailag elmondhato,
hogy javult a résztvevok vizérzékelése, javult a technikéjuk, iziileti mozgéshataraik
kitagultak.



Vizi gimnasztika

o Célesoport: Martonvasdri jaras lakossaga

o Megvaldsitds idbpontja és helyszinei: heti rendszerességgel 45 perc, Ercsi,
Baczako Péter Varosi Sportcsarnok és Tanuszoda

o Alkalmak szdma: 48 alkalom

o Megvaldsitisba bevont szakember: 1 6 Gszasoktatd, mozgasfejleszto €s
rehabilitacids szakember

o Eszkozigény: Polifoam uszédeszka, Polifoam sulyzok, Polifoam 6v, ,,vizi nudli”

o A program szakmai célja: a foglalkozasokon a résztvevok egészségmegdrzé-, €s
fejleszté mozgasformakkal ismerkedhetnek meg a vizben. Cél a kiilonb6z6
mozgésszervi betegségek megel8zése, ill. a mar kialakult betegségek javitdsa.

o Tematika:

o

Eré- dlloképesség fejlesztés (2 alkalom)

- uszodai 1ét szabalyainak az ismertetése — biztonsag az uszoddban
- vizhez szoktaté gyakorlatok

- jaras-, futas gyakorlatai vizben

- Svvel végzett gyakorlatok

- vizi silyzéval végzett gyakorlatok

Nytjté-, lazito vizi gimnasztika 1. (2 alkalom)

- vizhez szoktat6 gyakorlatok

- jaras-, futds gyakorlatai vizben

- nynjto-, lazité gyakorlatok a medence falanal

- ny1jto-, lazité gyakorlatok a medence 1épesdjénél
- ny0jto-, lazitd gyakorlatok tars segitségével

All6képesség fejlesztés 1. (2 alkalom)

- vizhez szoktat6 gyakorlatok

- jaro-, futd-, szskdeld gyakorlatok vizben
- gyakorlatok eszkdzzel (,,vizi nudli”)

Altaldnos eréfejlesztés (2 alkalom)

- vizhez szoktaté gyakorlatok

- jaras-, futds gyakorlatai vizben

- erdfejlesztd gyakorlatok eszk6zhasznélattal (vizi sulyzo6, 6lomszalag, &v)
- nyujto-, lazitd gyakorlatok

Mozgaskoordinicio fejlesztés (2 alkalom)

- vizhez szoktat6 gyakorlatok

- killénbozd iranyokba végzett jaro-, futd gyakorlatok
- egyensilyi gyakorlatok

- egyéni- és tarssal végzett gyakorlatok
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o Gerinctorna (8 alkalom)
- kiemelten azoknak az izmoknak a nyujtisa s er0sitése, amelyek a testtartas
megtartdsaban javitasdban vesznek részt
- mély hatizmok, hasizmok, farizmok, ¢sipd horpasz izom, combhajlito,
combfeszitd, valamint a combkézelitd, tavolité izmok nyujtasa és erdsitése
- eszkdzhaszndlattal (,,vizi nudli”) és eszkdzhasznalat nélkiil végzett
gyakorlatok
- 1égz6 gyakorlatok

Megvalosulds:

Els6ként az 4lloképesség megtartdsa és fejlesztése, a gerincoszlop nyijtisa, az izlleti
mozgashatérok fejlesztése volt a cél. A késdbbiekben a vizi gimnasztika mellett specialis
gyogy szd feladatsorokat is tanultak és gyakoroltak. A kiemelt fejjel torténd melliszas lett a
kedvenc uszdsnem. Elfordult, hogy a foglalkozas hatdséara felment egy résztvevd
vérnyomasa, 6 a késdbbickben csokkentett terheléssel dolgozott. Nagyon dsszetartd csapat
alakult a résztvevkbsl, akik az edzések elétt, ill. utana is szivesen beszélgettek egymassal,
egy résziik egylitt ment pl. nyaralni is.

Gyogytorna

O
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Célcsoport: Martonvasdri jaras lakossaga
Megvaldsitds idSpontja és helyszine: hetente 2x 60 perc, Ercsi Egészségtigyi Kozpont
Gybgytorna terme és Ercsi Szocidlis Szolgdlat Id8sek Napkozije
Alkalmak szdma: 96 alkalom
Megvaldsitdsba bevont szakember: 1 6 gy6gytornisz
Eszkézigény: kezelbhelyiség, labda, fitball
A program szakmai célja, tematikdja: 45 perces gyogytorna foglalkozas
megszervezése a szakma szabélyai szerint a fokozatossag elvét betartva. A
gydgytorndsz a tornaterem meglévd eszkdzeit hasznalja munkéjahoz.
Tematika:
Alkalmazott fizioterapids eljarasok:
o egyensulyfejleszt6 gyakorlatok
koordinaci6s gyakorlatok
iziileti mozgasterjedelem megtarté és fokozé mobilizacios gyakorlatok
izomerdt fokozé gyakorlatok
tartasjavitd gyogytorna
tiinet specifikus fizioterapia
funkcionalis fejlesztés
fizikalis terhelhetdség novelése
izomténus normalizalas
o légzés-és keringésjavitd gydgytorna
Megvaldsulds:
A heti 2 alkalommal 45 perces foglalkozasokat két helyszinen, a szakmai szabalyainak
betartasaval végezte a gyogytornasz. A feladatokat személyenként diagnézis
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felallitasaval, fizikalis allapot felmérést kévetden, személyre szabva hatarozta meg, a
fokozatossag elvének betartasaval.

Piloxing

Célcsoport: Martonviésari jaras lakossaga

Megvalositis idipontja és helyszine: havonta 2x 60 perc, Baczak6 Péter Vérosi
Sportcsarnok tornaterme

Alkalmak szdma: 48 alkalom

Megvalositisba bevont szakember: 1 16 Piloxing edzé

A program szakmai célja, tematikdja: 60 perc fitnesz program kifejezetten néknek
fejlesztve, amiben keverednek a pilates, a boksz, és a tdnc f6bb elemei.

Megvaldsulds: Az edzés magaba foglalja a stllyal ellatott kesztyiik hasznalatat, amely
segiti az izmok hatékonyabb terhelését, feszesebbé teszi a mozdulatokat ezzel névelve
az edzés intenzitasat. Az drdkon részt vettek olyanok, akik fogyas céljaval mentek,
voltak, akik er6sddni, szalkdsodni szerettek volna, volt, aki az tilémunkajabol
kifolydlag egy intenziv, 4tmozgatd orn szeretett volna részt venni. Legt&bben, akik
rendszeresen jartak piloxing edzésekre, nagy utat tettek meg a céljaikért, mert 6rardl-
orara lathaté volt a fejlédés, a pozitiv valtozas.

II. Rendszeres, életvitelszeriien megjelend egészséges taplilkozast dsztinzé kizosségi
programok szervezése, lebonyolitasa

Fozoiskola
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Célesoport: Martonvasdri jaras lakossaga

Megvaldsitds idépontja és helyszinei: havi rendszerességgel, E6tvos J. Altalanos
Iskola Tankonyha

Alkalmak szama: 12

Megvaldsitdsba bevont szakember: 1 16 diétas szakacs és az EFI munkatarsai

A program eszhkdzigénye: tankonyha, konyhai felszereléssel, alapanyagok a f6zéshez,
szamologép, papir-irdszer

A program szakmai tartalma, tematika: Olaszorszagi régiok 3 alkalommal,
gluténmentes ételek, hiisvéti ételek, epekiméld, cukorbeteg, szivbarat, ételek Hszi
alapanyagokbol, adventi késziilédés ételei, karacsonyi vendégvéras egészséges ételel
Megvalésulds: az alkalmanként 4 6rdban megrendezett program igen nagy
népszeriiségnek rvendett, az olasz alkalmak voltak a legnagyobb létszamuak. Az
ételek receptjeit irdsban megkaptak a résztvevok, sokszor jelezték, hogy otthon is
elkészitették a csaladtagok nagy 6romére. A résztvevdk nagyon varjék a folytatast.



Kuktaképzd

o

Célcsopert: Ercsi Eotvos Jozsef Altalanos Iskola felsé tagozatos tanuléi, szakkor
keretében

Megvalositis idépontja és helyszinei: havonta kétszer, Ercsi, Eotvos J. Altalanos
Iskola Tankonyha

Alkalmak szama: 25

Megvaldsitisba bevont szakember: 1 £6 diétas szakécs, és az EFI munkatérsai

A program eszkozigénye: tankonyha, konyhai felszereléssel, alapanyagok a f6zéshez,
szamologép, papir-irdszer

A program szakmai tartalma: szakkor keretében az altalanos iskola 5. osztalyaiban
tortént, tanaruk és az EFI munkatarsak feliigyelete és iranyitisa mellett, megfelelve
igy az ide vonatkozo tdrvényi elbirasoknak. A program igen népszerii, a mellékelt
fotok egyikén latszik is, hogy az iskola igazgatja is nagy tAmogatdja a programnak,
az ételkészitésben tobb alkalommal maga is részt vett.

Tematika:
o Fézés alapjainak ismertetése, interaktiv formaban. Jatékos ismerkedés az
élelmi anyagokkal.

o Egészséges taplilkozas alapjainak megismerése, tdplalkozasi piramis.

Egészséges alapanyagok, egészséges ételkészitési technikak.

Taplalkozassal 6sszefliggd betegségek gyerekszemmel, ismeretek felmérése,

bvitése.

Baleset- és tlizvédelmi alapok a konyhaban. Mire figyeljlink f6zés soran?

Konyhai eszk6z6k megismerése

Receptek megismerése, hogyan kezdjiink neki a konyhai munkénak?

Unnepi menti: a hiisvéti (innepkér

Mire figyeljiink, ha elmegyiink a boltba vasarolni?

Etelek tarolasa, el6forduld veszélyek

Kiil6nbozd népek jellemzo ételei

Etelkészitési technologisk

Talalas, diszités, terités

Miért fontos, hogy kozosen étkezzen a csalad?

Unnepi menii: kar4csony, szilveszter

Ismétlés, a tanultak 6sszefoglaldsa

Szeptember, 0 csapat, ismerkedés egymassal, a tankonyhéval

Baleset- és tlzvédelmi alapok a konyhaban. Mire figyeljiink f6zés soran?

Fézés alapjainak ismertetése, interakt{v formaban. Jatékos ismerkedés az

¢lelmi anyagokkal.

Egészséges taplalkozas alapjainak megismerése, taplalkozasi piramis.

Egészséges alapanyagok, cgészséges ételkészitési technikék.

o Téplalkozassal 6sszefliggh betegségek gyerekszemmel, ismeretek felmeérése,
bovitése.

o Egészséges Reggelik.

o Egészséges ebédek.

o 0O
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o Egészséges vacsorak

o Megvaldsitis: A résztvev 5t6dik osztdlyos tanuldk szakkdr keretében vettek
részt a jelentkezések és tanarnéjikk kivalasztdsa alapjdn. Tavasszal és dsszel
valtottak egymast a csoportok, és a beszélgetéseket kdvetéen kénnyen
elkészithetd recepteket készitettek el a gyerekek a tandrnével, és az EFI
munkatarsai segitségével. A hénapok sordn megtanultak a gyerekek a
konyhaban biztonsdgosan, magabiztosan mozogni, az eszkdzoket hasznalni.
Hazavitték a recepteket, otthon t&bben elkészitették csaladjuknak. Nagyon
nagy varakozassal késziiltek a foglalkozdsokra, biiszkék voltak a sajat €s
tarsaik eredményeire. A tandmé beszamolasa szerint tiljelentkezés volt a
szakkorre, Az iskola etnikai 8sszetételébol adédoan a tanuldk kb. 50%-a a
roma lakossagbol keriilt ki, igy a program kapcsan megval6sulhatnak az
esélyegyenldségi torekvések.

Testsulykontroll klub csoportos foglalkozds

o Célcsoport: Martonvasari jaras lakossaga

o Megvaldsitds idopontia és helyszinei: havi rendszerességgel, Ercsi Egészségligyi
Kozpont II. emeleti Targyalo, E6tvos J. Altalénos Iskola Tankonyha

o Alkalmak szama: 12

o Megvaldsitdsba bevont szakember: 1 {6 szakértd (dietetikus), az EF1 munkatarsai

o A program eszkizigénye: szamologép, papir-iroszer, centiméter szalag, testanalizald
mérleg, vérnyomasmérd, magassagmérd, projektor, laptop, konyhai eszk&zk,
vércukormérd késziilék és tesztesik, fozés alapanyagai

o Tematika, a program szakmai tartalma:

o 1. alkalom: Résztvev6k megismerése, adataik felvétele (személyes adatok,
vérnyomas, testmagasség, testsily, BMI, has-, derék-, csipd korfogat mérése,
vércukormérés), elérendd célok megfogalmazasa.

o 2. alkalom: Tilsuly hosszi tava veszélyeinek ismertetése, cgészséges
taplalkozas megfogalmazasa, beilleszthet6sége a mindennapokba. Rendszeres
testmozgas jelentdsége, kivitelezésének lehetoségei.

o 3. alkalom: Energiat szolgaltatd tdpanyagaink. Eteleink kalériaértéke, mibdl
mennyit egyiink? Mire figyeljiink vasarlaskor? Elelmiszercimkék értelmezése.

o 4. alkalom: RésztvevSk mérése (vérnyomds, testmagassag, testsily, BMI, has-,
derék-, csipb kérfogat mérése, vércukormérés), felmeriilt problémak
megbeszélése, Gjabb feladatok megfogalmazdsa.

o 5-6. alkalom: Etelkészités a gyakorlatban. A helyi 4ltalanos iskola
tankonyhdjan.

o 7.alkalom: Résztvevék mérése (vémyomas, testmagassag, teststly, BMI, has-,
derék-, csipd korfogat mérése, vércukormérés), elért eredmények
megbeszélése.

o Megvaldsulds: Két csoportban, egy tavaszi és egy 6szi csoportban zajlottak a
foglalkozasok 2x6 alkalommal, alkalmanként 4 6ra idétartamban. Mivel a tavaszi



csoportban inkabb a hétvégi idépontra volt igény, ezért a késébbickben tobb id6t
t5ltsttek a tankonyhdn a résztvevok, igy az elmélet mellett, nagyobb hangsuly
keriilhetett a gyakorlati megvalositasra. Az elméleti megbeszélések utin minden
alkalommal sor keriilt energia-, zsir és/vagy szénhidritszegény ételek elkészitésére.

Egyéni diétds tandcsadds

o Célcsoport: Martonvasari jaras lakossaga

o Megvaldsitds idGpontja és helyszinei: folyamatosan, idGpont egyeztetést kdvetéen az
Ercsi Egészségfejlesziési Irodaban.

o Megvalositisba bevont szakember: 1 10 dietetikus, aki EFI munkatérs

o A program eszkdzigénye: szamologép, nyomtatd, papir-irészer, centimeter szalag,
testanalizalé mérleg, vérnyomasmérd, magassdgméré, laptop, jelenléti iv, az EFI iroda
felszerelése.

o Tematika, a program szakmai tartalma: Szikkség esetén kontroll id6pont egyeztetése.
A klienseket a héziorvos, vagy leggyakrabban belgy6gyész, reumatologus, ill.
nbgy6gyasz szakorvos irdnyitotta az egészségfejlesztési iroddba. A tanacsadas
idétartama kb. 60 perc volt, a kontroll 15-30 perc.

o Megvaldsulds: Az eldre egyeztetett id6pontban a kliens taplalkozasi anamnézisének

felvétele tortént, taplalkozasi tanacsokkal valé ellatésa, végiil irdsos anyag dtaddsa.

III. Betegklubok miikidtetése legalabb sziv- és érrendszeri, diabetes témakirben
Sziv- és rrendszeri betegségekkel foglalkozd betegklub

o Célcsoport: Martonviasari jaras lakossiga

o Megvaldsitis iddpontia és helyszinei: havonta egy alkalom, 3 éra id6tartamban,
véltott helyszineken, Gyurdn, és Tordason Miivelddési Hazban

o Alkalmak szdma: 12

o Megvaldsitisba bevont szakember: 1 6 belgyogyész-héziorvos, meghivott elbadok

o A program eszkizigénye: Eszkozoket a partner biztosit hozzd (EKG, Holter,
vérnyomasmérd, vércukormérd, koleszterinmérd).

o Tematika, a program szakmai tartalma: J6 id6 esetén a résztvevok fizikai allapotatol
fiiggben séta, gyaloglas, vagy futés, elbtte és utdna vérnyomas &s pulzus mérése, 10SsZ
id8 esetén nyugalmi EKG mérés, ill. meghivott szakemberek el6adasai hangzottak el
relevans témakban.

o Tematika:

o Januar; Tordas, Februdr: Gytur6- Eldadas a viz szerepérdl, pulzus-,
vérnyomasmérések, Tai chi torna tanulasa.

o Marcius: Tordas, Aprilis: Gytré- Eléadés a mozgés szerepérol, fontossagardl,
pulzus-, vérnyoméasmérés, beszélgetés, végill torna.
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o Majus: Tordas, Jinius: Gyuré — Eléadas az egészséges taplalkozas szerepérdl,
beszélgetés az Okostanyérrol. Pulzus-, és vérnyomasmérés, Tai chi.
o Julius: Tordas: szlirdvizsgalatok: pulzus, vércukor, koleszterin, vérnyomas.
Uténa torna
o Augusztus: Gyurd- Sziir6vizsgalatok: pulzus, vércukor, koleszierin,
vérnyomas, majd részvétel a ,,Bringagyuré” kerékpdrozason.
o Szeptember: Tordas- meghivott eléadéval beszélgettek az id6seket érintd
egészségligyi problémaékrol.
o Oktéber: Gytrd, November: Tordas- cldadas a hiigysav rizikofaktor
szerepérSl, majd pulzus-, vérnyomasmérés, végen torna.
o December: Meghivott eldadéval beszélgetés az idGseket érintd egészségligyi
problémakrol.
Megvalésulds: Minden alkalommal érdeklédéssel, lelkesedéssel érkeztek a
résztvevok.

Diabetes klub

o O 0 0 O

Célcsoport: Martonvaséri jaras lakossaga

Megvaldsitds idGpontja és helyszinei: havonta kétszer, Martonvasaron €s Baracskan
Alkalmak szama: 24

Megvaldsitdsba bevont szakemberek: 1 £6 belgy6gydsz-haziorvos, meghivott eléadok
A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkiz igénye: CéL hogy segitse a
cukorbeteget a lehetd legjobb szintli életminéség kialakitasaban. Pszichés timogatas
nyujtisa a betegséggel, betegségtudattal valé megkiizdésben. Informacié nytjtasa a
betegségrdl, kezelésérdl, szovodményekrsl. Tapasztalatcsere lehetdségeének
biztositasa. Egészségligyi szakemberrel tSrténd kommunikacié hatékonysdganak
javitasa.

Megvalosulds: A diabétesz klub 2017-ben a 2016-0s évhez hasonldan miikdott. A
résztvevék szama novekedett. a betegek testsulya Ssszességében véve csokkent,
vércukor 4tlaguk javult. Emellett a vérnyomas ingadozasok gyakorlatilag megsziintek.
A betegséghez, egészséghez vald hozzaallasuk lényegesen atértékelddott.

IV. Az iddsck kozisségben tartasat, szellemi és fizikai aktivitasuk megérzéseét,
fejlesztését ¢€lzé programok

Iddsek kizdsségben tartdsa

O
O

Célcsoport: Martonvasdri jaras lakossaga

Megvaldsitds idépontja és helyszinei: havi rendszerességgel, 3 6ra iddtartamban,
Baracska, orvosi rendelében.

Alkalmak szdma: 12

Megvaldsitisba bevont szakemberek: 1 £6 haziorvos, és meghivott szakemberek



o A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkiz igénye: Az id6s lakosok egészségi-,
és életmodbeli probléméinak feltarasa, megbeszélése, megoldasok keresése.

o Tematika: foglalkoztak a kardiovascularis betegségek életmdd terapidjaval, az
alvaszavarokkal, lelki egyensulyunk megtartdsaval, életcélok keresésével,
onértékeléssel, a depresszio, szorongés szerepével idéskorban, csalddban, €s
egyediillétben, ill. konfliktuskezelés mddjaival, a hédzastérs elvesztése uténi,
tarsadalomba valé visszailleszkedési problémakkal!

o Megvaldsulds: 4-5 fovel indult a foglalkozas, és év kozepére mar 10 £o feletti
1étszammal biiszkélkedhettiink. Fé szempontom volt a pszichoszomatikus betegségek
csdkkentése, j6 kozosség, j6 hangulat kialakitdsa, s a lelki egészség Ovdasa, fejlesztése.

V. Szintér specifikus egészségfejlesztési programok megvaldsitasa

V.1. Sportnap

o Célcsoport: Ercsi véaros lakossaga

o Megvaldsitds iddpontja és helyszinei: 2017. méajus 20-an keriilt sor az Ercsi Sportnap
megrendezésére. Harom f& helyszinen, a Csénakhdzban, a Vérosi Sportcsarnokban, ¢s
a Kis-Dunén folytak az események.

o A program szakmai tartalma, tematikdja:

o Baczaké Péter Virosi Sportesarnok:

© Nagy csarnok:

o 9:00 Gyerek kézilabda
o 9:45 Asszony foci

o 10:30 U7 foci

o 11:15 Ul1 foci

o 11:50 Amat6r felnétt foci
O

o Kis Tornaterem:

o 9:00 Asszonytorna

o 9:45 Gyerekjoga

o 10:30 Felnétt j6ga

o Tanuszoda:

o 9:00 0-2 éveseknek babatiszas
o 9:45 3 évesek 0szés

o 11:30 Felndtt gerinctorna
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¢ Iskola Udvar Dalia Csaba:

o 9:00 oratol kerékparos ligyességi verseny és KRESZ toto
o 10:00 o6ratol boksz bemutatd (a gyermek iigyességi versennyel egy idében)
o Csoénakhaz udvaran:

o 9:00 ¢s0cso, ping-pong gyakorlas

o 10.00 csocso, ping-pong bajnoksag

o 11.00 ¢socso, ping-pong bajnoksag II.

o 12.00 Joga Barabas Katival

o 13.00 Ulstorna Rappai Szilvivel

o 13:30 Joga Rappai Szilvivel

o 14.00  Piloxing Pruma Nikivel

o 15.00 Kondicionals torna feln6tteknek Békes Norbival

o 16.00 Gyerek karate bemutaté Békes Norbival

Egyéb allandé program a Csénakhdz kdmyezetében:

o

10.00 6r4tdl 2 éranként tara a kdpolnahoz biciklivel, forras megtekintése
10.00 lovagléas Szasz Jocival

10.00 jjaszat Novak Joakim hagyomény6rz6 csapatdval

12.00-16:00 Evezés az Ercsi Kis-Dundn- tirakenuzés kiprébalasi lehetdség
8:00-17:00 csocso, ping pong, petang, tollas, foci, Henna festés

o O O 0 O

o Megvalosulds:

A sportnap célja minél t6bb ember megmozgatasa volt, valamint hosszt tavon
felkelteni a lakossag érdekl6dését a helyben elérhetd sportok és mozgaslehetdségek irant.

Reggel 9:00 érakor a varos alpolgarmestere és az EFI munkatérsa megnyitotta a
rendezvényt a Varosi Sportcsarnokban, majd elkezdédtek a programok a harom helyszinen.

A Sportcsarnokba szervezett programok a délelétti 6rakban zajlottak. Gyermek
kézilabdéval indult a rendezvény, majd korosztalyos futballmérkézések kbvették egymast.
Ezzel parhuzamosan biciklis {igyességi verseny, baba-és gyermekiszas, idések tormdja
keriiltek megrendezésre.

A Csénakhazban lovasbemutatéval indult a programsorozat. Négy 6ran keresziiil
folyamatosan lehetett lovagolni, ezen kiviil a litogatok kiprobalhattdk a jégat; a gyermek
karatét; a Piloxingot; valamint az id8sebb korosztaly, illetve az 1il6 munkét végzok a
,,5z€ktornat”, Egész nap jaszat, csocsd, ping-pong, petanque varta az érdekl6ddket. Két
6ranként biciklis tira indult a felgjitott E6tvos-Kapolnahoz. Egyik jogaoktato fellépésiik utan
hennafestésbe kezdett, mely igen nagy érdeklddést keltett mind a felndttek, mind a gyermekek
korében. Az Ercsi Kinizsi Evezds Szakosztaly vezetdsége folyamatosan gondoskodott a
Csé6nakhéz helyszinén minden résztvevd szdméra 4svanyvizrdl, és miizli szeletrdl.
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Biztositottak tovabbd a zenét a sportprogramok alatt és kizott, mellyel még hangulatosabba
tették a napot.

A Kis-Dunén, festéi kdrnyezetben probalhattik ki a tirakenuzast a lelkes érdekl6dok.

A rendezvényen val6 részvételre felkértitk az Ercsi Egészséges Eletméd Klub tagjait,
akik mér a reggeli 6rdkban munkéhoz lattak, és t6bb mint 400 egészséges szendvicset
készitettek, igy tojaskrém-, tirékrém-, tonhalas, avokadékrémes finomsagokat. Minden
résztvevo, aki barmely sporteseményen részt vett, szendvics-kupont kapott, amit a
Csoénakhazban tudott bevaltani.

A résztvevd sportagak képviseldinek dsszefogasa és az Egészségfejlesztési Iroda
munkatarsai hatékony segitségének kszonhetden jol sikeriilt a rendezvény. Az elvart
létszimhoz képest tobb mint 443 £ vett részt a Sportnapon, ami szintén azt bizonyitja, hogy
Ercsiben van igény a sportra.

V.2. Iskolai egészségfejlesztési programok megvaldsitiasdban vaié részvétel

Iskolai egészségnapokon vald részvétel

o Kossuth Lajos Altalénos Iskola: 2017.12.04

o Martonvésari Beethoven Altalanos Iskola: 2017.06.01.

o Megvaldsulids: altalanos iskola felsé tagozatos gyermekek részére interaktiv
foglalkozas keretében valdsult meg, egészséges életmod témakdrben az EFI
munkatarsai részvételével.

V.3. Munkahelyi egészségfejlesztési programok kezdeményezése és a megvalositasban
valo részvétel

Ercsi Polgdrmesteri Hivatal dolgozdi részére rendezett egészségnapok.

o Célcsoport: Ercsi Polgarmesteri Hivatal munkatarsai

o Megvaldsitds iddpontja és helyszine: Ercsi Polgarmesteri Hivatal tanicsterme,
2017.04.11. 04.21,, 09.28.

o A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkéz igénye: életméd tanacsadas, egyéni-,
és csoportos beszélgetések, Eszkdzigény: magassdgmérd, analizalé személymérleg,
vérnyomasmérd, tidé CO mérd, szordlapok, papir-irészer.

o Megvalosulds:

A dolgozdk az elhangzott el6adast kévetéen gyakorlati kérdéseket tettek fel, igy
interaktiv beszélgetéssé alakult a program mésodik fele.
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Egészségnap: Kozép-dundntili Orsydzos Biintetés- Yégrehajidsi Intézet Baracska
(Annamajor)

o}
o

o

o

Célcsoport: a biintetés-végrehajtasi intézet dolgozoi

Megvaldsitis idépontia és helyszine: Kozép-dunantili Orszagos Biintetés-
Végrehajidsi Intézet Baracska (Annamajor), 2017.10.26.

A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkoz igénye: életméd tanacsadis.
Eszkézigény: magassagmérd, analizalo személymérleg, vérnyomasméré, tiidé CO
mérd, szorélapok, papir-irdszer.

Megvaldsulis: A dolgozok egyéni llapotfelmérésben, és életméd tandcsadésban
részesiiltek. Nagyon nagy szamban vettek részt az egészségnapon.

VL. Dohényzissal kapesolatos rovid intervencio, dohényzdsrél valo leszokis timogatisa
a jarasokban az alapellitas és a dohdnyzasleszokis-timogatist biztosito tiidégondozo(k)
egyiittmikddésének javitasaval

o
o
0
O
o]

Célesoport: Martonvasari jaras lakossaga

Megvalositds iddpontja és helyszinei: folyamatos, haziorvosi rendeldk a jarasban
Alkalmak szdma: folyamatos

Megvaldsitisba bevont szakemberek: hiziorvosi asszisztensek

A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkoz igénye: Cél a dohanyosok
motivéciojanak felkeltése leszokasra, szakell4tasba irdnyits. A héziorvosi
rendeléseken megjelentek szémara révid tajékoztatss a dohdnyzés kéros
kovetkezményeir8l, tovabb iranyitas sziikség esetén tiidégondozba. Szitkséges
eszkozk a kérdbiv, 1iidé CO mérd késziilék, papir-irészer.

Megvaldsulds: A program sorén a héziorvosi rendelésen megjelent, dohanyz6
betegeket a héziorvosi asszisztens tdjékoztatta a dohényzas kéros hatésairél, a leszokas
sziikségességérdl, szilkség esetén a dunalijvarosi tiidégondozéba irdnyitotta a
klienseket. Beszdmol6ja alapjén, sok beteg nem szeretne véltoztatni akkor sem, ha
tisztaban van a hosszi tavi kovetkezményekkel, ill. annak ellenére sem, ha a
csaladjaban korabban mar eléfordult krénikus 1égiiti-, vagy akar daganatos
megbetegedés.

VIL Tiilzott alkoholfogyasztassal kiizd6k korai felismerése és rivid intervencié
biztositisa, alkoholbetegek korai kezeléshe irdnyitasa, leszokast timogaté klubszerii,
Onsegitd tevékenységek megvalésitisdnak timogatisa helyiséggel és kommunikdcids
segitséggel.

o
O
o]
O

Célcsoport: Martonvasari jaras lakosséga

Megvaldsitds iddpontja és helyszinei: folyamatos, haziorvosi rendel6k a Jjarasban
Alkalmak szdma: folyamatos

Megvalositisba bevont szakemberek: hiziorvosi asszisztensek
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o A program szakmai tartalma, tematikdja, eszhdz igénye: Cél a tilzott

alkoholfogyasztas, korai felismerése, a kliens szakellatdsba irdnyitasa. Amikor a beteg
anamnézise, €s vagy beszélgetés sordn tudomasra jutott, alkohol fiiggés problémaval
kiizd6k esetében alaptajékoztatast nytjtottunk a fliggéség meglétérsl, annak
kockéazatairél, a beteg lehet8ségeirsl a fliggés megsziintetésére.

Megvaldsulds: Haziorvosi rendelésre érkez6 betegek anamnézis felvétele soran
felszinre jut6 alkoholfogyasztési problémdk esetén az asszisztensek alaptajékoztatast
nyujtottak a probléma tudatositdsa érdekében. A kockézatokrdl tajékoztatték az
érintett betegeket. Sok olyan beteg fordult meg a rendelében, aki tagadta, hogy
alkoholfliggése lenne, ezek a betegek nem érezték alkoholfiiggdségnek a napi
rendszerességgel t6rténd, nagyobb mennyiségii alkohol fogyasztasat sem. Sok érintett
nem irta ald a tijékoztatas tényét igazold ivet, mert nem akarta, hogy szerepeljen a
neve, megbélyegzésnek érezte a listdn vald jelenlétet.

VIIL Partnerségi munkacsoport feltérképezése, miikédtetése a kistérségben érintett
intézmények, szervezetek, szolgiltatok, dontéshozok bevonasaval

C
O

Célcsoport: Martonvasari Jarasban miikods, lent felsorolt civil szervezetek
Megvaldsitis iddpontja és helyszinei: Ercsi Jar6beteg-szakellaté targyal6ia (Ercsi,
Esze Tamas u. 14.)

Alkalmak szdma: 2 alkalommal, 2017.03.20. és 2017.05.17.

A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkoz igénye: Az Frcsi Egészségfejlesztési
Iroda munkajanak bemutatésa, eredmények ismertetése, jov8beli egyiittmiikodési
lehetdségek feltérképezése, kerekasztal beszélgetésck, brainstorming.

A sportnap szervezésében részt vevd szervezetek képviseldivel a program részleteinek
kidolgozasa.

Partnerek, Partner Szervezetek:

o Ercsi Kinizsi Evez8s Szakosztaly
EVE-Ercsi Kerékpéros Szakosztaly
Ercsi Egészséges Eletméd Egyesillet
Ercsi Véros Onkorményzata
Barabas Katalin jogaoktato
Orqua aqua Bt
Ercsi Szocialis Szolgalat
Eotves Jozsef Altalanos Tskola
Brunszvik-Beethoven Altaldnos Iskola Martonvasar
Sajnovics Janos Altaldnos Iskola
Réckeresztiri Petéfi Sandor Altalénos Iskola
Kozma Ferenc Altaldnos Iskola Baracska
Nagy Séandor Altalanos Iskola Kajaszo
Védoéndi Szolgalatok a Jarasban
Baracska Onkorméanyzat

O 0O 0 0 0 O0C 000D 0O O0OO0OD OO 0
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IX. Kapcsolattartas az alapellitissal, szakelldtdssal, a jarasban & megyében mikods
Kormdnyhivatallal, és mas egészségfejlesztési irodakkal

o Eresi Egészségiigyi K6zpont Alap-, és szakellatés (szakorvosok, hazi-és
gyermekorvosok, védéndk, gy6gytornaszok)

Martonvaséri Védondi Szolgélat

Ercsi Véros Onkorményzata

Fejér Megyei Kormanyhivatal Népegészségiigyi Féosztaly
Dunatjvarosi Egészségfejlesztési Iroda

Egészségfejlesztési Iroda Bicske

Bonyhédi Egészségfejlesztési Iroda

Sarkadi Kistérségi Egészségfejlesztési Iroda

O 0O 0O o C o o

o Megvaldsulds: A kapcsolattartas elektronikus titon, telefonon, ill. személyes
kapcsolattartas forméjaban valésult meg.

X. Egészségfejlesztési témiji helyi kommunikiciés tevékenységek megvalésitdsa a
Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet jogutédjinak iranymutatisa alapjan

Egészségkommunikdcids kiadvdny tipusa:

© Havilap a jaras kettd telepiilésén

o  Megjelenés formdja: (jsagcikk 2-2 alkalommat

o Az egészséghommunikdcids kiadvdny szakmai tartalmdnak forrdsa: EF1
munkatarsak altal 6sszedllitott beszamolé.

Szdrolap készitése, terjesztése: célja figyelemfelhivis az EFI programjaira, valamint
sziirésekre mozgositds céljdbol.

o A5 méretben: 3000 db
o A4 méretben; 20 db

Sajtomegijelenés a kizisségi médidban:

o 2 alkalommal 10 perces dsszefoglalo kisfilm készitése az EFI programjairdl,
o Az egészségkommunikacios kiadvany szakmai tartalménak forrdsa: a
kiilonb6z6 helyszineken, programokon készitett filmfelvételek.
o 4x2 perces kisfilm készitése, sziirésre mozgdsitis céljdbol.
0 Az egészségkommunikacios kiadvany szakmai tartalmanak forrdsa: a
programokban résztvev haziorvosokkal, ill. szakemberekkel készitett
interjuk.
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o Az Ercsi Egészségfejlesztési Iroda Facebook oldalin informdciok, hirek
megjelenitése, programok promdtildsa plakétokkal, EFI kisfilmek
megjelenitése.

XI. Jirdsban miik6dé egészségiigyi alap- és szakellatasban dolgozikat célzo
egészségfejlesztési programok megvalésitasa, kiilonos tekintettel az egészségiigyi
dolgozék lelki egészségét, dohdnyzisrél valo leszoktatdsat tdmogaté programok
szervezésére, megval6sitisdra, orszdgosan kidolgozott program alapjan

Munkahelyi rekredcids kizdsségfejlesztés

Célcsoport: Martonvasari jars lakossdga

Megvaldsitds iddpontja és helyszinei: heti 1x60 perc, Ercsi Egészségiigyi Kozpont, és
»ROsti” terem

Megvalositott alkalmak szdma: 40 alkalom

Megvaldsitasba bevont szakember: testneveld tanar

A program eszhizigénye: kéz-¢s 1absalyzok, hangszérs, polifoam

A program szakmai célja: Ercsi Egészségiigyi Kozpont sajat dolgozéinak
egeszségtejlesztése

o Tematika:

Bemelegités

Izomgyakorlatok

els6-hats6é combfeszitd izmok,

belsé combizom,

vadli gyakorlatok,

hasizom gyakorlatok(als6-, fels8-, hosszanti hasizmok),

triceps, bicepsz erdsités,

mellizom fejleszés

hatizom erfsités

Nytjtas

O 0

O O 0O O

O 0O 0 00 o0 0 0 0 0

o Megvalositds:
Az idei évben az Ercsi Egészségiigyi K6zpont Nonprofit Kft. dolgozéi példajat kovetve az
Ercsi Polgarmesteri Hivatal munkatarsai is jelezték, hogy szeretnének részt venni a
programon. Ehhez megkaptuk a polgarmester tr engedélyét, hogy munkaidejiikben, a déli
ebédsziinetet felhasznalva tornazhassanak. Idén mér egy dsszeszokott csapat tornazott az
cgészséghdzban, a polgdrmesteri hivatal dolgozéi szintén 4llandé rendszeres résztvevi valtak
a programoknak. Elmondasuk szerint kézérzetiik és alléképességiik sokat javult, ill. sokkal
Jobban birjék a terhelés, kevéshé érezték magukat stresszesnek. Az iilé munkaval jaras
rendszeres hat- és nyakféjés javuldsarol szamoltak be a résztvevék.
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XII. Kiizosségfejlesztésben részvétel, integrici6 a kozosségbe, a jarss telepiilésein
megvalésulé programokon valé részvétel (pl. egészségnap)

Eresi Egészséges Eletmod E gvesillet dltal szervezett Egészségnapokon vald részvétel:

O
o

Célcsoport: Ercsi lakossaga

Megvaldsitds iddpontja és helyszinei: 2 alkalommal, 2017.04.08. és
2017.09.07.

Megvaldsitisba bevont szakember: EFI- munkatarsak

A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkiz igénye: életmod tanacsadas.
Eszkézigény: magassagmérd, analizdlé személymérleg, vérnyomdasmeérd, tiidé
CO mérd, szérdlapok, papir-iroszer,

Megvaldsulds: Az érdekl6dOk egyéni allapotfelmérésben, és dletmaod
tandcsadasban részesiiltek.

Eétvos Nyugdijas klub dltal sgervezett egészségnapon vald résgvétel:

o c 0 0 ©

Célcsoport: A nyugdfjas klub jelenlévé tagjai

Megvaldsitds iddpontja és helyszinei: 1 alkalommal, 2017.11.13.
Megvalositisba bevont szakember: EFI- munkatarsak

A program szakmai tartalma, tematikdja, eszkiz igénye: életmod tanacsadas.
Eszkozigény: magassagmérd, analizalé személymérleg, vérmyomasmérd, tidé
CO mér6, szérélapok, papir-irészer.

Megvaldsulds: Az érdekl8d6k egyéni allapotfelmérésben, és életmod
tanicsadasban részesiiltek.

XIII Részvétel a szervezett népegészségiigyi sziirésekre torténé mozgositasban,
egylittmiikddésben a Kormdnyhivatal Népegészségiigyi Fdosztalydval

o

Fejér Megyei Korményhivatal Népegészségiigyi Féosztalya altal, résziinkre
eljuttatott anyagok terjesztése a jarasban, Mammogréfis-, és egyéb sziirésekre
valé mozgositasban valé segitségnytjtas dontéshozok, orvosok, védénsk,
oktatasi és szocidlis szféra vezetdivel valé kapcsolattartdssal.

XIV. Ovodai, munkahelyi, kozdsségi telepiilési egészségfejlesztési programok
eldkészitésében & megvaldsitisaban valé részvétel

O
C

O

Célcsoport: Ercsi lakossaga

Megvaldsitds iddpontja és helyszinei: 15 alkalommal, E6tvss Jozsef Altaldnos
Iskola, Napfény Ovoda Ercsi

Megvaldsitisba bevont szakember: védéndk, EFI- munkatarsak
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A program szakmai tartalma, tematikija, eszhiz igénye: Egészségfejlesztési
eléadasok megtartésa kiilonboz6 helyszineken. Egészséges taplalkozassal,
mozgassal, életméddal kapesolatos eléadésok, melynek fokuszaban a
prevencio, a megelézhet betegségek allnak. Kronikus, nem fertéz6 betegségek
kialakuldsdnak megelzése.

© Megvaldsulds: éltaldnos iskola felsd tagozatos gyermekek részére interaktiv
foglalkozas keretében ismeretterjesztés egészséges életmédd témakdrben,
kiegészitve ,,Epészségtotoval” kiegészitve.
Ovoda egészséghetének részeként, délelbtt elfadas, meseolvasds, beszélgetés
az egeszseges taplalkozésrol, rendszeres testmozgasrol.

XV. Targyi eszkiiz beszerzés:

9 db polifoam

5 par labsuly (1 kg/db)
5 par Iabsily (0,5 kg/db)
2 db Kellys kerékpar

1 db TP-Link router

O 0O O 0O o

Hasznosulis;

A polifoam és a stilyzok a munkahelyi rekreacios testedzés folyaman keriilnek hasznalatra.
Ezek az eszk6z0k folyamatosan elérhet8k a dolgozok szamadra, akik szabadidejiikben 8nalléan
is haszndljak Gket. A kerékparok 2017.12.13-4n keriiltek beszerzésre, igy hasznosulésuk a
tavasz bekdszontével fog megvalosulni, Célunk kerékparos tirak szervezése, EFI
programjaink részeként. A meglévé kerékparos utak felfedezése, pl. az Etyek- Ercsi
Bringatura titvonal bejdrasa, t6bb alkalommal.
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