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OSSZEFOGLALO

A 2018 majusa 6ta a Sellyei jarasban mikodoé egészségfejlesztési iroda szamos egyéni, csoportos
és kozosségi programot szervezett és bonyolitott le fennallasa 6ta. Az évek soran ezek egy része
egyértelmUen sikeresnek mondhaté, mig masok kevésbé sikeresnek bizonyultak. Kozleménylinkben
ezek kozll két programot ismertetlink részletesen. Az ,Edzétermi beszoktatd csoport” egyrészt a
férfi célcsoport eredményes elérésében, masrészt a program kifejezett megtarto erejében volt
kiemelkedd. A ,Turaklub” egy nagy létszamu, kdzkedvelt programelemként indult, azonban a
kezdeti sikert kdvetden az érdeklédés folyamatosan csokkent. Az egészségfejlesztési irodak korla-
tozott anyagi és human eréforras kapacitasokkal rendelkeznek. A rendszeresen megtartasra kertilé
programelemek esetében kilondsen fontos, hogy figyelmet forditsanak a résztvevok toborzasa
mellett azok megtartasara, a lemorzsol6das csokkentésére.

SUMMARY

Since May 2018, the Sellye Health Promotion Office has organized and conducted many individual,
group and community programs. Over the years, some of these have been clearly successful, while
others have proven to be less effective. In our publication, we present two of these programs in
detail. The 'beginner’ group of the fitness center was successful in reaching the male target group
and the program had very good retention. The Hiking Club started out as a popular program with
a large number of participants, but after the initial success, interest steadily declined. Health promo-
tion offices have limited financial and human resource capacities. In the case of regularly imple-
mented programs, it is particularly important to pay attention to the recruitment of participants
as well as their retention and the reduction of dropouts.
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BEVEZETES

A rendszeres fizikai aktivitasnak az egészségi
allapot javitdsaban és az egészségben eltoltott
évek szdmanak novelésében fontos szerepe van.

A fizikai aktivitds mértékére vonatkozoan az
Egészségligyi Vilagszervezet (World Health
Organization, WHO) ajanlasa a mai napig
mérvadd, amely kimondja, hogy hetente lega-
l[abb 150 perc mérsékelt intenzitdsi mozgasra
van sziiksége egy egészséges felndttnek. Ez az
iddintervallum a WHO ajanlasa szerint lehet 30
perc mérsékelt intenzitasu testmozgas hetente
5 napon, vagy legalabb heti 75 perc intenziv
testmozgas. Tovabba izomerdésité gyakor-
latokat érdemes végezni hetente 2-3 alka-
lommal, amelyek sorédn a fébb izomcsoportokat
fontos atmozgatni, mert ezek tovabbi egész-
ségelényokkel jarnak (WHO, 2020). Magyaror-
szag tekintetében a WHO becslései alapjan a
gyerekek 42%-a, a feln6tt aktiv koru lakossag
(18-64 év) 31%-a és az idéskortak 12%-a telje-
siti az ajanlott mérték( mozgast (WHO, 2022).
Az Eurobarometer 2017-es felmérése szerint a
magyar lakossag 53%-a soha, 14%-a ritkan és
minddssze 33%-a az, aki rendszeresen sportol.
A korabbi 2009-es mérésekhez képest ugyan
javulast mutatnak a 2017-es adatok, azonban
7 szadzalékponttal igy is alacsonyabb a fizikai
aktivitds mértéke az eurdpai unids orszagok
atlaganal (Makai, 2019).

A javulé tendencia érdekében az egészségfej-
lesztési irodaknak (EFI) is kiemelt szerepe van a
fizikai aktivitas novelésének 6sztonzésében, a
lakossag mozgdsitasaban.

Az aldbbiakban a Sellyei jarasban m(kodd
egészségfejlesztési iroda csoportos testmoz-
gast 6sztonzé programjai kozil két programe-
lemet ismertetlink részletesen.

L EDZOTERMI BESZOKTATO CSOPORT"”

A program célja, célcsoportja

A program kettés céllal indult 2021 nyar elején.
Egyik célunk az volt, hogy a Sellye telepiilésen
Ujonnan nyil6é edzétermet minél tébben haszna-
latba vegyék azok koziil is, akik kordbban nem
ismerték ezt az edzésformat. Tekintettel arra,
hogy koradbban jél felszerelt, igényes edzdterem

Egészségfejlesztés 2022; 63(4)

nem volt Sellyén — sét a jarasban sem igazan —
igy az sokak szdmara Uj, ismeretlen terep volt.
Mivel egy edz&terem nem privat tér, és kény-
telen vagyunk masok elétt edzeni, ez eleinte a
komfortzénankon kivil eshet. A ,beszoktatas”
pont erre irdnyult, vagyis zart csoportokban, a
komfortzonat apranként bdvitve tanultdk meg
hasznalni az eszkdzoket a lakosok.

Masik célunk az volt, hogy a férfiak, mint
nehezen elérhetd célcsoport, testmozgast
0szténzé programba torténd bevondsa ezzel
a helyszinnel eredményesebbé valjon. Korabbi
tapasztalataink alapjan — bar a sportos prog-
ramokon egyébként is valamelyest magasabb
volt a férfiak részvételi aranya, mint mas teri-
leteken — az aktiv koru férfiak altalaban lénye-
gesen alacsonyabb aranyban vettek részt a
tobbi egészségfejlesztési programon, mint a
ndk.

A program roévid leirasa

A programot sajat Facebook-oldalunkon
hirdettlk, jelentkezni emailben lehetett roévid
bemutatkozassal. A jelentkezéskor két lehetd-
ségbdl valaszthattak a résztvevok: csoportos
vagy egyéni edzésforma. Az eltéré edzésterv
miatt a férfiak [1. abra] és a n6k szamara kulon
csoportot szerveztlink.

A program 8 hetes volt, mind az egyéni, mind
a csoportos programban heti két 60 perces
foglalkozassal, melyet sportoktaté kollegank
vezetett.

Az edzések soran elséként a felsétestet, majd az
alsotestet atmozgatd eszkdzdkkel és gyakorla-
tokkal ismerkedtek meg a résztvevék. EIméleti
hattérként az izmok, azok funkcioi, és alapvetd
fogalmak is bemutatasra keriiltek gyakorlati
példakon keresztil. A 8. hét végére a résztvevok
jelentds része elsajatitotta a tudatos edzéster-
vezés alapjait.

Az egylttmikodés mind az Gjonnan nyilé
terem, mind az EFl szdmara elényds volt. Partne-
riinknél — Sport, Szabadid6 Sellye Fitnesz Center
— biztositott volt a program résztvevéi szamara
2 honapra sz616 bérlet vasarlasa. Az EF| terem-
bérleti dij nélkul valésithatta meg a programot,
a résztvevok pedig ingyenes szakmai segitséget
kaptak az edzéseikhez 8 héten keresztil.
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SIKERESSEGET, SIKERTELENSEGET JELZO
EREDMENYEK, MUTATOK

A programsorozattal elért eredménymutatok

A férfi csoportban 7 f6 vett részt, mig a ndiben
8 f6. Az egyéni foglalkozasokon 9 fé kezdett,
mindannyian hélgyek.
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A programon valé atlagos megjelenési arany
az egyéni foglalkozasokon 11 alkalom / f6,
mig a csoportos programon a férfiak esetében
12,5 alkalom / f6, a néknél 10 alkalom / f6 volt.

A ndi csoport létszdma folyamatosan csdkkent a
hetek soran, véglil 3 f6 teljesitette a teljes 8 hetes
programot. A férfiak csoportjaban is csokkent

1. dbra: Az edzétermi csoportfoglalkozas férfiaknak szold plakatja (minta)

SELLYEI EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA

SZERVEZESEBEN!

-Szeretnél izmosodni?
-Leadnal par kilot?

-Kezdo vagy a sport teruletén és igényelnéd egy
szakember segitségeéet?
-ToOmegnovelés, vagy akar szalkasitas!

Kifejezetten férfiak jelentkezését varjuk 16 éves kortol!

sellye.efi@gmail.com

Forras: sajat szerkesztés

Bérlet ara
5000 Ft/ hé
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valamelyest a részvétel, de kisebb mértékben.
Ugy tanik, hogy a férfiak ezen program
esetében elkotelezettebbnek bizonyultak, mint
a nék. Az egyéni foglalkozasok esetén az volt a
cél, hogy egy-egy f6 legaldbb 5 foglalkozason
megjelenjen. Ezt minden résztvevd teljesitette,
a 9-bdl 6 f6 10 feletti alkalomszamot teljesitett.

A résztvevdk 72%-a a programot megeldzéen
nem jart soha edzéterembe, 28%-uk alkalman-
ként. A program befejezése 6ta 50%-uk rend-
szeresen jar az edzéterembe, 39%-uk pedig
alkalmanként.

A férfiak, mint célcsoport, elérésében az edzé-
termi foglalkozassorozat nemcsak a testmoz-
gasprogramokon beliil, hanem az 6sszes egyéni
és csoportos programot tekintve is kiemelke-
déen szerepelt.

A férfiak részvételét el6segitd tényezének
gondoljuk a program helyszinéil szolgalé
edzétermet a maga férfias szimbolikajaval.
A program vonzderejét ndvelte az is, hogy a
foglalkozasokat testépitd bajnok sportoktatd
kollegank vezette, aki igy kilondsen hiteles
szakember lehetett a résztvevék szamara.

Tanulsagok, fejlesztési lehet6ségek, ajanlas

Az elmult idészak egyik legsikeresebb prog-
ramjanak tekintjik a sellyei Sport Szabadidg,
Sellye Fitnesz Centerben tartott foglalkoza-
sokat. A sikerességet ez esetben egyrészt a
férfi célcsoport eredményes elérése, masrészt
a 8 hetes program soran a lemorzsolddas
alacsony mértéke, a program kifejezett
megtartd ereje jelentette.

A programot koévetéen (6 hénappal késébb)
visszajelzd kérddivet kildtiink a résztvevdknek,
melyet 18 f6 t6ltott ki.

A foglalkozassorozat — a kérddivet kitoltok
szerint — leginkdbb abban segitett, hogy
hogyan épitsék fel onalldéan az edzéseiket,
illetve, hogy elsajatithattdk az eszkdzok szak-
szer( hasznélatét.

A program 2022-ben még nem indult el ismét.
Ennek egyik oka, hogy az edzdteremmel
egylttmakodési nehézségek meritltek fel, a
masik jelentdsebb oka a kapacitashiany volt.
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A foglalkozasok heti kb. 25 6raban kototték
le sportoktaté munkatarsunk munkaidejét, aki
2022. januar 6ta mar csak félallasban dolgozik
nalunk, és tovabbi allandé sportfoglalkozasokat
is tart, igy egy hasonldan intenziv 2 hénapos
programelem jelenleg nem kivitelezheté.

MEGVALOSITOK FELSOROLASA

Mészaros Daniel
EFI munkatars

.TURAKLUB" - SIKER VAGY KUDARC?

A program célja, célcsoportja

JTuraklub”-unk 6tletét részben a jarvanyhelyzet
miatti lezaras okozta ,kényszer”, részben tobb
munkatarsunk természetjaras iranti személyes
elkotelezettsége adta.

A Covid—-19-jarvany miatt 2021 tavaszara tdbb
lezarast éltiink meg, mely nagy prébatétel elé
allitotta csapatunkat. A korabbi folyamatos
testmozgasprogramok akadoztak, az iskolai
tornatermekbe nem mehettiink be, a szabad-
téri edzések pedig erdsen fliggtek az idéja-
rastdl. igy kerestiik azt a mozgasformat, melyet
kiszamithatoan, rendszeresen szervezhetlink és
bonyolithatunk le, igy inditottuk el ,Taraklub”
programelemiinket.

Szerettiik volna a természetjaras szépségét és
a kornyezd hegyvidék kincseit megismertetni
a Drava siksagan él6 emberekkel. Fontosnak
tartottuk, hogy megtanitsuk a résztvevéknek
a tlrazas szabalyait, és egy olyan kdzdsséget
épitslink, ahol a turazni vagyodk tarsakra talal-
hatnak. ,Taraklub”-unk célja a fizikai aktivitas
novelése mellett a mentélis egészség fejlesz-
tése, a karantén alatti bezartsag feloldasa is
volt.

A program rovid leirasa

2021-ben 9 alkalommal, 2022-ben eddig
3 alkalommal vezettiink tarat havi rend-
szerességgel. [2. abra] A 12 tdra helyszinei
kozott szerepeltek a Drava folyd kornyéke
mellett a Mecsek-hegység fé6bb neveze-
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tességei, a Tenkes és a Szarsomlyd is. A turak
szombati napokon keriltek megrendezésre
atlagosan 10 km-es tavval, kozepes nehézségi
fokkal. Néhany turan kilén csoportot inditottunk
a kdnnyebb és a nehezebb turautvonalat telje-
siték szamara.
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A kirdndulasokat Facebook-oldalunkon hirdet-
tik meg, és emailben fogadtuk a jelentkezéseket.
Ugyan elsésorban a Sellyei jarasban él6k szamara
szerveztlk a tlrakat, nem tudtuk és akartuk kizarni
a szomszédos jarasban éléket sem. A tdrakat EFl
munkatarsaink vezették, akik lelkesen vettek részt

2. abra: ,Turaklub” felhivas egyik alkalmanak plakatja (minta)

2022.05.21. SZOMBAT
09:30 ératsl

Gyulekezo 09:15-tol

Forras: sajat szerkesztés

A Sellyei
Egészségfejlesztési
Iroda

» »
szervezésében

A tavaszi tira trié utolsé
tiragja!

" PANORAMA TURA

A MISINAN

A tura hossza kb. 10 km
szintkUlonbség 130 m
teljesités ideje kb. 3 6ra.
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3. abra: A Sellyei Egészségfejlesztési Iroda altal szervezett ,Turaklub” programsorozat részvételi
létszamadatai és annak valtozasa 2021. marcius és 2022. majus kozott (f6)

Turalétszam (f6)
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mind a tura Utvonalanak dsszeallitasaban, mind
a szervezésben és a lebonyolitasban.

SIKERESSEGET, SIKERTELENSEGET JELZO
EREDMENYEK, MUTATOK

A programsorozattal elért eredménymutatok

A 3. abran lathato, hogy az elsé negyedévben
(2021. marcius-junius) nagy lelkesedés, magas
[étszdm jellemezte a programokat, majd foko-
zatosan csdkkent a résztvevék szama. 2021.
decemberre mar 10 f6 alatti volt a részvételi
szam az orf(i turan, de Ugy véltik, hogy talan a
kodvetkezd tavasz ismét meghozza a tirakedvet.
Ugyan 2022-ben az els6 tirdn még nagyobb
létszdmban voltak a résztvevdk, azt kdvetden
ismét 10 f6 alatti maradt a létszdm.

A résztvevok kezdetben magasabb aranyban
érkeztek a Sellyei jarasbol, azonban a létszam
csokkenésével egyre inkabb a nem sellyeiek
aranya nétt, 6k maradtak a ,kemény mag".

Tanulsagok, fejlesztési lehetéségek, ajanlas
Sokat toprengtlink azon, hogy vajon mi lehet

a turakedv csokkenésének oka. Mit tehet-
nénk annak érdekében, hogy ismét nove-

kedjen a résztvevék szdma. Mik lehetnek az
itt él6k szdmara érdekes és vonzé helyszinek,
programok.

Sajat értékelésiink, illetve a szobeli és a tura klub
Facebook-csoportjaban kozzétett kérddiviink
alapjan ugy tlnik, hogy:

e A kezdeti nagy létszam oka részben a
jarvanyhelyzet miatti lezarasok, a prog-
ramlehetéségekben sz(1k6lkddé iddszak
volt, vagyis ,jokor, j6 helyen” indultunk
a tura klubbal, majd késébb a lezarasok
megszlntével tdobb programlehetdség is
adodott az itt él6k szamara.

e Tobb programndl is tapasztaltuk korabban,
hogy annak indulasakor hat az Ujdonsag
varazsa, majd id6vel csdkken a részvételi
arany, ez egy altalanos jelenség.

e Tobb résztvevd szamara gondot okozott
a tura helyszinére vald eljutas. Sajnos
kevéssé mikodott az dnszervezddés az
utazas tekintetében, igy néhany alka-
lommal felmerilt az is, hogy k6zos buszt
béreljiink. Sajnos ennek szervezése nagyon
nehéz volt, mivel a résztvevék gyakran
az utolsé pillanatban jelentkeztek, vagy
mondtak le a részvételt, igy ez nem tlnt
koltséghatékony megoldasnak.
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e Onmagéaban a természetjaras kevéssé
érdekes programnak tint a tobbség
szamara, igy azon turaink voltak népsze-
ribbek, melyek kildondsen vonzoé célpontot
jelentettek, példaul a Zengd-csucstamadas, a
Szarsomlyo-tura szakvezetéssel és a Misinan
szervezett éjszakai tura.

e A tlra tavjanak és nehézségi szintjének
megfeleld kivalasztasa is problémat jelen-
tett. Mig egyesek szamara a kifejezett kihi-
vast jelentd turak tlntek érdekesnek, addig
maésokat elriasztott a hosszu, vagy nagy
szintkiilonbséggel jard Gtvonal.

Osszességében gy gondoljuk, hogy ez a program
jol bemutatja azt, hogy a folyamatos programe-
lemek kapcsan jelentkezé lemorzsolédas csdkken-
tése milyen kihivast jelent az EFI-k szdmara. Pedig
erre elére készllve igyekeztiink olyan hosszutavu
részvételre motivald modszereket alkalmazni,
melyek mas programoknal mar mikodtek. Példaul
a folyamatos részvételért ajandékot kaphattak a
résztvevok (tura hatizsak, turabot). 2021-ben
pecsétszerz6 turafiizetet is készitettlink, melyben
a helyszin, a megtett tav, idétartam és a lépésszam
is szerepelt. Magat a turaflizetet lelkesen tolt6-
gették a résztvevék, azonban azzal a lehetéséggel,
hogy a tdrautvonal — a kdzos turan vald részvétel
akadalyoztatasa esetén — egyénileg is teljesithetd,
senki nem élt.

A tdra-programsorozatot 2022 &szén ismét
megprobaljuk megszervezni a korabban népsze-
ribb helyszinekre, esetleg plusz kiilsé szakember
bevonasaval (pl. gydgynovényszakértd). Az éves
finanszirozasunk alakulasanak fliggvényében az
is elképzelhetd, hogy Osszedllitunk egy egész
napos kirandulast tavolabbi tdrahelyszinnel, mely
kell6en Ujszer( és izgalmas lehet a térségben élék
szamara.

4. abra: Sellyei Egészségfejlesztési Iroda logdja

EFI

Sellye

Forras: sajat szerkesztés
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A PROGRAMOT MEGVALOSITO
SZAKEMBEREK

Magasi llona
EFI munkatars

Mészaros Daniel
EFI munkatars

dr. Barta lldiko
EFI munkatars

A bemutatott programmal kapcsolatban
tovabbi informacié kérhetd az alabbi
elérhet6éségen:

Amennyiben barmelyik programmal kapcsolatban
kérdések meriilnének fel, vagy tovabbi részle-
tekkel kapcsolatban érdeklédnének, szivesen vala-
szolunk azokra.

Elérhetdséglink: sellye.efi@gmail.com

A SELLYEI EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA
ROVID BEMUTATASA

Teleplilés, ellatasi teriilet és az ellatottak
jellemzése

2018. majus 1-t6l az egészségfejlesztési irodak
orszagos haldzatanak részeként az Ormansag
Egészségkozpontban létrejott a lelkiegészségkodz-
pont-funkciéval is rendelkezé Sellyei Egészségfej-
lesztési Iroda [4. abra] az ,EFOP — 1.8.9.-17-2017-
00016 azonositdszamu palyazat” keretében.

A 2018. 05. 01 - 2020. 05. 31. kozott lezajld 24
hénapos projektidészakot kovetden 2020. 06.
01-én kezdtik meg 3 éves kotelezd fenntartasi
id6szakunkat.

A Dél-Dunantulon fekvé Sellyei jarasban 38 -
z6mében apré — telepulés taladlhatd, melyek
Osszesitett lakossagszama valamivel tébb, mint
14 000 f6. Teriletlinkdn minddssze 3 olyan tele-
pllés van, melynek lakossagszama megha-
ladja az 1 000 foét, legnagyobb telepilése és
egyben egyetlen varosa Sellye a maga 2 600 fés
lakossagaval.
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Szamos zsaktelepilés is talalhato a terileten,
emiatt az itt él6k szamara még a kozeli tele-
pllésekre sem konny( eljutni, igy ahhoz, hogy
programjainkkal elérjik a célcsoportot, gyakran
kell kiilsé helyszinen lebonyolitani azokat. Hatra-
nyos helyzet( térségben dolgozunk, ugyanakkor
minden teleplilés a maga nemében egyedi, a
megfelelé kommunikéacio, illetve a bizalom kiépi-
tése az egyik legfontosabb feladatunk volt az
elmult idészakban.

A legfébb nehézséget az alacsony szintl egész-
ségtudatossag, az életmddvaltasra valé motiva-
latlansag jelenti, ugyanakkor gyakran azt tapasz-
taljuk, hogy a sajat telepiilésikon valé személyes
megszélitas eredményesebb, nagyobb nyitott-
saggal talalkozunk ilyenkor.

Tevékenységek osszefoglalé ismertetése

Szakmai tevékenységlink egyéni, csoportos és
kozosségi programokbdél all. Legmagasabb rész-
vétellel az egyéni mentalhigiénés és pszichold-
giai tanacsadas, valamint a dietetikai tanacsadas
zajlanak. Kevesebben élnek az addiktoldgiai
konzultacié lehetdségével, az életmodvaltd
tanacsadasra pedig kampanyszer( a jelentkezés.
Csoportos programok kozll a testmozgas terii-
letén folyamatosan mikddik a , Cross-tréning”,
a ,Prevencids torna”, a ,Retro tdncklub” és a
JTuraklub”. Egészséges taplalkozast 6sztonzé
csoportunk 2 helyszinen zajlik rendszereresen,
kiilsé telepulési helyszineken pedig alkalman-
ként. Nagy sikerrel kétheti rendszerességgel
zajlanak id6ések szdmara szervezett foglalkoza-
saink, ezek: ,Oko-nagyi”, ,Szenior tanc”, ,Kreativ
nagyi” foglalkozasok.

A kozdsségiszintér-programok leginkdbb
iskolai és telepuilési egészségnapok formajaban
kertilnek megrendezésre. Munkahelyi egészség-
napok nagyobb munkaltato és egylttmikodési
hajland6sag hianyaban ritkan vannak.

Elért eredmények rovid 6sszefoglalasa

Az elmult négy évben tdébb programunk folya-
matosan mikodott. A térség mind a 38 telepii-
Iésén tobb alkalommal valésitottunk meg prog-
ramot, rendezvényt. Munkatarsainkat sokan
név szerint ismerik a telepilések lakossaganak
korében. A térségi szervezetek, intézmények is
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egyre gyakrabban keresnek benniinket. Az elmult
négy év munkajanak eredményeként kialakult
egy olyan torzskdzdnségiink is, akik jol ismerik
és folyamatosan kovetik a tevékenységiinket.

Munkatarsak szama, feladatkore

I[rodank folyamatosan teljes létszammal mikodik
megalakuldsa éta. Az EFI munkatarsi funkciot
sportoktatd, dietetikus és egészségfejlesztd
végzettségu kollégak lattak / latjdk el, mig a lelki
egészség terlletén mentalhigiénikus, addiktolo-
giai konzultans, pszicholégus és szocialis munkas
végzettségl munkatarsaink voltak / vannak.

Sellyei jarasban m(ikodé EFl szakmai
megvalositdi humaneréforrasa 2022. januar 1-i
allapot szerint:

Batari Nikoletta
egészségfejlesztd (EFI irodavezetd)

dr. Barta lldikd
addiktoldgiai konzultans

Kdka Boglarka
pszichologus

Magasi llona
mentalhigiénikus

Mészaros Daniel
sportoktatd

Zombai Zsuzsanna
dietetikus
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