Szenior Eletmédvalto

Sportvalaszté

Idépont: 2014. december. 13.
Helyszin: Testnevelési Egyetem, 1123, Budapest, Alkotas ut 44.

Szervezdk: A rendezvény a Testnevelési Egyetem tamogatasaval valosul meg. A
sportszakmai hatteret az Egyetem tanarai és végz6s rekreacio és egészseégfejlesztés szakos
diakjai biztositjak.

Tamogatok: Az esemény kiemelt egylttm(ikdédd partnerei Budapest Fdévaros

Fépolgarmesteri Hivatala és az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet, melyek
kommunikacios és marketing hatterét biztositjak a megmozdulasnak.

Célcsoport:

- inaktiv id6skoruak

- aktiv idéskoruak (kiegészitd tevekenység valasztasa)
- a nyugdijazas id6szakat megél6 id6sddd korosztaly

A rendezvény elsédleges célja, hogy el6segitse, illetve megfeleld szakmai hattérrel
tamogassa az iddskoru lakossag életmédvaltasat, hogy egészségesebb, aktivabb
iddskort élhessenek meg.

Célunk, hogy lehet6séget biztositsunk a szenior célcsoport szamara a megfeleld
mozgasforma megtalalasara, kivalasztasara, illetve Ujrakezdésre. Fontosnak tartjuk, hogy a
korabban aktiv id6sek esetleg uj, egész életen at (zhet6 sportagakkal ismerkedhessenek
meg.

Allapotfelméréssel és személyre szabott életméd tanacsadassal is tamogatni kivanjuk a
megfeleld mozgasforma kivalasztasat.

Fontosnak tartjuk az id6s6d6 és idéskoru felnbttek pozitiv életszemléletének erésitését.
Biztositani szeretnénk a kozosséghez valé ujrakapcsolodas lehet6ségét a fizikai
aktivitason keresztul.

Egy egynapos szabadid&sport rendezvény keretein tulmutatva, a Févaros és a Keruletek,
valamint a sportegyesiletek, klubok bevonasaval egy kiadvany létrehozasat is tervezzik,
amelyben az idések megtaldlhatjdgk a lakdéhelyukhoz koézel esd szenior sportolasi
lehetbségeket.

A rendezvény fogyatékkal €l6 résztvevék szamara is elérhetd.

Rovid programtervezet: Az ingyenes egynapos rendezvény keretein belll a szépkoruak a
kovetkez6 programelemeken vehetnek részt:

- allapotfelmérés

- életmddi, dietétikai, lelki, illetve sportagi szaktanacsadas

- otthon végezhetd gyakorlatsorok bemutatasa, oktatasa fittségi allapotnak megfeleléen, az
otthon fellelhetd hasznalati targyak segitségével

- el6éadasok életmddral, sportrdl, testi-lelki egészsegrél
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- $zauna, masszazs
- sportagak:

e gimnasztika, gerinctorna, jéga, szenior torna, szenior zumba, tancos foglalkozasok,
labdajatékok, nordic walking, tajékozédasi gyaloglas, asztalitenisz, petanque,
konnyitett tollaslabda, aerobik, tenisz

e vizi sportok: Uszas, gyogyuszas, aquawallgym, aquafitness

o szellemi sportok, jatékok: sakk, péker, bingd, egyéb tablajatékok és kartyajatékok

Motivalasi rendszer:

Minden résztvevd egy utlevelet kap, amelybe eredményeit gydjti, illetve minden
tevékenységért egy-egy pecsétet kap. Az aktiv részvételt kisebb dijakkal jutalmazzuk.

Szocialisan hatranyos helyzetii személyek elérése, bevonasa:
- dnkormanyzatokon, szakintézményeken keresztul
- inkluziv szemlélet, bevonas, buzditas

Terveink szerint a rendezvény hagyomanyteremté jellegli, azaz a szervez6k szeretnék
minden évben Ujra megrendezni.

A rendezvény ingyenesen latogathaté, mindenkit szeretettel varunk!

Budapest, 2014.oktober 15.



