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El6adas a rendszeres testmozgasrél
2019. aprilis 29.

Az elGadas témaja a rendszeres testmozgas volt.

El6szér a rendszeres fizikai aktivitas elényds hatasait ismertette az elbado, sorra
véve a legfontosabb elényeit. szervezetre! Prezentacigjaban képekkel illusztralta

eldadasat.

Az agy esetében kimutattak, hogy a testmozgas oldja a szorongast, javitja a
hangulatot, eliizi a stresszt és a depresszié ellen is hatasos. A rendszeresen végzett
testmozgas hatasara né a tudbkapacitas, javul a légzés. Az aktivitas hatasara a
szivizom megerésodik, nd a sziv teljesitéképessége. Az aktiv életet él6knél raadasul
kisebb a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazata, erésddik az

immunrendszer.

Az elbado kiemelte, hogy mar heti 5 alkalommal végzett kb. fél 6ras kénnyli mozgas
is pozitivan hat az egészségre. Taldljunk olyan mozgasformat, melyet élvezettel
végziink! A hangsuly mindig a rendszerességen van, hangstilyozta.

A jotekony hatasok azonban gyorsan megsziinnek, ha a rendszeres testmozgast
abbahagyjuk. Csdkken a sziv és az izmok ereje. A sportolds befejezése utan még az
atlétaknal sem maradnak meg mérhet6 hosszabb tavh elényok, fizikai erénlétik nem
jobb, és szervezetilk nem reagal gyorsabban az testmozgésra, mint azoké, akik

sohasem sportoltak aktivan.

Tdmogatdst igénylé:

Név: Karcagi Tankeriileti Kdzpont

Székhely: 5300 Karcag, Tancsics Mihaly karut 15.
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Telefon: +36 59/795-213

E-mail: istvan.sagi@kk.gov.hy;
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Cim: 5309 Berekfiird8, IV. Béla kiraly it 1.
Telefon: +36 (59) 519-038

E-maif: bereksuli@gmail.com
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Tdmogatdst igényls:

Neév: Karcagi Tankertileti KSzpont

Székhely: 5300 Karcag, Tancsics Mihaly kérat 15.
Levelezési cim: 5300 Karcag, Horvéth Ferenc it 7. 1/6.
Telefon: +36 59/795-213

E-mail: istvan.sagi@kk.gov.hu;
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Cim: 5309 Berekfurd4, Iv. Béla kiraly at 1.
Telefon: +36 (59) 519-038

E-mail: bereksuli@gmail.com
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El6éadas a taplalkozasrol
2018. december 13.

El6ado: Mészaros Zsuzsanna

Az elbadas témaja a taplalkozas volt. Elsé részében a Karpat-medence nagyobb
tajegységeinek étkezési szokasairdl, a hiresebb telepulések jellegzetes ételeirdl folyt
a beszélgetés. Az eléado a gyerekek szamara is érdekesen beszélt arrél, hogyan
valtoztak a torténelem folyaman az étkezeési szokasok, milyen ételek jellemeztek egy
adott korszakot. Hogyan valtozott a napi étkezések szama, milyen eltérések voltak a
kGlonb6z6 tarsadalmi csoportok étkezési szokésai kdzott. Beszélt arrol, hogyan valt
egyre inkdbb a napi étkezési rutin részéveé a tizérai és az uzsonna, mar nemcsak az
ovodakban és iskolakban. Sz6 esett a régi és modernizalt étkezési hagyomanyokrol,

a tartositasi médokrol, de sz6 esett példaul a disznovagasrol is.

Az el6adas masodik részében az egészséges taplalkozas volt a kbzéppontban. Egy
prezentacio keretében kerilt sor a legfontosabb ismeretek szemléletes atadasara.

A végén a tanulok sajat éiményeikkel szinesitették eléadast, megosztottak tarsaikkal
kdrnyezetik jellegzetes és kilonleges étkeit. Ezek utan mindenkinek jol esett az

uzsonna. Az el6adas elérte céljat, mindenki gazdagodott a hallottaktdl.

Tamogatdst igénylé:

Név: Karcagi Tankerileti Kézpont

Székhely: 5300 Karcag, Tancsics Mihaly korut 15.
Levelezési cim: 5300 Karcag, Horvath Ferenc ut 7. I/6.
Telefon: +36 59/795-213

E-mail: istvan.sagi@kk.gov.hu;
Megvalosito:

Név: BerekfiirdGi Veress Zoltan Altalanos Iskola
Cim: 5309 Berekfiirdg, IV. Béla kiraly ut 1.
Telefon: +36 (59) 519-038

E-mail: bereksuli@gmail.com

SZECHENYI @
Eurépai Unio -
Eurdpai Szocialis
Alap

MAGYARORSZAG -
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE



mailto:istvan.sagi@kk.gov.hu

TANKERULETI
KOZPONT

/7 karcacl SZECHENYI
<

»Egylitt, testvérként Berekfiird6 — Vasad”

EFOP-3.1.8-17-2017-00002

El6adas a testi lelki egészségrol
2019. februar 26.

Az el6adas témaja a testi lelki egészség volt. A mindennapi életben talan tobb szé
esik manapsag a testi egészség meg6brzésének fontossagarol, az ehhez kapcsoldédo
programok is nagyobb szerepet kapnak az iskolaban. Az eléad6 ennek fontossagat
hangsulyozva ezért nagyobb sulyt fektetett a lelki egészségunket veszélyeztetd
hatasok ismertetésére. Hangsulyozta az 6nismeret fontossagat, az egyén gyengebb
és er@s oldalainak megismerését, hogy ennek megfeleléen dénthessen mindenki,
mire vallalkozhat, s mire nem. Ismertetett tobb olyan modszert, id6toltést, aktiv és
passziv pihenési formakat, amelyek lazitast jelentenek, eléseqitik, hogy feltoltédjon,
Uj erére kapjon, a megfaradtszemélyiség, és sikerrel alkalmazkodjon az élet tovabbi
kihivasaihoz. Felhivta a figyelmet a mértéktelen tévénézés és videdzas artalmaira s
ezek helyett a feszultségek feldolgozasanak célravezet6bb eszkozeit és az

egészseéges életmdd kilonb6zé formait emlitette példaképp.

Kitért a megelbzés fontossagara is, emlitve a sport, a mivészeti, alkotoi
tevékenységek prevencids hatasait, és ennek illusztralasara egy kisfilmet is levetitett.

Végezetll egy csoportos jaték zarta az el6éadast.

Tamogatdst igénylé:

Név: Karcagi Tankerileti Kézpont

Székhely: 5300 Karcag, Tancsics Mihaly korut 15.
Levelezési cim: 5300 Karcag, Horvath Ferenc ut 7. I/6.
Telefon: +36 59/795-213

E-mail: istvan.sagi@kk.gov.hu;
Megvalosito:

Név: BerekfiirdGi Veress Zoltan Altalanos Iskola
Cim: 5309 Berekfiirdg, IV. Béla kiraly ut 1.
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