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Idétartam: 50 perc

6.3. lecke

Offline tevékenységek és a testi
egészség népszerisitése

Célok:

e Segiteni a résztvevbknek megérteni az offline tevékenységek
beépitésének fontossagat a napi rutinjukba.

e A rendszeres offline tevékenységek, kulondsen a mozgassal jaro
tevékenységek fizikai és mentalis egészségugyi elényeinek
népszerusitése.

o A fizikai jollétet tamogatd szokasok kialakulasanak észtonzése

szabadtéri és offline tevékenységek révén.

FO6 Uzenet(ek):
e Afizikai egészség elengedhetetlen az altalanos jolléthez, és javitja a
mentalis egészséget.
o Az offline tevékenységekben valo részvétel csokkentheti a stresszt,
javithatja az alvas mindségét és ndvelheti az energiaszintet.
e Atestmozgas mindennapi életbe vald beépitésére iranyuld apro,

kdvetkezetes erdfeszitések hosszu tavu egészségjavulashoz vezethetnek.

LECKE TIPUSA:




Attekintés

Ez a lecke arra 6sztonzi a résztvevdket, hogy ltavolodjanak el a
képernyodktdl, és vegyenek részt offline tevekenységekben,
amelyek elbseqitik a fizikai egészséget. A testmozgas elényeire
osszpontositva és gyakorlati javaslatokat kinalva a résztvevok
stratégiakat dolgoznak ki fizikai aktivitasuk szintjének novelésére,

Mikozben csokkentik az uld életmaodot.

A workshop 4 lépésre tagolédik:
1. Bevezetés a testmozgas fontossagaba (10 perc)
2. Offline tevékenységek lehetéségeinek azonositasa (15 perc)
3. Offline tevékenységterv létrehozasa (15 perc)

4. 7ardo megbeszélés és vallalasok (5 perc)



1.lépés Bevezetés a testmozgas
fontossagaba

Kezdjunk egy rovid, energizald gyakorlattal, hogy beinduljon a
mozgas. Kezdjuk néhany perc kdonnyud nyujtassal, vagy ha ugy
tetszik, egy rovid sétaval a szobaban vagy a szabadban. A cél
egyszerlen az, hogy aktivaljuk a testinket és noveljuk az
energiaszintunket.

Nézz magadba — hogy érzed magad? Valtozott a hangulatod
vagy az energiad? Megbeszéljuk, hogy még a kis mozdulatok
Is milyen nagy hatassal lehetnek a kdzérzetedre.

Fobb szempontok, amelyeken érdemes elgondolkodni:

e Atestmozgas javitja a hangulatot, ndveli az energiaszintet
és tamogatja az altalanos jolétet.

e A mozgasszegény életmod stresszhez, rossz testtartashoz
és fizikai kellemetlenségekhez vezethet.

e Az olyan egyszeru tevékenységek, mint a séta, a
kertészkedés vagy a tanc, segithetnek ellensulyozni ezeket
a negativ hatasokat, és jobban érezni magunkat a nap
folyaman.




BT Bevezetés a testmozgas

fontossagaba

Hogyan segiti a testmozgas a jollétet

A negativ gondolatok blokkolasa
A testmozgas segithet elterelni a figyelmet a mindennapi
aggodalmakrdl és a negativ gondolkodasi mintakrol.

Erésebb tarsas kapcsolatok
A masokkal vald testmozgas lehetdséget kinal a tarsas
interakciora és tamogatasra, csokkentve az elszigeteltséget.

Jobb hangulat és alvas
A rendszeres testmozgas javithatja a hangulatot, névelheti az
energiaszintet és javithatja az alvas mindségét.

Agykémiai valtozasok

A fizikai aktivitas novelheti a szerotonin és az endorfinok
szintjét, és segithet szabalyozni a stresszhormonokat,
hozzajarulva az altalanos érzelmi joléthez.




2.16pés  Lehetdségek azonositasa offline
tevéekenysegekhez

Kezdjuk azzal, hogy kis csoportokat alkotunk. Gondoljatok at a
napi rutinotokat, és azonositsatok azokat a teruleteket, ahol
beépithetnétek a testmozgast. Gondolkozzatok el a
kovetkezdkdon:
A nap mely részeit toltitek ulve vagy inaktivan?
e Milyen idészakokban lehet kis mennyiségu testmozgast
végezni?

Csoportokban vagy parokban beszéljétek meg és soroljatok fel
annyi offline tevékenységet, amennyit csak eszetekbe jutn, és
amelyek konnyen beilleszthetdk a napi rutinotokba. Gondoljatok
a kovetkezd kategoriakra:
» Fizikai mozgas: Olyan tevékenységek, amelyek mozgasba
hozzak a testet (pl. séta, nyujtas, takaritas vagy kertészkedés).
« Szabadtéri tevékenységek: Otletek a friss levegén vald
tartézkodashoz és a test atmozgatasahoz (pl. séta a parkban,
kerékparozas, sportolas).
» Tarsas tevékenységek: Csoportos tevékenységek, amelyek
fizikai mozgassal jarnak (pl. tanc a baratokkal, frizbizés vagy
csoportos séta).




Lehet6ségek azonositasa offline
tevékenységekhez

A megbeszélés utan minden csoport megosztja a listajat az
osztallyal. Ezutan megbeszéljuk, hogyan tudjuk egymast
tamogatni abban, hogy aktivak maradjanak, és elkotelezzék
magukat amellett, hogy a kdvetkezé héten minden nap legalabb

eqgy tevékenységet elvégezzenek.

Ne feledd: Az offline tevékenységeknek nem kell bonyolultnak
vagy iddéigényesnek lenniuk. A rutin apré valtozasai, mint példaul a
gyaloglas az autd helyett vagy a lépcsdzés, nagy hatassal lehetnek
a fizikai és mentalis jollétedre. Talaljunk egyszerd modszereket a

mindennapi mozgasra!
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Offline tevékenységterv létrehozasa

Itt az ideje, hogy felépitsuk a személyes tervedet azzal kapcsolatban,,
hogy beépited a testmozgast a napi rutinodba. Talalj ki egy-két olyan

offline tevékenységet, amit minden nap érommel végeznél.

Ime néhdny étlet, amelyek segithetnek az induldsban:

e Séta ebéd utan

» Reggelente 5 perc nyujtas

Dontéskor a kdvetkezod tippeket kell szem elétt tartani:

e Valassz olyan tevékenységeket, amelyek egyszerlek és konnyen
beilleszthetdk a rutinodba (pl. séta egy barattal beszélgetve vagy
kertészkedés hétvéegén).

e Tervezz rovid szUneteket a képernyd elbtt toltott iddben, hogy
0sztdnodzze a mozgast (pl. dranként nyujtézkodas vagy egy rovid
séta délutan).

e TUzz ki kis, elérhetd célokat, példaul napi 10 perc testmozgast,
fokozatosan novelve azokat az idé mulasaval.

Miutan Kkivalasztottad a tevékenységeidet, Utemezd be 6ket a
hetedbe. Gy6z6dj meg rdla, hogy realisztikusak és megvaldsithatdak,
Igy nagyobb valdszinldséggel fogod tartani magad hozzajuk.
Nyugodtan ird le a tervedet, és oszd meg a csoporttal a nagyobb
elszamoltathatdsag érdekében. Kotelezd el magad amellett, hogy

apro lépéseket teszel a jobb fizikai és mentalis jollét felé!




4.1épés  Zaro megbeszélés és vallalasok

Valaszd ki, melyik legyen az az offline tevékenység, amelyet ezen a
héten mindenképpen megvalodsitasz. Lehet ez valami olyan

egyszerd, mint ebéd utani séta, vagy néhany nyujtégyakorlat reggel.

Miutan mindenki eldéntotte, mi lesz az, osszatok meg a csoporttal.
Utana alkossatok part valakivel, és vallaljatok, hogy tamogatjatok
egymast. Egymas “feleldsségi partnerei” lesztek, akik a hét folyaman

figyelemmel kisérik és batoritjak egymast.

Ne feledd: A Kis, kdvetkezetes valtoztatasok idével nagyobb
eredményekhez vezethetnek. Mar napi 10 perc testmozgas is egy
|épés a helyes iranyba. A tevékenyseg befejezése soran gondold at,
hogyan érzed magad - figyeld meg a hangulatodban, az
energiaszintedben vagy az altalanos kdzérzetedben bekdvetkezett
javulasokat. Ez egy egészséges, fenntarthatd szokas kialakitasardl és

egymas tamogatasarol szol!



4. 1épés Zaré megbeszélés és kotelezettségvallalasok

A testmozgas néhany érdekes elénye:

Javitja az agy egészségét: A rendszeres testmozgas novelheti a
hippocampus méretét, amely az agy azon része, amely a memariaért
és a tanulasért felelds.

Tamogatja a bélrendszer egészségét: A testmozgas serkenti a
bélflora mukddeését, eldésegitve a jobb emésztést és az altalanos
egészséget.

Javitja a fajdalomtiiré képességet: A rendszeres testmozgas
novelheti a fajdalomkuszobot, ami segit a kronikus fajdalom
kezelésében.

Noveli az élettartamot: Mar napi 30 perc mérsékelt testmozgas is
évekkel meghosszabbithatja az életet azaltal, hogy csdkkenti a sulyos
betegségek kockazatat.

Jobb dontéshozatalra 6sztonoz: A testmozgas javitja a végrehajto
funkcidkat, segitve a tisztabb, gyorsabb és stratégiaibb dontések
meghozatalat.

Csokkenti az éhségérzetet: A fizikai aktivitds csokkentheti a cukros
vagy egészségtelen ételek utani sévargast a hormonszint

megvaltoztatasaval.




Osszefoglalas

e Atestmozgasnak nem kell bonyolultnak lennie; az egyszerd,
Mmindennapi mozgasok jelentdsen javithatjak az egészséget.

o A képernybktdl vald rendszeres eltavolodas elésegitheti mind a
mentalis, mind a fizikai jOlétet.

o AKis, elérhetd célok tartds szokasokhoz vezethetnek, amelyek

Javitjak az életmindséget.




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

Segiteni a résztvevoknek megérteni az offline tevékenységek
fizikai és mentalis elényeit, és iranyitani dket egy személyre
szabott terv kidolgozasaban, hogy tdbb mozgast épithessenek
be a napi rutinjukba.

Szukséges anyagok:
e Mozgasos tevékenységekhez szukséges tér (beltéren vagy
kultéren).
e Papir és tollak a tevékenységtervezéshez.
e Tabla vagy flipchart az otletek rogzitésére a csoportos
megbeszélések soran.



1. Iépés: Bevezetés az egészséges online szokasokba (10 perc)

Szeretettel Udvozoljuk a résztvevoket, és mutassuk be a foglalkozas
célkitlzését, az egészséges digitalis szokasok fontossagat, és azt,
hogyan lehet ezeket 5 egyszerU lépésben elérni. Mutassunk be rovid
attekintést a workshop felépitésérdl, és akar egy videdt s
lejatszhatunk, attol fuggden, hogy mennyi iddt tudunk erre a
feladatra szanni:

Ajanlott videé:
Keeping_healthy habits with social media
(automatikus magyar feliratozassal)

Mutassa be és vitassa meg a résztvevOkkel az egészséges digitalis
szokasok kialakitasanak 5 lépését.


https://youtu.be/yn7Ndladj1A
https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

2. lépés: Kivalté okok és megoldasok azonositasa (15 perc)

Adjon minden résztvevének egy munkalapot, amelyen felsorolhatja
azokat a helyzeteket, amikor a képernyod-tulhasznalat megjelenik.
Batoritsa Oket, hogy gondoljak at azokat a pillanatokat, amikor
unalom, stressz, magany vagy egyeéb kivaltdé okok miatt digitalis
eszkdzokhoz fordulnak.

A résztvevok parokban beszéljek meg valaszaikat, és osszak meg
személyes tapasztalataikat arrdl, hogy mi készteti 6ket arra, hogy tul
sok idé6t toltsenek online.

Kérdések:
» Milyen helyzetek vagy érzelmek késztetnek arra, hogy tul sok idét
télts onlineg?
» Milyen mintak vagy konkrét kivaltdé okok, amelyek ezt okozzak?
e Tudsz helyette offline tevékenységet javasolni?

A kivalté okok megvitatasa utan minden parnak gyakorlati
megoldasokat kell kidolgoznia az egészségtelen szokasok
egészségesebb alternativakkal valo helyettesitésére.

Példa:
Kivalté ok: Stressz vagy szorongas » Megoldas: Cyakoroljon
mindfulness technikakat, vagy végezzen fizikai aktivitast.

Koz6s megbeszélés:

A parok osszanak meg egy kivaltd okot és egy megoldast, amit
megbeszéltek. irja le a legfontosabb meglatasokat egy tablara, hogy
mindenki |athassa.



3. lépés: Stratégia kidolgozasa (15 perc)
Sablon

Alkalmazasok idékorlatai

Korlatozando
alkalmazasok

Napi idékorlatok

Offline tevékenységek Gitemezése

Napi offline
tevékenységek

Idéblokkok offline
tevékenységekhez

Ertesitések kezelése

Kikapcsolt
értesitésekkel
rendelkezo
alkalmazasok

Csendes orak

Elérhetd délok

Kis célok a hétre

Haladaskoveto




3. lIépés: Stratégia kidolgozasa (15 perc)

Nyomtassa ki az eléz6 alkalomrdl ismert sablonokat az eléz6 oldalrdl
minden résztvevének (vagy add at nekik digitalisan, ha lehetséges).

Ezuttal fokuszaljanak a sablon offline tevékenységgel kapcsolatos részére, a
tobbi elemet abbdl a szempontbdl tekintsék at, hogyan kapcsolhatd ossze
a tébb testmozgas igényével.

A feladat célja, hogy a résztvevdk személyre szabott tervet készitsenek az
egészségesebb online szokasok kialakitasara digitalis viselkedésUk
felvazolasaval és gyakorlati korlatok kitlzésével.

A résztvevok toltsék ki a sablont a részekkel a konkrét terveikkel. Batoritss
Oket, hogy legyenek redlisak és gyakorlatiasak.

Ha a résztvevbknek nehézséget okoz az elindulas, javasoljon vagy példakat
kinaljon az egyes részekhez.

Osztdndzze a résztvevéket, hogy részesitsék elényben azokat az offline
tevékenységeket, amelyek a fent leirt elénydket segitik eld, és az adott
szemeély szamara éromet okoz.

A sablon kitoltése utan kérje meg a résztvevoket, hogy irjanak egy rovid
bekezdést (2-3 mondat) arrdl, hogy szerintuk ez a terv hogyan fogja javitani
a koncentracidjukat, a termelékenységuket vagy a kozérzetuket.

Ha az id6é engedi, kérje meg a résztvevoket, hogy osszanak meg a
csoporttal egy vagy két célt, amit maguk elé tdztek ki.



4. lépés: Zaré megbeszélés és kotelezettségvallalasok (5 perc)

Osztdndzd a résztvevéket, hogy gondoljak at személyre szabott offline
tevékenység terveiket, és kotelezzék el magukat egy aprd valtoztatas
azonnali megvaldsitasa mellett.

Hangsulyozza a digitalis szokasok fokozatos megvaltoztatasanak
fontossagat. Emeld ki, hogy a kis, kbdvetkezetes valtoztatasok
fenntarthatobbak, mint a drasztikus valtozasok, és hogy még a Kis
|épések is nagy hatassal lehetnek az altalanos jollétre.

Emlékeztesse a résztvevoket, hogy a képernyd eldtt toltott idejuk feletti
kontroll atvételével javithatjak mentalis egészséguket,
termelékenységuket és kapcsolataikat. Idével ezek a pozitiv szokasok
kiegyensulyozottabb és teljesebb digitalis élethez vezetnek.

Kérje meg a résztvevoket, hogy valasszanak ki egy aprd, kdnnyen
megvalosithato feladatot, tevékenységet, amelyet azonnal elkezdhetnek
végrehajtani.

Kérje meg a résztvevdket, hogy osszak meg, milyen intézkedést
valasztottak megvaldsitani. Kérje meg &ket, hogy roviden ismertessék,
hogyan fogja ez a valtozas javitani az altalanos jollétuket.

Befejezéslil emilékeztesse a résztvevoket, hogy az egészségesebb
digitdlis szokdsok kialakitasa folyamatos tevékenység. Ha arra
biztatja é6ket, hogy rendszeresen ellendrizzék a terviiket, és szlikség
szerint modositsdk azt, az elésegiti a hosszu tavu sikerliket.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

Tevékenységnaplo: A résztvevok egy héten keresztul vezessenek
naplot offline tevékenységeikrdl, feljegyezve, hogyan érezték magukat
az egyes tevékenységek elbtt és utan.

Felelésségvallalasi partner: Minden résztvevének legyen parja, hogy
ellendrizzék egymas haladasat, és batoritsak 6ket.

Tippek tanaroknak:

e« Tegye a tevékenységeket szdérakoztatdva és interaktivwa, hogy a
résztvevok motivaltak maradjanak.

e A tevékenységeket a résztvevok @ fittségi szintjéhez és
preferenciaihoz igazitsd.

e Batoritsa a résztvevoket, hogy a fizikai tevékenységek
tekintetében a megszokottdl eltéréen gondolkodjanak - a
kertészkedés, a haziallatokkal valo jaték vagy akar a haz korul
tancolas is mind beleszamit!



Habitica

A résztvevok olyan célokat tlzhetnek
ki, mint példaul a ,naponta sétalni”
vagy kiprobalni egy U] offline
tevekenyseget”, es jutalmat
kaphatnak a teljesitésukert. Ez erdsiti
az elszamoltathatdsagot es a
kovetkezetesseget.

LINK

Strava: Futas, Kerékparozas, Turazas

A Strava segit a résztvevoknek
nyomon kovetni fizikai aktivitasaikat,
példaul a gyaloglast, a futast vagy a
kerékparozast, személyes  célokat
kitdzni, és motivaltnak maradni
kozossegi funkcioi réven, eldsegitve az
elszamoltathatdsagot és dsztonozve a
folyamatos offline interakciot.

LINK


https://habitica.com/
https://www.strava.com/

=C
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1. Mi a rendszeres offline testmozgas egyik 16 eldnye?
A.Javitja a mentalis jOlétet és a hangulatot.

B. Noveli a képernyd elott toltott idot.

C. Magasabb stressz-szinthez vezet.

D. Fizikai kKimerultséget okoz.

2. Az alabbiak kozul melyik NEM tekinthetd offline fizikai
tevekenysegnek?

A. Séta a parkban.

B. Kerékparozas a szabadban.

C. Fitneszvided nézése online.

D. Kertészkedés.

3. Hogyan befolyasolhatjak az egészségét a fizikai aktivitas apro,
kovetkezetes valtozasai?

A. Nincsenek hatassal az egészsegre.

B. Id&vel jelentds javulashoz vezetnek.

C. Novelhetik a stressz-szintet.

D. Csak a fizikai egészségre jotékony hatassal vannak, a
mentalis egészsegre nem.



4. Milyen érdekes eldnye van a testmozgasnak, amirdl a
résztvevok talan nem is tudnak?

A. Faradtabba tesz.

B. Javitja a bélrendszer egészseégéet és az emeésztést.

C. Csokkenti a kreativitast.

D. Mozgasszegenyebbeé tesz.

5. Mi az elénye annak, ha valakivel parban felelésséget vallalsz,
amikor offline tevékenységekre kotelezed el magad?

A. Ez biztositja, hogy csak az online tevekenyséegekre
koncentralhass.

B. Csokkenti a fizikai aktivitas mennyiségét.

C. Kevésbeé élvezetesse teszi a fizikai aktivitast.

D. Tamogatast és motivaciot nydjt a céljaid eléresehez.



1. kérdeés: A
2. kérdés: C
3. kérdés: B
4. kérdés: B
5. kérdés: D

Megoldasok
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