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lakotarsak szamara



Célkozonséq

A program célk6zonségeként fiatal egyetemistakat valasztottam, akik kis csoportot
alkotnak: jelen esetben lakotarsak. Kis csoporton belul az egyuttmikodeés

egyszerlbb és egymast segitve érhetnek el egy jobb, egészségesebb életmddot.

Eqgészséqgterulet

Programom nem egy konkrét egészségteruletet- ezen belll egy konkrét sportot,
illetve szenvedély elleni harcot- céloz meg, inkabb egy egészségesebb életmdd felé
igyekszik terelni a benne résztvevéket. Ezen belll szerepet kapnak a tudatos
taplalkozast, rendszeres sportolast elésegit6, és a szervezetet karositdo szokasok

lemondasaval jar6 feladatok.

Kivitelezés

a, tudatos taplalkozas

Tudatos taplalkozassal megdérizhetjuk egészségunket, novelhetjuk szellemi és
fizikai teljesitményinket, védekezhetlink a betegségekkel szemben. A taplalkozas
els6dleges szerepe azonban egyértelmien a szervezetink munkavégzésének
megfelel6 energia bevitele. Arra azonban oda kell figyelnunk, hogy ez az
energiabevitel milyen formaban térténik: a zsirban és olajban tocsogo ételek helyett
inkabb a vitaminban és rostban gazdag taplalékot kellene elényben részesitentnk.
Programunk a kovetkez6 megvaldsitasi médot javasolja:

-heti 1 alkalommal ,salata nap”

A lakotarsak (2-4 személy) mar a program megkezdésének idején megallapodnak
egy idépontban, amely mindenki szamara megfelel6, és aznap tudasukhoz mérten
igyekeznek vitaminokban (zdldségekben, gyumolcsdkben) gazdag vacsorat
elkésziteni. A beosztast persze megfelel6 moédon koordinalni is kell: ha az egyik
héten X személy f6z, a kbvetkezé héten a konfliktushelyzetek elkeriilésének
erdekében célszerll Y személynek mozgolodni. Ezeket az id6épontokat naptarban is
rogzithetik. A kozds vacsora pedig meghitt és baratsagos légkort biztosit majd a
lakdsban: ,vacsora csata” jelleget kdlcsondzve azon bizonyos egy napnak a héten.

A ,salata nap” elnevezés em azt takarja, hogy kifejezetten cska zdldségeket



fogyaszthatnak a program résztvevdi. A hus és szénhidratbevitel szintén fontos
részeét képezi taplalékunknak. Ha azonban a vacsorat megfelel6 modon talaljuk-
koritésunk zoldégben gazdag, még a sulyunkra is ugyelhetink.

A kozos fézések egyik korszerl problémaja az anyagiak elosztasa. A veszekedések,
és esetleges anyagi kellemetlenségek elkertlésének érdekében a kovetkez6t
javasolom: k6z0s kassza bevezetése. Ez a k6z0s kassza természetesen nem
vonatkozik mindenre! A lakoétarsak kozosen eldontik, hogy pontosan hany forintnyi
ertékben képzelik el a vacsora 6sszeallitasat, majd ezt személyre szabottan ki is
osztjak. A megfeleld 6sszeg 0sszegyljtése, és ebbdl torténd f6zés esetén még a
spérolas is megvaldsulhat.

Az egészséges taplalkozas esetén fontos, hogy a kdvetkez6 aranyban allitsuk 6ssze
étrendunket:

- szénhidrat: 55%

- zsir: 30%

- fehérje: 15%

Nem szabad elfelejtentink azt sem, hogy az egészséges taplalkozas sosem lehet
egyoldalu, hiszen szervezetinknek szamos vitaminra, nyomelemre, zsirsavra van
szuksége.

Globalizalt tarsadalmunk egyik legelterjedtebb problémaja az elhizas, és az ebbdl
adddo sziv- és érrendszeri megbetegedések. Legalabb hetente egyszer, ezen a
bizonyos ,salata napon” igyekezzlnk az asztalra olyan jellegi ételeket pakolni, mint
a spenot, paradicsom, salatak, illetve gabonafélék- melyekben nagyszamu folsav
talalhatd, amely segitségével aktivabban kiuzdhetlnk az ilyen jellegi

megbetegedésekkel szemben.

b; rendszeres testmozgas

Bar testink ennél sokkal tobbet érdemelne, mar azzal is segithetunk magunkon, ha
hetente legalabb 1-3 alkalommal végzunk valamilyen testmozgassal jard
kikapcsolodast. Egyéntél figgéen végezhetjik, de ne feledkezziink el réla, hogy az
élet parban szép ©... és a baratokkal egyutt mindig kdnnyebb nekiveselkedni a
nehézségeknek. Egyetemistaként, huszas éveink legelején sokkal inkabb a
kinézetunk miatt kényszeritjik magunkra az edzést, nem elhanyagolandé szempont

azonban sajat egészségunk. Ebben a korban végzett rendszeres testmozgas



kovetkezménye j6 kdzérzet, erés csontozat, kivaldan mikoédé anyagcsere, valamint
rugalmas izomzat, amely elkisér minket a kovetkez6 évtizedekben is.

A fizikai aktivitas egyéb pozitiv hatasai:

- csokkenti a fiatalok agresszivitasat

- el6seqiti a dohanyzas- és drogmentes életmodot

- szerepe van lelki és testi egészség megbrzésében

- csOkkenti a feln6ttkori kronikus betegségek kialakulasanak kockazatat.

igy k6z6s erével, egyiitt, baratokkal tehetiink sajat és a kdzvetlen kézellinkben él6k
egeészsegéeért.

Programom javaslata: valasszunk k6zdsen, jol megfontoltan egy napot, amely egyik
résztvevé szamara sem tul megterhel6. Ezen belll célszeri megallapodni egy pontos
id6ben, amely szintén mindenki szamara kedvez, s igy kozosen megvaldsitani egy
testmozgas bizonyos formajat: futas, uszas, biciklizés, séta a parkban... esetenként

k6zos kondizas.
Ertékelés

Programom kiértékelése nem konny( feladat, hiszen nem kaphatunk egy-két 6ran

belll eredményt.

Az ujfajta életmod népszerisitésére azonban egy internetes oldal Iétrehozasat
javasolnam, ahol a résztvevék egymassal megoszthatjak tapasztalataikat, recepteket
és edzésterveket cserélhetnének, baratokra és ujfajta vilagnézetre is szert
tehetnének. Ezen internetes portal segitségével pedig pozitiv, illetve negativ

visszajelzést is szerezhetnék a program sikerét illetéen.

Tapasztalat

Programom nemcsak elméletben létezik: par hete lakétarsammal belekezdtliink a

megvalositasaba, és fokozatosan haladunk elére.

A fézések és kdzds sportolas sok mokas pillanatot szulnek, a mozgasnak
koszonhetben latni a fejlédést alloképességlnkben és a tanulast is segiti az a révid

kikapcsolodas, amelyet sajat egészséglink fejlesztése érdekében vezettiink be.



