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Az én egészségfejleszt6 programom legfontosabb célja az, hogy minél tébb kollégista
megtanuljon f6zni, elsajatitsa azt a tudast, mellyel késébb az egészséges taplalkozas
paraméterein belll barmikor képes lesz egy tapanyagban gazdag ebédet dsszelitni, valamint
megszeressen, és rendszeresen (izzon barmilyen sportot.

Kollégistaként (a Jancsé Miklds Kollégium lakdjaként) a célkozonségem szintén kollégistak
lennének tehat, hiszen ezzel a korosztallyal talalkozom a leggyakrabban, és ennek a
korosztalynak a problémain tudnék segiteni.

Azt hiszem ez a program teljes mértékben megvaldsithaté lenne gyakorlatilag barmelyik
kollégiumban. Az 6tlet azonban nem csak a kollégium miatt vetiilt fel bennem, hanem azért
is, mert meglep6en sokan vannak az ismeretségi koromben, akiket abszolit nem szoktattak
hozza a szlil6k a sporthoz, igy teljesen természetesnek tartjak, hogy nem mozognak semmit.
Azt gondolom, hogy ezt mar fiatal korban el kellene kezdeni. Ha a gyerek ugy né fel, hogy
idében megtanul Uszni, sielni, korcsolyazni, sokkal ratermettebb lesz barmilyen
mozgasforma (izése soran. Raadasul az edzés nemcsak a szervezetiinkre van jé hatassal, de a
lelki vildgunkat is feldobja, féleg, ha nem vagyunk egyediil kozben.

Az egészséges taplalkozas talan mar mas tészta. Az én esetemben példaul: érdekes, hogy
kisgyerekként rengeteg édességet ettem, mert a sziileim megengedték, és meg is vették
nekem. Amirdl azt gondolna az ember, hogy helytelen. De taldn pont ezért éreztem rd a
megfelel6 étrend fontossagara. Manapsag ligyelek arra, hogy mit eszem, ugyanakkor mivel
szeretek enni, nem fosztom meg magam teljesen az édességektdl, csak probalok az
egészségesebbek kozil valogatni. Az évek soran —talan mert enni is annyira szeretek... -
megtanultam f6zni, és meg is szerettem ezt a megnyugtatod tevékenységet. A mai napig, ha
hazautazok az a kikapcsolodas, ha fézhetek, sithetek a sziileimnek, akik gyakran estig
dolgoznak, és nagyon haldsak, amikor meleg étellel varom &ket.:)

igy jott tehdt a program &tlete, amely kicsit nyitottabbd tenné az embereket az egészségiink
megébrzése felé.

Ebben a programban barki részt vehetne, aki a Jancsd Miklos Kollégiumban lakik, mivel
azonban a konyhak nem tul tagasak, (bar az Uj konditerembe igen sok edzeni vagyd befér...),
eleinte maximum 5-6 emberrel kezdenék. Aztan ha bevalik, és sikeres eredményeket ériink
el, minden hénapban Uj csapattal lehetne dolgozni. Na persze itt az orvosi egyetemen nem
sok hallgaténak van olyan problémaja, hogy nem tud mit kezdeni az idejével, igy hetente
maximum haromszor lenne alkalom a f6zésre, illetve 2-4 alkalom az edzésre, egyéntdl és
kitartastol fuggden.

Tapasztalatbol tudom, hogy a kollégiumban az emberek hajlamosak ellustulni, nemcsak az
edzés, hanem a f6zés terén is. Nem sokan jarnak ki f6zni a konyhaba, ahova minden egyes
alkalommal nekiink kell kicipelni az edényeinket meg egyebeket. A hallgatok vagy raszoknak
a hires ,zacskds-levesre”, melyet csak forro vizzel kell leforrazni és mar kész is, vagy inkdbb
kdéltenek naponta 600-800 forintokat a meleg ebédre. Persze nem itélkezem, elvégre én sem



f6z6k minden nap, s6t... Valamint ne felejtsiik el, hogy Szeged abszolut az egyetemistak
varosa: szinte minden utcaban taldl az ember egy-egy kif6zdét, ahol viszonylag olcsén juthat
hozzd a meniih6dz. Pont innen jott az 6tlet: ha hozzaszoknank a heti hdromszori f6zéshez,
talan ritkdbban valasztanank a hires gyorséttermeket, ahol gyakorlatilag fogalmunk sincs,
hogyan késziil az étel.

A f6zéseket Ugy szerveznénk meg, hogy mindenkinek jo legyen (a csapatban), igy egyszer az
ebédet, egyszer a vacsorat, de néha még a reggelit is kozosen tudnank elkésziteni.

Az anyagi forrds mindenkinek a sajat pénztarcaja lenne, ami ijesztének tlinik, de szerintem
teljes mértékben megéri. A kiadasokat mindossze a havi kondibérlet (2000 ft) és a kozos
vasarlasok jelentenék. Minél tébbet jar az illeté kondizni, a bérlet annal inkdbb megéri; az
alapanyagok meg igy is olcsdbban jonnek ki, mintha az ember minden nap az Alabardosban
ebédelne. ©

A programot tehat egy k6z0s vasarlassal kezdenénk, mely soran elddnthetjiik, mit is akarunk
f6zni. A valasztasba nyilvan mindenki beleszélhat, minél tébb az 6tlet, annal jobb! A f6zések
alkalmaval igyekeznénk mindig odafigyelni arra, hogy ne hasznaljunk tul sok zsirt, illetve
cukrot, minél tobb zoldséggel, friss hussal dolgozzunk, melyet jol f6zzink/slisslink at.
Természetesen fontos cél még a bevasarlasnal, hogy minél kevesebbért: minél tobbet.

Ha megvagyunk a vasarlassal, és kirajzolodott a fejinkben az aznapi terv, indulhatunk is
vissza, hogy megvaldsitsuk! A kozos f6zés alatt lehet6ség van a beszélgetésre, mely igy egy
csapaterdsité programnak is felfoghatd. Mindenkinek lenne persze valamilyen feladata, ki a
hust kockdazza fel, ki a krumplit pucolja, stb.A reggeli/ebéd/vacsora utan johet a kdzos
mosogatas, aztdan mindenki mehet a dolgéara, egy j6 nagy adag boldogsaghormonnal. ©

Bizom benne, hogy a f6zések nem csak ahhoz segitik hozza majd a hallgatdkat, hogy ne
egyenek gyorséttermekben, hanem ahhoz is, hogy otthon is legyen kedviik f6zni, tudjak
eldonteni, mit akarnak enni az egészségiikért, és hogy az étel elkészitése egy kellemes
id6toltés legyen szamukra. Hiszen f6zni mindenki tud: manapsag az internet tébb recepttel
szolgdl, mint amennyit az ember egy élet alatt kiprébalhat, ezeket megfelel§en kévetve nem
nehéz megcsinalni a vacsorat. Amikor azonban az ember mar recept nélkil tudja, mit akar
késziteni, és tudja, mi lesz az eredmény, nem lesz tébb problémaja azzal, hogy mi keriiljon az
asztalra egy-egy étkezés folyaman.

A program masik fele a sport megszerettetése, ami mar komolyabb munka, hiszen mig a
f6zés illetve az evés létfontossagl, addig a mozgas gyakorlatilag nem az, pedig annak kéne
lennie. A kollégium Uj edz6teremmel rendelkezik, melyet a lakdk mar szeptember 6ta
hasznalhatnak (sajnos nem ingyen, de még igy is nagyon jutanyosan!).

Sokan a kollégiumban ki is hasznaljak ezt a lehet8séget, ritkan lres az a konditerem. Vannak
azonban még bdéven kollégistak, akiket ez nem érdekel: az § érdeklédésiiket kelteném fel.
Mivel a ,,csapat” kb. 6 emberbdl all, kbnnyebb rdvenni 6ket az edzésre, hiszen motivaljuk



egymast. A koz0s edzés rdadasul szinte szérakozas, amit persze nem ugy kell érteni, hogy
lemegylink beszélgetni a konditerembe, annak semmi értelme nem lenne. Minden edzést
alapos bemelegitéssel kezdenénk, majd jonne egy kis kardié (szobabicikli), végll minden
egyes alkalommal mas izomcsoportot dolgoznank meg, igy béviilne a kiilénb6z6
izomcsoportokra kifejlesztett gyakorlatok tarhaza.

Tobb hallgatot is probaltam mar ravenni a konditermi bérlet megvasarlasara, hogy jarjanak
el velem edzeni, és gyakran meriilt fel az a probléma, hogy nincsenek tisztaban vele, melyik
gépet, illetve a sulyzokat hogyan kell hasznalni. Az edzések folyaman tehat szinte mindig
Ujfajta gyakorlatokat lehetne kiprébalni, hol sulyzdéval, hol fit ballal, hol sulyok nélkiil a
talajon edzenénk. Mint el6bb is irtam, a bemelegitésre és a nyujtasra is nagy hangsulyt
fektetnénk, hiszen akik nem sportolnak rendszeresen, altaldban nincsenek tisztaban vele,
hogy ez mennyire fontos. A bemelegité gyakorlatok soran alapos gimnasztikat végeznénk,
minden egyes porcikankat atmozgatnank, bemelegitenénk, hogy a sériiléseket elkeriljik. Az
edzés végén lévd nyujtasra pedig minimum 10 percet szannank.

Az edzések célja természetesen az lenne, hogy a hallgatdk a program utan is motivaciot
kapjanak az edzéshez, és rendszeresen eljarjanak mozogni, kib&viljon a 1atékorik, és id6vel
kiprébaljanak valami Uj edzésformat, valamint felfedezzék, milyen energiaval tudja feltélteni
az embert akar csak egy fél dra intenziv biciklizés is. Ezek utan, ha az anatémia felett tlve ugy
érzik, mindjart Urra lesz rajtuk a faradtsag, az legyen a megoldas, hogy edzenek egyet.

Véleményem szerint, ha az egyetemistak az egyetem alatt megszokjak, hogy sportolnak,
nagyobb esély van ra, hogy id6sebb korukban ugyanugy sziikségét fogjak érezni annak, hogy
gyakrabban felpattanjanak a biciklijikre, elmenjenek futni, vagy tornazzanak egyet otthon.
Ha az egyetem alatt képesek vagyunk beszuszakolni a napjainkba az edzéseket, képesek
lesziink a munkankat is a napi ritmusunkhoz (vagy forditva ©) igazitani. igy jobban be tudjuk
majd osztani az idénket, és nem fogunk amiatt sopankodni, hogy mar megint nem volt idénk
lemenni a kondiba.

A program soran a buktatdkat is figyelembe kell venni, amiket talan a kovetkez6k
jelenthetnének: a motivacid hidnya, gyakori hazautazas, betegségek(f6leg télen a
megfazas...), illetve a rémiszt6 demodk kozeledte. A cél azonban a hozzaallas, illetve az
életmdd javitasa, amit ha elériink, mar jé Uton jarunk.

A program végét egy részletes értékeléssel zarnank le, konkrét véleményt és Uj 6tleteket
varnék mindenkitél, hogy mégis hogyan lehetne javitani, valtoztatni néhany dolgon. A
szervezésbe be lehetne vonni a kollégium DB-tagjait is, igy akar az egyéni kiaddsokat is
redukalni lehetne. Az egészségfejleszt6 program igy a kollégiumi programok kozé tartozna,
melyeken barki részt vehet, aki egy kis késztetést érez magaban arra, hogy tegyen valamit
egészségéért. ©






