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Ez az Gtmutatd a 2023-as #BEACTIVE DAY kampanyprojekt részeként
készilt, az Eurdépai Unié Erasmus+ Programja tarsfinanszirozasaval.
A tartalmat a Fit&Sund, a Les Mills és a EuropeActive fejlesztette ki
a 2023-as #BEACTIVE DAY partnerek tamogatasaval. Szeretnénk
koszonetet mondani mindazoknak, akik részt vettek ennek a forrasnak a
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/| BEVEZETES

Ez az (tmutaté abbdl a vizidbél sziiletett, hogy
életkordtdl, nemi hovatartozasatoél, etnikai, kulturalis
vagy gazdasagi hatterétél, szexuélis irdnyultsagatol,
képességétdl vagy Fogyatékossagatédl Fliggetlendl
minden embernek joga legyen egészségjavitd fizikai
tevékenységben valé részvételhez. Ez az Utmutatd
a testmozgads azon erejét hirdeti, amely athidalja
a kulénbségeket és egyesiti az embereket, és arra
térekszik, hogy az agazatba valé beilleszkedés Gj normait
inspiralja. A #BEACTIVE DAY kampany 2022-es kiadasa
a nok és lanyok fizikai aktivitdsba valé bevonasanak
elémozditasdra Osszpontositott, az dtmutatd itt
érhetd el. Idén a #BEACTIVE DAY egy intergeneracios
megkozelitést  alkalmaz, hogy a legfiatalabb és
legidésebb korosztalyt aktivabba, gyakrabban és egyiitt
tegyiik.

Az életkor fontos szerepet jatszik a fitnesz és a
fizikai aktivitds elérése és lehetdségei tekintetében.
Az egyének tualnyomé tobbsége szamdra a fizikai
aktivitds az egészséges életmdd és az altaldnos
jolét donté feltétele. Az ,egy méret mindenkinek”
megkozelités gyakran nem a leghatékonyabb stratégia
a testmozgas népszer(sitésére, és nem is olyan,
amelyet az egészségjavité fizikai aktivitds (HEPA)
és a kozegészségiigy javitdsan dolgozd szervezetek

tandcsolnak. A fizikai aktivitds minden korosztély
szamara nélkilézhetetlen, bar bebizonyosodott, hogy
a fiatalabb és idésebb korosztélyok egyedi korlatokkal
szembesilnek, és az életkori sajdtossagoknak kevésbé
kell mozogniuk. Ezért mindkét csoportnak célzott
megkozelitésre van sziiksége a fizikai aktivitas hatékony

népszerlsitéséhez — és ennek Osszefogasa akar a
tarsadalmi kohézi6 erdsitéséhez is hozzéjarulhat.

Ennek fényében a kovetkez6 utmutaté attekintést ad a
jelenlegi fizikai inaktivitasi ,jarvanyrél”, elmagyarazza,
hogy az életkor az elkételez6dés meghatarozé tényezéie,
és attekinti a fizikai aktivitds gyakori akadalyait mind
a fiatalabb, mind az idésebb generacidk szamara.
A dokumentum ezutdn egy (temtervet kinal arra
vonatkozdan, hogy a fitnesz- és testmozgasszolgaltatdk
miként |éphetnek életbe a generdciok kozotti
megkozelitést, hogy elérhetébb és befogadébb
lehetéségeket teremtsenek a kilonbozé generdcidk
szamara, hogy talalkozzanak és részt vegyenek a fizikai
aktivitdsban. Az Gttmutato tehat megnyitja az utat a fiatal
és idésebb korcsoportok jobb bevonasa felé a fizikai
aktivitdsba egy olyan intergeneraciés megkodzelitésen
keresztil, amely érzékeny mindenki sziikségleteire és

valésagara.

A 2023-AS #BEACTIVE DAY
PROJEKTEROL

A 2023-as #BEACTIVE DAY projekt egy 12 hénapos
kezdeményezés, amelyet a EuropeActive koordinal
és az Eurdépai Unidé Erasmus+ Programja finansziroz. A
projektben 9 partner vesz részt, amelyek Csehorszag,
Franciaorszdg, Gérogorszag, Magyarorszag, Lettorszag,
Eszak-Maceddnia, Portugalia, Romania és Szerbia
nemzeti fitneszszbvetségei.

A #BEACTIVE DAY koncepcidja az EuropeActive korabbi
.Nemzeti Fitnesz Napja” kampanyain alapul, amelyeket
2017 6ta 15 eurdpai orszagban sikeresen fejlesztettek ki,
bizonyitva, hogy ennek a koncepcionak a lényege a siker
fenntarthaté Formulaja.

A #BEACTIVE DAY kampany azt az elképzelést valositja
meg, hogy Eurdpa-szerte minél t6bb embert tegyen
aktivabba, gyakrabban, és célja, hogy a #BeActive f6
Gzenetén keresztil kezelje a Ffizikai inaktivitds névekvé
szintjének problémajat. Szeptember utolsé hetében a
testmozgdasos rendezvényeken valé nagyobb részvétel
elémozditasaval a #BEACTIVE DAY kampany kozvetlendl
hozzajarul Eurépa legnagyobb sportot és testmozgdst

népszerisité kampanyahoz — az Eurépai Bizottsag éves
Eurdpai Sporthetéhez (EWoS).

A #BEACTIVE DAY, mint bevalt zaszl6éshajo esemény, arra
torekszik, hogy a fizikai aktivitas kulcsfontossagu éves
Unnepe legyen, és koordinalja a nemzeti kampanyokat,
hogy tdmogassa a fitnesz- és fizikai aktivitasi szektor
hozzdjarulasat az EWoS-hoz. Az eurdpai, nemzeti és
regiondlis szinten erés kapcsolatokat teremté EWOoS
égisze alatt végzett munkaval a #BEACTIVE DAY maris
jelentds sikereket konyvelhet el.

A #BEACTIVE DAY a fitnesz és a fizikai aktivitas 6romét
Unnepli, és ingyenes eseményeket és tevékenységeket
foglal magaban, amelyekre fitnesz- és sportk6zpontok
ezrei, parkok, varosi foGterek, iskoldk vagy akar
egyetemek is sorakoznak, és mindezt mindenki javara,
aki aznapi fizikai aktivitasra vagyik. Ezaltal kampanyunk
arra 6sztonzi az egyéneket, hogy tobbet mozogjanak,
és jobban megértsék az aktiv életmod el6nyeit és
fontossagat.
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@g KINEK SZOL EZ AZ UTMUTATO?
MIT KINAL?

A EuropeActive azon kollektiv viziojanak részeként, hogy tobb embert, aktivabba valjon és
gyakrabban szerezzen Eurdpa szerte, ez a dokumentum a 2023-as #BEACTIVE DAY projekt

keretében késziilt.

wJg = 00 0 35

Ez az Utmutaté tdmogatja a fitnesz- és testmozgasszolgéltatokat
abban, hogya #BEACTIVE DAYkampany részeként sikeresen hozzanak
létre és hajtsanak végre olyan tevékenységeket, kezdeményezéseket,
programokat, amelyek intergeneraciés megkozelitést alkalmaznak,
és amelyek a fiatalabb és idésebb korosztilyok igényeihez és
preferdlt tevékenységeihez igazodnak. Az inkluziv objektivhek
szélesebb kdzonséget kell megszdlitania, és a szervezeti és stratégiai
tervezésben a fitnesz- és fizikai tevékenységet végzék szamdra
elényos lehet.

A fitnesz- és Fizikai aktivitast biztosito személyzetet és a
vezet6séget szem el6tt tartva az Gtmutaté a kévetkezoket kinalja:

»  Afizikaiaktivitasszintjének életkorral 6sszefliggé kiilonbségeinek
attekintése

*  Anemzedékek kozotti fizikai aktivitas elényeinek meghatarozasa
ésmagyarazataafiatalok, azidésebb felndttek és a fitneszkezelék
szamara

* Hogyan lehet lekiizdeni az intergeneraciés megkozelités
megvaldsitdsa eldtt allo akadalyokat

«  Konkrét megfontolasok és betekintések az idésebb és fiatalabb
generacié megcélzasakor

«  Utiterv a generaciok kézotti megkozelités megvaldsitasahoz
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Ez az Gtmutaté arra o6sztonzi
a fitneszben és a fizikai
aktivitasban érdekelt

feleket, hogy ragadjdk meg a
#BEACTIVE DAY kampanyt,
mint lehetéséget arra, hogy
kifejezetten a baratsagos
kornyezet kialakitasara,
szorakoztato tevékenységekre
O0sszpontositsanak, és

egy generaciok kozotti
célkozonséget szolgaljanak ki.



FIZIKAI INAKTIVITAS
KORCSOPORTOK SZERINT

A Fizikai inaktivitas valésaga

A fizikai inaktivitds ,vildgjarvanya” siirgeté globalis
egészségligyi probléma, amely az elmult években riasztéd
szintet ért el. Globdlis becslések szerint 1,4 millidrd
feln6tt nem teljesiti az ajanlott fizikai aktivitasi szintet. Ez
korilbeliil 4 feln6ttbél 1-nek felel meg, de még nagyobb
aradnyban 4-bél 3 serdilé (11-17 éves) nem éri el a WHO
fizikai aktivitdsra vonatkozé ajanlasait.' Ez a probléma
egyre nagyobb méreteket 6lt, és a 2009-es 39%-rél 2022-
re.245%-ra emelkedett azoknak az eurépaiaknak az ardnya,
akik soha nem sportolnak vagy sportolnak. Annak ellenére,
hogy e tendencia fényében egyre nagyobb jelentéséget
tulajdonitanak a testmozgds népszer(sitésének az EU
tagallamaiban, a fizikai inaktivitds szintje tovabbra is
riasztdan magas.

Afizikaiinaktivitas negativ hatassal van a fizikai és mentalis
egészségre, valamint a gazdasagi termelékenységre.
Ha az inaktivitds tendencidjan nem valtoztatnak, annak
globdlis koltsége 2020 és 2030. kozott hozzavetéleg

Prevent over 10 000

m premature deaths

per year

520 millidrd INTS$-ra becsilhet6. Ma rengeteg kutatds
bizonyitja, hogy a rendszeres fizikai aktivitds hogyan javitja
a kozérzetet és megeldzi a depressziot, a szorongast és a
nem fert6z6 betegségeket (NCD), beleértve a stroke-ot,
a magas vérnyomast, a 2-es tipusu cukorbetegséget és a
szivkoszortér-rakot. A COVID-19 vilagjarvany fokozottan
felhivta a figyelmet a rendszeres testmozgas erdsitésének
pozitiv elényeire az immunrendszerre, annak ellenére,
hogy a vildgjarvany sulyosbitotta az inaktivitasi szintet: a
felnéttek tobb mint 50%-a csokkent Ffizikai aktivitdsrol
szamolt be a jarvany alatt.* Az altaldnos helyzet fokozott
fellépést igényel.

A fizikai aktivitds szintjének novelésére iranyuld
politikdk jelentds hatdssal lehetnek a lakossag egészségi
allapotéanak javitdsara. A WHO javasolt fizikai aktivitasra
vonatkozd iranymutatdsainak végrehajtasa az EU-ban a
becslések szerint: *

Avoid 11.5 million cases

Increase the life Save EUR PPP 14 per
expectancy of é capita in healthcare of non-communicable
people who are expenditure - a total .
insufficiently active of EUR PPP 8 billion diseases over the next
per year three decades, including:

Increase average erpe

/&g life expectancy @ Reduce total health 3.5 mllllon

228 by 2 months expenditure by 0.6% cases of depression

@ 3.8 million
cases of cardiovascular

disease

400 000
cases of cancer

Ezen el6nyok eléréséhez elengedhetetlen
a Fizikai aktivitasba valé bekapcsolodas

fFokozasa.

2 | Eurdpai Bizottsag, ,Speciélis Eurobarométer 525 sport és fizikai aktivitas”, 2022. http://bit.ly/3MSFI95

3 | Costa Santos és tarsai, , A fizikai inaktivitas tétlenségének kéltsége a kdzegészségligyi rendszerekben: a populdcionak tulajdonithaté téredékelemzés”,

turl.at/bpx02
4 | OECD/WHO, Lépj fel! Az elégtelen fizikai aktivitds terhének kezelése Eurdpaban 2023-ban. https://shorturl.at/jxyTW
5 |Ugyanott.

| WHO, ,Globalis cselekvési terv a fizikai aktivitasrol 2018-2030: aktivabb emberek egy egészségesebb vildgért”, 2018. https://shorturl.at/abjQ1

Lancet Global Health, 11. kétet, 2023. https://shor-
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Amit a korcsoportok Fizikai
aktivitasi szintjérol tudunk W g = v g =0

Azon emberek szazalékos aranya, akik soha vagy csak ritkan gyakorolnak vagy sportolnak.®
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A legfrissebb adatok ravilagitanak arra, hogy a fizikai aktivitas szintje folyamatosan csokken az életkorral, ami: ®

A 15-24 évesek
A 25-39 évesek

A 40-54 évesek
Az 55 év felettiek

rendszeres sportolas vagy testmozgas az EU-ban.

6 | Eurépai Bizottség, ,Specilis Eurobarométer 525"

7 |WHO, ,Physical Activity Profile 2022. North Macedonia”. https://shorturl.at/nozMz2. ,Physical Activity Profile 2022. Szerbia”. https://shorturl.at/jlot2.
8 | Eurépai Bizottsdg, ,Specialis Eurobarométer 525"

9 |Ugyanott.

10 | Eurdpai Bizottsag: Zold konyv az 6regedésrél. A generdcidk kozotti szolidaritas és felelésség elémozditasa, 2021. https://bit.ly/3WUxeml )

11 | Svéd Nemzeti Kézegészségiigyi Intézet, ,Egészséges bregedés: kihivas Eurépa szamara”, 2007. https://bit.ly/3NoWSwN

12 | WHO, ,Factsheet — Physical Activity”, 2022. https://shorturl.at/rDPS9

13 | Eurdpai Bizottsag et al., ,The silver economy - Final report”, 2018. https://rb.gy/4kdjh

14 | Statista Kutatési Osztaly, ,Az Eurépai Unidban (EU) 2017-ben az emberek testedzési vagy sportoldsi gyakorisdgdnak megoszlasa korcsoportok és nemek szerint”, 2022
https://shorturl.at/jOPZ7

15 | OECD/Eurdpai Unid, ,Health at a Glance: Europe 2022: State of Health in the EU Cycle”, 2022 https://shorturl.at/yMNO4

16 | WHO, ,Globalis helyzetjelentés a fizikai aktivitdsrol”, 2022. https://bit.ly/42szkLo

17 | WHO, ,Factsheet - Fizikai aktivitds”.

18 | UNESCO, ,Fit for Life: a sport mint kéltséghatékony megoldas”, 2022. https://bit.ly/3HZIHYW

19 | WHO, ,A WHO/Eurépa Uj elemzése meglepd tendencidkat azonosit a talsily és az elhizés ardnydban a régiéban”, 2021. https://bit.ly/30Su8Tt
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Elonyok az idosebb lakossag szamara

Eurépaban az idGsebb férfiak korilbelil 73%-a és az
idésebb n6k 75%-a nem fizikailag aktiv.’ 9 Ez kiilonésen
igaz a jelenlegi demografiai valtozasokra, mivel 2060-ra."
a becslések szerint az EU lakossaganak egyharmada 65
év feletti lesz. Ezért alapvet6 fontossagu, hogy Felhivjak
a figyelmet a fizikai aktivitds e korcsoportban rejlé
elényeire, és fokozzdk az elkotelezettséget. Mivel az
idések az életkorral 6sszefliggd allapotok miatt gyakran
hasznaljdk az egészségligyi rendszereket, jelentds
gazdasagi fellendiilés varhat6, ha arra 6sszpontositunk,
hogy ezt a demografiai helyzetet a lehet6 leghosszabb
ideig egészségesen és aktivan tartsuk. Ennek a
korosztalynak a specialis elényei kézé tartozik a hatékony
funkcié és az 6ngondoskodas képességének fenntartasa,
valamint a kognitiv degenerativ betegségek (pl. demencia,
Alzheimer-kér) megel6zése és késleltetése.' PA WHO 65
év felettieknek szdlé ajanlasai egyforman elémozditjak

a tobbkomponensi eré- és egyensulygyakorlatban
valé részvételt hetente legaldbb harom napon az esés
kockdzatanak csokkentése érdekében.™

Az id6ésebb lakossdg egészségének és jolétének javitasa
az Silver Economy (Eziist Gazdasag).”? fejlédését is
tdmogathatja. Az egészségesebb id6s6dé népesség piaci
potencidllal és gazdasagi lehetéségekkel rendelkezik
a tarsadalomban valé fokozott részvétel révén, ami
pozitivan jarulhat hozza az altaldnos joléthez és novelheti
a tarsadalmi egyenléséget. A fitnesz szektor szdmara az
ezlistgazdasag jelentheti az egyik legnagyobb lehetdséget
a ritkan feltart piacra valo belépéshez. A fizikai aktivitasra
motivalt és tdmogatott idésebb népesség novelheti az
eurépai fitneszszektor elterjedését, mivel jelenleg az 55 év
feletti férfiak és n6k minddssze 8%-3, illetve 7%-a sportol
rendszeresen.™

Elonyok a fiatalabb lakossag szamara

Hasonléképpen, a gyermekek és serdiilék tobbsége is
alacsony szintdi fizikai aktivitasrél tesz tantbizonysagot, az
EU-ban minddssze 4 11 évesbdl és 7 15 évesbdl 1 felel meg
a WHO napi egy 6ra kozepes vagy erételjes testmozgasra
vonatkozo ajanlasanak.

A rendszeres fizikai aktivitds a gyermekek és serdiilék
szamara szamos elénnyeljar, kiilondsen fontos az optimalis
novekedés és fejlédés szempontjabdl'® Tamogatja
tovabba a szocidlis készségek, motoros készségek és ajobb
kognitiv eredmények elsajatitasat, beleértve az iskolai
figyelmet és tanulasi képességet.'” PAz adatok akar 40%-
kal javult a tanulmanyi teljesitmény a rendszeresen aktiv
gyermekek esetében.' A fizikai aktivitas a fiatal populacio

szamara is fontos, mivel 6k szembesiilnek a legmagasabb
tulsulyos és elhizottsagi rataval, amely 2021-ben a fidk
29%-4t és a lanyok 27%-4t érinti."

A fizikai aktivitds az egészségesebb felndttkor alapjait is
lefekteti, igy a korai életkorban valé kezdésnek hosszan
tartd pozitiv hatasai lehetnek az egészségre és a jolétre
az oregedési folyamat soran. A legljabb tanulmanyok
azt mutatjdk, hogy a gyermekkori testmozgas védd
hatdssal van az egészségre a késébbi években, valamint
javitia a kognitiv  képességeket  felndttkorban.?
Végezetil, a rendszeres testmozgast végzé gyermekek
felnéttkorukban is nagyobb valdszintiséggel folytatjak az
aktivitast.?"

20 IhZO Aberg MA és munkatarsai, ,A sziv- és érrendszeri alkalmassag a fiatal felnéttkorban a megismeréssel tarsul”, Proc Natl Acad Sci U S A., 106(49), 2009. https://rb.gy/
53n6

21 | Biagi Batista et al., ,Sportban valé részvétel gyermekkorban és serdilkorban és fizikai aktivitas felnéttkorban: szisztematikus attekintés”, Journal of Sport Sciences, 37.

évf,, 2019. https://rb.gy/4kkav

22 | Eurépai Bizottsag, ,Mapping study on the intergenerational dimension of sport”, 2019. https://bit.ly/3tIUN3G

23 | Eurépai Unid, ,A Tandcs és a tagéllamok korményai Tandcson belul Glésezd képviselSinek allasfoglaldsa az Eurdpai Unid sportra vonatkozé munkatervérdl (2021. januér 1.—
2024. junius 30.) 2020/C 419/01", az Eurdpai Unid Hivatalos Lapja, C419., 1-101. 0., https://2wirtb201.

24 | Eurépai Bizottsag, ,Kommunikacio a sportrol (2011): az eurdpai dimenzié fejlesztése a sportban”, 2011. https://shorturl.at/tMRT6

25 | Eurdpai Bizottsag, ,Z6ld konyv az regedésrél”, 15.
26 | Eurépai Bizottsag, ,Magany az idések korében — Eurdpai perspektiva”, 2022.

27 | Eurépai Bizottsag, ,Maganyossag és tarsadalmi kapcsolddas: betekintések egy Gj unids szintd felmérésbél”, 2023. https://rb.gy/hzlmp
28 | Victor, C. & Yang, K., ,The prevalence of loneness among adults: a case study of the United Kingdom”, Journal of Psychology, 146. kétet, 2012. https://rb.gy/[70ey

29 | Eurépai Bizottsag, ,Magany az idések korében”.
30 | Eurépai Bizottsag, ,Flash Eurobarometer 269", 2009. https://rb.gy/fktrp

31 | Eurépai Parlament, , Az aktiv id6skor és a generaciok kozotti szolidaritds eurdpai éve”, 2012. https://bit.ly/3P0yK4z

32 | Eurépai Bizottsag, ,Tanulmany a sport generaciok kozotti dimenzidjarol”.
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A FIZIKAI TEVEKENYSEG
NEMZEDEKKOZI
MEGKOZELITESENEK ESETE

Mi az ,intergeneracios megkozelités”, és miért fontos?

Ez az Gtmutaté a nemzedékek kozotti fizikai tevékenység
megértésére épit az Eurdpai Bizottsag definicidjabol:
~minden olyan tevékenység, amely a fiatal és az id6sebb
generaciokat egyarant bevonja a sportba és a fizikai
tevékenységekbe egyidejlileg”. A kortars eurdpai sport-
és testmozgés-politika hangsulyozza a fizikai aktivitas
szintjének novelésének sziikségességét a korcsoportok
kozott, ezért hangsllyozza, hogy a generacidk kozotti
megkozelités tdmogathatja a tarsadalmi kohézidt és
befogadast.?*

»A tarsadalmaknak az 6regedésre
valo felkésziilésének til kell lépnie a
gazdasagi kérdéseken és a mindségi,
megfizethetd szolgaltatasokon. El
kell gondolkodnunk azon, hogyan
élnek egylitt generaciok. Az egyik
aggodalomra ad okot a magany és

a tarsadalmi elszigeteltség névekvd
kockazata mind a fiatalok, mind az
id6sebbek kérében."2

il

Az Eurdpai Bizottsdg éregedésrol szolo
zold kényvestarenju

Y

a generaciok @ a Fiatalok
és idések

kozotti tanulas

@ az egészsé-
ges életmod

Az id6sebb felndttek kilonésen ki vannak téve
a maganynak és annak egészséggel kapcsolatos
kovetkezményeinek, mivel nagyobb valdszinliséggel élnek
at életiikben dtmeneteket és bomlasztd életeseményeket,
példaul nyugdijba vonulast és gyaszt. % Az adatok tovabba
azt mutatjak, hogy 2016 és 2022 kozott tobb mint
kétszeresére noétt azon 18-25 évesek aranya, akik arrol
szamoltak be, hogy gyakran érzik magukat magéanyosnak.?’
A kutatdsok szerint a magany U-alak( mintat kovet, és a
magany a fiatalok és az idésebb generaciok korében éri
el a legmagasabb szintet.2s Ugy tiinik, hogy a Covid-19
vildgjarvany felerésitette a magany el6forduldsat mind az
id6sebb, mind a fiatalabb korcsoportok kérében.?

2009-ben az eurdpaiak 60%-a arrél szamolt be, hogy
a fiatalabbak és az idésebbek nem taldlkozhatnak és
egylttm(kodhetnek  tevékenységeken  kereszt{l.*°
Ezért az eurdpai politikdk egyre inkdbb tdmogatjdk a
nemzedékek kozotti koncepciot az 6regedd tarsadalmakra
adott valasz részeként. A Bizottsag 2012-t az aktiv id6skor
és a nemzedékek kozotti szolidaritas eurdpai évének
hirdette meg, kiemelve, hogy a fizikailag aktiv idsek
milyen jotékony hozzajarulast tehetnek a tarsadalomhoz
fliggetlenségik erdsitésével parhuzamosan a generaciok
kozotti szolidaritds erdsitésével.>' 2022-ben a Bizottsdg
arra torekedett, hogy lathatéva tegye a nemzedékek
kozotti sportot és testmozgdast népszertisitd projekteket és
kezdeményezéseket az egész kontinensen a #BEACTIVE
Dij generaciokon ativel6 kihirdetésével.

“ sz

@ a sportban @ a csaladok
valé részveé- szerepének

elésegitése a fokozottabb népszeriisité- tel novelése elésegitése
sport és a sport- sportolasi se a genera- generacidk a testmozgas
tal kapcsolatos részvételének cidk kozotti kozotti Osztonzésében
tevékenységek Osztonzése sporttevékeny- versenyeken
révén ségeken keresztiil

keresztiil

A2023-as #BEACTIVE DAY kampany kozéppontjaban a figyelemfelkeltés és a nemzedékek kozotti testmozgasi elkotelezettség
fejlesztése tehat megfelelé mddja a fiatal és idésebb korosztalyok fizikai aktivitdsanak 6sztonzésének, és lehetséget biztosit

a kozosségek 6sszekapcsolasara.

33 | Ugyanott.
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A generaciok kozotti megkozelités elonyei

Bar nyilvanvalo, hogy a testmozgas specifikus egészségiigyi
elényokkel jarhat mind a fiatalabb, mind az idésebb
korosztdly szamdra, az intergeneraciés tevékenységek
szdmos tovabbi elénnyel is jarnak: elésegithetik a
nemzedékek kozotti interperszondlis kapcsolatokat,
kolcsonos megértést és tiszteletet, ezaltal csokkentve a
tarsadalmi konfliktusok kockazatat és erésitve a kdzosség
érzését. Tovabb erdsithetik a térsadalmi kohéziét a

Idéseknek )

*  Atarsadalmi kapcsolatok gazdagitdsa az egészséges
oregedés elésegitése mellett

A magany és a tarsadalmi elszigeteltség csokkentése
az életminGség javitasa érdekében

Rendszeres lehetéségek biztositasa az
interperszonalis interakciéra a tarsadalmi kapcsolat
megdrzése érdekében

Az értékérzet és a termelékenység fokozasa

Kapcsolattartdas az  aktudlis trendekkel és

perspektivakkal
Uj készségek fejlesztése technoldgiskkal

Az oregedéssel kapcsolatos negativ sztereotipidk
elleni kiizdelem

Novelje a kozosségekhez tartozas érzését az élettel
valo elégedettség fokozasa érdekében

Hozzajarulas ahhoz, hogy a fiatalabb generaciokkal
aktivan részt tudjanak venni az edzétermeken kiviil

e Az oOnbizalom novelése a masokkal vald

kommunikaciéban

Mas generaciokkal szembeni tolerancia és megértés
novelése

Az aktiv allampolgari magatartas fokozasa

Az oktatdson kivili tanulas

el6segitése

lehetéségeinek

Az identitastudat és perspektiva elésegitése

Ertékes életkészségek fejlesztése és  kdzos
bélcsesség megszerzése

nemzedékek kozotti interakciok negativ felfogasanak
leleplezésével, és az otletek, ismeretek és készségek
cseréjének Osztonzésével eldsegithetik a kolcsonos
tanulas lehetGségét.?

A fizikai aktivitdssal kapcsolatos kezdeményezések
nemzedékek kozotti megkozelitésének megvaldsitasanak

I

Klubiizemeltet&knek )

kozotti
tevékenységek el6mozditasaval a klubod/kézpontod
befogadé és tarsadalmilag felelés entitasként
pozicionalhatja magat, eziltal javitva hirnevét és
pozitiv imazst szerezhet a kdzosségben.

Kozosségi hirnév: A nemzedékek

Egyediilallo  programozas: A  generaciok
kozotti kezdeményezések vagy orak felajanlasa
megkilonbozteti a klubot/kézpontot masoktdl,
vonzobba téve azt minden korosztaly szamara.

Ugyfélkor: A nemzedékek kozotti megkozelités
elémozditdsa segithet Uj tagok vonzasaban és a
bevétel novelésében.

Jatssz szerepet a tarsadalom fejlesztésében: A
nemzedékek kozotti tevékenységek felkarolasaval
a klubod/kézpontod pozitiv hatdst vélthat ki az
egész kozosségben, gazdagitja az életet, eldsegiti
a kapcsolatokat és elGsegiti az egészségesebb
életmaddot. Ezegy lépés egy befogaddbb, megértébb
és egészséges tarsadalom felé.
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A generaciok kozotti
kezdeményezések megvalositasanak kihivasai

A Bizottsag generaciok kozotti Térképezési tanulmanya arészvétel két leggyakoribb akadalyat azonositja:

Eletkornegativ  sztereotipidk - a
fiatalok vonakodhatnak az id6sekkel vald
kapcsolattartastol a kortars nyomas vagy az
uralkod6 normak miatt, amelyek kimondjak,
hogy ez tarsadalmilag nem kivanatos. Az
idésebbek negativan vélekedhetnek a
fiatalabb generaciokrol is.

Beallitasok — a nem semleges helyszinek,
mint példaul az iskoldk vagy az idések
otthona, azt az érzést kelthetik, hogy
nem tartoznak sem az idésebb, sem a
fiatalabb résztvevék kozé, és fokozhatjak
a kényelmetlenséget. Ezért célszer(i olyan
semleges helyet valasztani, ahol mindkét
csoport jol érzi magat (fitness klub/kdzpont,
sportpalyak, parkok, kozosségi kdzpontok
stb.).

Korlatozott pénziigyi tdmogatas az ilyen
tipust programokhoz

A nemzedékek  kozotti  projektek

fontossaganak tudatositasa

34 | Ugyanott.
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MOTIVACIOS
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SZERKEZETI

Kommunikacio - a kiilonb6z6 korcsoportok
eltéré szoékincset hasznalnak, és eltérd
jelentést tulajdonithatnak ugyanazoknak
a  szavaknak  vagy  kifejezéseknek.
Ebben az értelemben kiegyensulyozott
kommunikaciéra van  sziikség, amely
alkalmas mind az idésebb, mind a fiatalabb
generacié szdmara.

Helyi kulturalis kontextus — a nemzedékek
kozottiinterakcid szintje orszagonként eltéré
lehet, a fiatalok és az idGsek kozotti szokasos
interakci6 gyengébb szintjei konnyebben
valtjak ki a kinos vagy kellemetlen érzést.

Promacio - az intergeneracios
tevékenységekben vald részvétel Gszténzése
a konkrét célkozonséget kell, hogy vonja, ami
kihivast jelenthet, mivel a Ffiatalokat és az
idésebbeket kiilonb6z6 dolgok motivalhatjak.

Korlatozott szamd unids szinti halozat
foglalkozik ezzel a kérdéssel

Gyenge infrastruktira és bizonyos
célcsoportok sajatos igényeinek megfelelé
felszerelések hidnya



Kulcsfontossagl szempontok

a sikeres intergeneracios tevékenységekhez

Az intergeneracios fizikai aktivitasi kezdeményezések
megtervezésekor és végrehajtasakor a klubok/
kozpontok tulajdonosainak, a fitneszoktatdknak és az
érintett feleknek szem eldtt kell tartaniuk a kovetkezd
kulcsfontossagu elveket a siker fokozasa érdekében:

e A nemzedékek kozotti tevékenységek soran az
individualizaci6 és az o6nmegnyilatkozads bizonyos
szintje elésegitheti a szoros kapcsolatteremtést és
elésegitheti a generaciok ko6zotti baratsagokat (azaz
onbemutatok, jégtoré foglalkozasok vagy strukturalt
lehetéségek a parbeszédre és a véleménycserére).

e Kolcsonosen elényos tevékenységek tervezése
mindkét korcsoport szamara. A kozos célokra vald
Osszpontositas és a kozos cél segit ezt tamogatni,
példaul olyan feladatok, amelyek kézzelfoghatd
eredményeket hoznak, és valamilyen szervezést/
tervezést foglalnak magukban (pl. versenyelemek,
kihivas leklizdését igényld Feladatok).

*  Vegye figyelembe mind az idésebb, mind a fiatalabb

Nemzedékek kozotti példa: Madrid varosi

résztvevék elvarasait, hogy ne részesitse elényben
egyik csoportot a masikkal szemben.

* A megfelel6 tudassal és szakértelemmel rendelkezd
szakképzett szakemberek bevondsa az idGsebb
és fiatalabb emberekkel valé munkaba, példaul
fitneszedzdk, de tanarok vagy szocialis munkasok is.

e Inkluziv kornyezet kialakitasa a generaciok kozotti
tevékenységekhez. Ez [étfontossagl mind azid6sebbek,
mind a fiatalabbak szamara, hogy jél érezzék magukat a
kozos tevékenységekben.

* Legyen rugalmasan reagélva a résztvevok igényeire, és
tegye lehetévé a valtoztatasokat a végrehajtas soran a
résztvevok visszajelzései alapjan.

e Kommunikalni a generacidk kozotti projektek
elényeirdl helyi, és fokozatosan nemzeti és nemzetkozi
szinten, mivel ez fokozza a figyelemfelkeltést,
ami kozvetlenll befolyasolhatja az ilyen tipusu
tevékenységekhez rendelkezésre 4llé finanszirozas

szintjét.

tanacs ,Megosztott gyakorlat” kezdeményezése

AShared Exercise kezdeményezés 2007 és 2019 kozott futott
Madridban, célia az egészséges életmod népszer(sitése
a generaciok kozotti Fizikai aktivitdssal kapcsolatos
kezdeményezéseken keresztll. Az IdGsiigyi FGigazgatdsag
vezette a méltdnyossdg, szocidlis jogok és foglalkoztatas
teriletén. az Oktatasi és Ifjisdagi Igazgatdsaggal
egylttm(ikodve.

A kezdeményezés keretében nyolc varosrészben (Fuencarral,
Moratalaz, Puente de Vallecas, Arganzuela, Carabanchel,
Vicdlvaro, Salamanca és Villaverde) rendezvényeket

szerveztek, hogy lehetéséget teremtsenek a fiatalabb és
idésebb lakossag kapcsolattartasara. Minden tevékenységet

nyilvanos parkokban vagy tereken tartottak, és gyakorlati
szakemberek vezettek. Minden foglalkozas 1 éréig tartott,
és egy bemelegitd sétat is tartalmazott, hogy 6szténozze
a résztvevok kozotti beszélgetést, csoportos nyujtast és
jatékokat. Segitett lekiizdeni a generaciok kozotti negativ
sztereotipidkat, és bemutatta a nemzedékek kozotti
interakcié értékét a fizikai aktivitas kordl. Ezt a projektet
nagyon jol fogadték a helyi kozosségek, 2019-ben atlagosan
10-bél 9,5 elégedettségi aranyt ért el. A visszajelzések
konkrétan felfedték, hogy az idds résztvevok hogyan érezték
Ugy, hogy jobban kapcsolddtak helyi kozosségeikhez ennek a
programnak koszonhetéen.



https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Actualidad/Noticias/Mayores-y-escolares-hacen-deporte-juntos-al-aire-libre/?vgnextfmt=default&vgnextoid=6a9908896ab05510VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=a12149fa40ec9410VgnVCM100000171f5a0aRCRD 
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Aszocialis, mentdlis és fizikai egészség elémozditasat célzd
elképzeléssel a Fit&Sund Uttoré szerepet tolt be az idések
aktiv és egészséges életmodjanak népszerlsitésében
innovativ idések edz6termi programijaival. Szakértelmiket
ezenaterileten mutatjk be a Fizikai aktivitas el6mozditasa
az egészséges Oregedésért (PAHA) projektben vald
részvétellk révén, amely a ,,Motion for livet” (gyakorlat az
életért) koncepcio kidolgozasahoz vezetett. Ez a koncepcid
szolgal a Fit&Sund specidlis fitneszprogramjainak alapjaul,
amelyeket kifejezetten a 65 év felettiek szamara terveztek.
Ezt a koncepciot a Fit&Sund 39 daniai edzétermébél 5-ben
alkalmazzak, amelyek egyiittesen heti 60 orat tartanak
az id6sek szdmdra. Ez sikeres programnak bizonyult,
mivel a teljes Fit&Sund franchise tagsdg 23%-a id6sek. Ez
az idésekkel szerzett kiterjedt tapasztalat az oka annak,
hogy a Fit&Sundot a 2023-as #BEACTIVE DAY projekt
f6 szakértéjévé valasztottak, és elengedhetetlen volt az
alabbi tartalmak dsszeallitasahoz.

AZ IDOSSEGI NEMZEDEKEK
CELJANAK SZEMPONTJAI

Az idG6sek sajatos sziikségletekkel rendelkezé demogréfiai
csoportot alkotnak, akik gyakran nem csucsidében
végeznek testmozgast, altalaban a nap kozepén, amikor
a dolgozd népesség nagy része elfoglalt. Ez a minta
egyediilallé lehetéséget kindl arra, hogy maximalizalja
a  klub/kézpont létesitményeinek  kihasznaltsagat.
Azt is fontos megjegyezni, hogy az id6sek kiilondsen
hidnyozhatnak a kozosségi érzésbél, mivel sokan
nyugdijasok, és mar nem folytatnak szakmai tarsadalmi
interakciokat. Ez arra késztetheti 6ket, hogy kézosségeket
keressenek és  boldogan hozzdjaruljanak  helyi
teriiletlikon, igy a nemzedékek kozotti fizikai aktivitassal
kapcsolatos kezdeményezések esélyt adnak a generaciok
kozotti szakadék athidaldsara, a tarsadalmi kohézié
elémozditdsara és a kozosség tarsadalmi szerkezetének
megerdsitésére.

Hozzaadott érték a klubok/kozpon-

tok szamara

Uj iigyFélkor és megnovekedett tagsag:

Ako aktivnost starijih nije vec sastavni deo vase strategije,
onda njeno sprovodenje moze privu¢i novu demografiju u
vas klub/centar. Ovo povecanje ¢lanstva moze dovesti do
povecanja prihoda, posebno imajuci u vidu da su odrasli
stariji od 65 godina trenutno najmanje aktivna starosna
grupa u evropskim drustvima i stoga predstavljaju trzisni
potencijal za znacajan rast.

Optimalizalt kozpont kihasznaltsag:

Seniori obicno imaju fleksibilan raspored i verovatnije je da
Ce koristiti objekte van perioda guzvi. Ishod je optimalna
upotreba vasih objekata tokom dana.

Kihivasok és megoldasi javaslatok

Q. 0

U

Az idosek fizikai korlatai

Magyarazat

Az id6seknek gyakran vannak fizikai korldtai vagy
egészségligyi allapotai, amelyeket figyelembe kell
venni a tevékenységek tervezése soran. Létfontossagy,
hogy olyan tevékenységeket végezziink, amelyek
rugalmasak és alkalmazkodnak a kilonféle fizikai
képességekhez.
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Megoldasi javaslat
Haszndlijon fizikai terapeutdkat vagy fitnesz-
szakembereket, akik tapasztaltak az idésebb

feln6ttekkel valé munkavégzésben, hogy biztonsagos,
vonzd és alkalmazkodd gyakorlatokat tervezzenek.
Hasznosazis, hakiilonféle intenzitasu tevékenységeket
kinal a kiilonb6z6 edzettségi szintek kielégitésére.


https://fitogsund.dk/
https://www.europeactive.eu/projects/paha

&

Technolégiai kihivdsok

Magyarazat i Megoldasi javaslat

Technoldgiai kihivdsok A technolégia mindennapi - Biztositani kell, hogy a tevékenységek sordn hasznalt
életben vald elterjedésével elkeriilhetetlen, hogy egyes technoldgia felhasznalébarat, elérhetd legyen azidésebb
tevékenységeknek vagy akar klubtagsagi eljarasoknak . lakossag szamara, és sziikség esetén megfeleléen
legyen technoldgiai 6sszetevdje. Egyes idGs kiizdhetnek . elmagyarazza. Tegye lehet6vé az id6seket, hogy részt
az innovativ technoldgia segitségével. vegyenek azilyen technolégidban. Néhanyan tapasztalt
. felhasznalok lehetnek, ezért batoritsa 6ket, hogy
segitsenek oktatétarsaiknak a tagsdgi alkalmazasok
: ésegyebek segitségével. A felelGsségérzet kialakitasa a
: vezet6 tagok kdrében hozzajarul a tagsag megtartasahoz,
és segit abban, hogy kivalé nagykoveteket hozzon létre
© amarkaszdmara.

A sériiléstol valo félelem

Magyarazat . Megoldasi javaslat

Az id6sek haboznak - Biztositsa a biztonsagot minden tevékenység sordn megfelels intézkedések, példaul
résztvenni, mert félnek - megfelel6 felszerelés, szakképzett felligyelet és veszélymentes kornyezet beépitésével.
asériléstél. Az egészségligyi és biztonsagi tajékoztatoknak minden tevékenység részét kell képeznilik,

. és segitenilk kell a résztvev6k 6nbizalmanak névelését. Ha olyan kérnyezetet szeretne
teremteni, ahol az idések aktivan kihivast jelentenek maguknak, és a legtébbet hozzak
ki edzéslikbdl, biztonsagban kell érezniiik magukat.

Marketing

Magyarazat : Megoldasi javaslat

Kihivast jelenthet az id6sek megcélzasa a gyakran hasznalt - Hasznaljon plakdtokat és hirdetéseket a helyi
kozosségi média marketingen keresztil. . hirlevelekben, klubokban, kdnyvtarakban vagy mas
. olyan helyeken, amelyek el6segitik vagy otthont adnak

idGskori tevékenységeknek.

Erdeklédés vagy motivdcié hidnya

Magyarazat °  Megoldasi javaslat

Batoritsa a tagok visszajelzéseit és bevonasat a tevékenységek tervezésébe. Ez
id6sek nem motivalnak tulajdonosi érzést ad bennlik, és biztositja, hogy a tevékenységek valtozatosak legyenek,
a tevékenységekhez, és vonzoak legyenek az érdeklédési korok és képességek széles korében. Ne feledje,
kilonosen, ha Ugy érzik, . hogy a sikertorténetek nagyszer( motivaciot jelentenek, ezért ne féljen lehetéséget
hogy a tevékenységek . biztositani a sikerhez. Ezek olyan kihivasok lehetnek, mint példaul a pontszamok
nem felelnek meg . meglitése gépen vagy a leghosszabb egyensllyozas az egyensulyi podon - kénnyen
érdeklédési koriknek nyomon kovethetd gyakorlatokat épitsen be. A fizikai aktivitas tarsadalmi elényeire
vagy képességeiknek. valé 6sszpontositas vonzobba teheti a részvételt.

El6Fordulhat, hogy egyes
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3.
ﬂt&sﬁﬁd

Agazati példa és legfontosabb szempontok a Fit&Sundtél

A fenti informéacidk alapjan a Fit&Sund figyelemre mélto sikereket ért el a kdvetkezd projektekkel és stratégiakkal:

@ Id6sek kampanya:

Az idések bevondsa egy jo ajanlattal csoddlatos modja az
ligyfélbazis épitésének. Tapasztalataink szerint a legjobb
kampdny egy 4-6 hetes ingyenes probaverzion alapul,
heti 2-3 ordval, amelynek kézéppontidban az idbsek
fitneszkornyezetének megismertetése dll. Ez egy szenior
bemutatkozé oraval kezdédik, amely biztonsdgos kérnyezetet
teremt, mivel a kampdny sordn ugyanaz a csoport van az
osztalyban. Probadljon kapcsolatot kiépiteni a résztvevével,
ugyanazokat az oktatékat haszndlia, és minden 6ra utdn
hagyjon id6t a beszélgetésre és a visszajelzésekre. A kampdny
utan lgyeljen arra, hogy a bevezetdé kampdnydrdkkal egy
idében legyen az érarend, hogy megkdnnyitse a részvételt.”

@ A vezeto testiilet:

.Mikézben t6bb kampanyt futtat, és felallitja az idésebb tagsag
bazisdat, probdljon meg létrehozni egy vezeté testiiletet. Ez
osszesen 4-6 tagbol, 2-4 idésebb tagbdl, egy oktatobdl és egy
edzéterem vezetébél/tulajdonosbdl dlljon. A vezetd tagok
hozzdjdruldsa ellentételezésben részestilhetett, a testiiletben
valé  részvételiikért  ingyenes/kedvezményes  tagsdggal.
Haszndlja a vezetd testlileti tagokat nagykovetként; kérje
meg Gket, hogy vegyenek részt uj kampdnyok futtatdsakor.
Tarthatnak kisebb prezentdciokat, beszélhetnek az ordkkal
kapcsolatos sajdt tapasztalataikrol, arrél, hogy miért kezdték
el, vagy milyen hatdsokat tapasztaltak, midta elkezdtek az
On edz6termébe/klubjdba jérni. Ez segit bizalmat épiteni az uj
tagok k6zétt, és eqyben megtartani a meglévé vezetd tagjait.”
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@ Tarsas események megtervezése:

WAz idbsek testiiletének létrehozdsa és néhdny kampdny
lebonyolitdsa utdn elkezdhet a részvétel szocidlis egészségligyi
vonatkozdsainak népszeriisitésére ésszpontositani. Altaldban
haszndlja a helyi ismereteit és a képzeletét. Ne feledje, hogy a
tdrsadalmi események nagyszert szocializdciot, interakciot,
megtartdst és nagyszerli élményeket biztositanak idésebb
tagjai szémara.

Példak tarsadalmi eseményekre:

*  Sétaés beszélgetés: Hivd meg az idésebb csoportot sétalni
és beszélgetni. Tervezzen témdkat, vagy akdr hivjon meg
eqy szakértdt eqy érdekes tertiletrél. (azaz gyogytorndsz,
mindfulness-szakérté, tapldlkozdsi szakérté vagy egy, a
kornyéken tértént torténelmi esemény szakértdje)

e \Vacsordk vagy ebédek: tervezzen vacsordkat és/vagy
ebédeket, vegye igénybe a helyi éttermeket és kombindlja
azt testmozgdssal. Eléfordulhat, hogy egy 6ra mozgdssal
kezdi a napot az edzéteremben/klubban, majd egy helyi
étteremben taldlkozik ebédelni, ebéd utdn pedig egy
sétdval fejezi be a rendezvényt.

e Mdzeumikirdnduldsok: Tapasztalataink szerint a mizeumi
kirandulasok jol mikdédnek tdrsasdgi eseményekként,
a kézds tanulds fantasztikus médja a fitneszérdkon tali
kapcsolatteremtésnek, és az elménk serkentésére.

e Tervezze meg a vendégoktatékat: hivion meg mds
oktatokat is, hogy tartsik az ordit, ez lehet joga,
mindfulness, meditdcié, tanc stb., ez segit Uj kihivdsok
bemutatdsdban, szérakoztato és izgalmas ordit tartani



https://fitogsund.dk/

By
(0)7/

A fiatalabb korcsoportok is egyedi
igényekkel rendelkezé demografiai
csoportot alkotnak. A kovetkezé, a Les
Mills altal biztositott lista felvazolja
azokat a kulcsfontossagu elemeket,
amelyekre figyelemmel kell lenni ahhoz,
hogy sikeresen kapcsolatba lépjen ezzel
a korcsoporttal:

Tedd szérakoztatdva: Mindenki szeret
szérakozni, kilondésen a gyerekek! A
szorakozasnak kell allnia a tevékenységek

kozéppontjaban, hogy bevonjak a gyerekeket,
és segitsenek nekik pozitiv kapcsolatot
kialakitani a Ffizikai tevékenységgel. Gondolja
at, hogyan teheti a tevékenységeket a
leheté legszorakoztatébba: a zenétdl és a
mozdulatoktdl a tanitasi stilusig — ez ALAP!

Teremtse meg az Osszetartozas érzését: A
gyerekek sportoldsa tal gyakran versenyszerd,
és nem inkluziv lehet, ami eltantorithatja a
részvételt. Szervezzen fel tevékenységeket olyan
oktatokkal/tanarokkal, akik a befogadas és a siker
valodi érzésének apolasara Gsszpontositanak,

hogy mindenki Ugy érezze, hozzatartozik - és

D D szeretne visszatérni!

Hozzdadott érték a klubok/
kozpontok szamara

2 ”

Uj iigyFélkor és hosszu tava
tagmegtartas:

A fiatalabb korcsoportok megcélzésaval a klubok Uj
demogréfiai csoportokat vonzanak magukhoz, és
bévithetik Ggyfélkoriket. A legfontosabb, hogy a fiatalabb
generaciok korai bevonasa elésegitheti a fitnesz szokasok
kialakitasat, és hozzajarulhat a klub stabil és tartés tagsagi
bazisanak biztositasahoz.

RAZMATRANJA ZA DOSEZANJE
MLADIH GENERACIJA

Allitsa be az életkornak és a szinpadnak
megfeleldt: A fiatalokkal kozos
tevékenységek és kezdeményezések segitik
a gyerekek altal kedvelt zenét, a konnyen
elsajatithatd mozdulatokat és a szamukra

(3)

értelmes magyarazatokat. Az alapvetd
épitéelem-készségek beépitése, amelyek
szakért6i  jovahagyassal illeszkednek a

fejlesztési szakaszokhoz, a szérakozastél az
egészségjavitova teszi az élményt.

Adjon sikerélményt: Minden foglalkozasnak
novelnie kell az 6nbizalmat, mivel a fiatalok
atélik az Uj készségek elsajatitasanak izgalmat,
és élvezik a kollektiv befejezés érzését. A pozitiv
megerdsités fontos, fliggetlendl a gyermek fizikai
képességeitol vagy a jatékok kimenetelétél.

Fenntartani és megovni a Fizikai és érzelmi
biztonsagot: gondoskodni kell arrél, hogy
minden mozdulat el6zetesen tesztelve legyen,
vagy 6sszhangban legyen a fejlédési szakaszokkal
annak érdekében, hogy a fiatalokat arra
0sztonozzék, hogy képességeik teljes mértékét
megtapasztaljdk, mikézben biztonsagosak a
korcsoportjuk szdmara.

Novekedési potencial:

Afiatalabb korosztélyok gyakran nagyobb valdszintiséggel
vallalnak Uj tevékenységeket és prébalnak ki kiilonbozé
fitneszprogramokat. Célzott programok biztositdsaval
a klubok kiaknazhatjdk ezt a ndvekedési potencidlt a
részvétel és bevonddas tekintetében, és kamatoztathatjak
azt.

Kihivasok és megoldasi javaslatok

By

Nedostatak autonomije

Magyarazat Megoldasi javaslat

A gyerekek és a Ffiatalabb -
generaciéok tovabbra is -
filgghetnek a gondozdktdl, .
mind anyagilag, mind logisztikai
szempontbdl a fitneszérakon :
vagy edz6termi foglalkozasokon :
valo részvétel tekintetében.

Vonja be a sziiléket és a gondozokat a gyermekek tevékenységeibe azéltal, hogy
megtaldlja a médjat, hogyan motivalja éket arra, hogy a fizikai tevékenységet
integraljdk gyermekeik heti rutinjaba. Kénnyitse meg a sziilék szdméra a tervezést
és a gyakorlati feladatokat, mint példaul a foglalkozasok litemezése kozvetleniil az
iskola utan, vagy biztositson kényelmes teret a megfigyeléshez vagy a beszélgetéshez
a foglalkozésok alatt.

Kiilonféle csaladbarat tevékenységek, csoportos tarak, fitnesz érak és sportesemények
kinélata; fontolja meg kedvezményes tagsag vagy csoportos edzések szervezését
kifejezetten a sziil6k/csaladi egység szamara.
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Biztonsdgi aggdlyok

Magyarazat

A sziilék és gondozdk gyakran °
aggddnak amiatt, hogy egy °
fizikailag aktiv gyermek °
megsértheti magat, és ezért °
valészin(leg korldtozhatja :
gyermeke tevékenységét.

Magyarazat

Megoldasi javaslat

Atfogé biztonsagi irdnyelvek kidolgozasa, amelyek kifejezetten a kiilonbdzé Fizikai
tevékenységekhez vannak szabva, kiemelve az 6vintézkedéseket, a megfeleld
technikdkat és a felszerelés hasznalatat. Biztositsa a nyitott kommunikaciot a
sziil6kkel és a gondozokkal, kezelje aggalyaikat, és rendszeresen frissitse Gket.
A felnéttek kockazatfelfogdsanak médositasa lehet az egyik médja annak, hogy
pozitivan befolyasoljuk a gyermekek aktivitasi magatartasat.

Fitness-miiveltség hianya

Megoldasi javaslat

El6fordulhat, hogy ezeknek az egyéneknek korlatozott Vonjon be specidlis fitnesz-szakembereket, akik a
tapasztalataik vannak a fitneszterekben és az adott ° formalis terminoldgiat a fiatal résztvevok szamara

szokincsben

érthetd, vonzo oktatassa tudjak forditani.

Motivdcié és érdeklédés hianya

Magyarazat

A gyermekek 6nmagukban
.természetesen aktivnak”
tekinthetdk, ami potencialisan
a gyermekek és szileik/
gondozoik érdeklédésének
hidnyat eredményezheti a
fizikai tevékenység strukturalt
formdiba valé bevonasa irant.

Magyarazat

Megoldasi javaslat

Gondoskodjon arrdl, hogy az érak szérakoztatdak, élvezetesek és strukturaltak
legyenek, hogy tartalmazzdk mind a mérsékelt, mind az erételjes intenzitasu
tevékenységet. A mozdulatokat elézetesen tesztelni kell annak biztositésa érdekében,
hogy biztonsagosan , [0kjék” a fiatalokat, hogy megtapasztaljak képességeik teljes
mértékét. Novekszik az 6nbizalmuk, ahogy atélik az Uj készségek elsajititasanak
izgalmat, és ennek eredményeként beleszeretnek a rendszeres fizikai tevékenységbe.

Még fejlesztési fazisban

Megoldasi javaslat

A gyerekek és a fiatalabb generaciék még mindig : Gy6z6djon meg arrél, hogy a fitneszoérak testreszabottak,
nének, testiik fejlédik, ezért ne vegyenek részt bizonyos : megfelel6ek és biztonsadgosak ennek a korosztalynak.
fitnesztevékenységekben, fejlédési szakaszuktol . Jol képzett fitneszszakembereknek kell vezetniiik Sket.

fligg6en (pl. nehézsilyos edzés).
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. Azokat a fitnesztereket, ahol a fiatalok 6nélléan végeznek
fizikai tevékenységet, szintén ellendrizni kell, hogy ne
végezzenek magas kockazatd vagy karos tevékenységet.



Inaktiv példaképek
Magyarazat Megoldasi javaslat

A gyerekek egyre inkabb ki vannak téve az inaktiv - Tamogassak az aktiv példaképeket minden gyermek
példaképeknek és egy olyan vildgnak, amely nem szamara, és 6sztdndzzék a rendszeres interakciot, példaul
részesiti elényben a fizikai tevékenységet. A néi csoportos edzéseket és kzos fizikai tevékenységeket, ahol
példaképek a csalddon belil és kiviil egyarant normativ az aktiv Felndttek példaképként léphetnek fel, aktivan
kornyezetet teremthetnek a gyermekek szdmara—ezért . bevonhatjak és iranyithatjak a gyerekeket. Szervezzen
elengedhetetlen a fizikai aktivitas el6térbe helyezése. olyan sz(ilé-gyerek fizikai aktivitasi programokat, amelyek
lehetdvé teszik a csaladi egységek szamara, hogy egyditt
vegyenek részt fizikai tevékenységekben, és hivjdk meg
a kozosségen belili aktiv sziiléket, hogy osszak meg
tapasztalataikat és gyakorlati tanacsaikat mas szil6kkel.

Szocialis normak
Magyarazat . Megoldasi javaslat

A tarsadalmi norméak, a - Inkluziv kornyezetek népszertisitése, a sztereotipidk megkérddjelezése, valamint a
kulturalis hiedelmek ésanemi - kiildnbozd érdeklédési kdroket és kulturalis hatteret kielégitd véltozatos testmozgasi
sztereotipiak befolyasolhatjak - lehetSségek biztositasa. Emelje ki a kiildnbszd példaképeket, beleértve a néi és férfi
agyermekek fizikai aktivitassal -  sportolokat is, akik megkérdéjelezik a sztereotipiakat, és kivaldak a kiilénféle fizikai
kapcsolatos felfogdsat és -  tevékenységekben.

attit(idjét, ami potencidlisan -

eltantorit bizonyos csoportokat - Tekintse meg a 2022-es #BEACTIVE DAY befogadasi Gtmutatét, amely tobb né és

(pl. lAnyokat) a részvételtsl [ny bevonasara iranyul!

Agazati példa: Les Mills Born to Move m

A 2023-as #BEACTIVE DAY kampany izgatottan szamithat  fitneszt és a szérakozast, hogy segitsen a Elr LEL
a Les Mills, az idei kiadds 6 szponzora tdmogatdsdra. A Les  gyerekeknek és a tizenéveseknek pozitiv 7=

Mills kedvesen elkészitette a kovetkezd részt, amely tovabbi ~ 6ntudatra, 6nbizalomra és koordinaciéra
betekintést nydjt a gyermekek aktivabbd tételébe az egyik  fejleszteni.

kiemelt programjukon kereszttil.

A programok lehetévé teszik a

A Les Mills tobb mint 50 éve vezetd szerepet tolt be a gyerekeknek, hogy megtapasztaljak a zenére valé mozgas
fitneszben. 25 csoportos fitneszprogramot készitenek életerejét és 6romét —és ezzel eqgylitt a testmozgas életre
tudomanyos hattérrel, amelyeket a Les Mills+-on sz0l6 szeretetét taplaljdk. 15-55 perces edzésként allnak
keresztiil klubban vagy otthon tapasztalhatnak meg. rendelkezésre, az 6t kiilonb6zé BORN TO MOVE program
Hetente emberek milliéi formalédnak 21 000 klubban mindegyike egy adott korcsoportra és annak alapvetd
100 orszagban 140 000 Les Mills oktaté segitségével, akik  Ffejlédési szakaszara van optimalizilva, hogy megfeleljen a
életre keltenek olyan programokat, mint a BODYPUMP™ korai és iskolai éveknek.

(a vilag legnépszer(ibb sulyzoés edzése), a BODYCOMBAT™
(harcmiivészet), az RPM™ (legujabb beltéri kerékparozas) LA korai és iskolai évek kritikus ablakot jelentenek a pozitiv

a BODYBALANCE™ és a BODYBALANCE™ generacié. A szokdsok kialakitdsahoz. Ezért fejlesztettiik ki a BORN TO
MOVE alkalmazdst. Szeretnénk az aktiv élet szeretetét
elterjedni a gyerekekben, hogy aktiv, egészséges és boldog
felnéttekké néhessenek.” Dr. Jackie Mills MD, Les Mills
A BORN TO MOVE lényege, hogy a fiatalokat a fizikai kreativ igazgato.

aktivitds megszerettetésére Osztondzze. Egyesiti a

Les Mills Strength Development, az elsé a sok Uj program
kozil, amelyet a Generation Active céljara fejlesztettek ki.

A #BEACTIVE DAY kampannyal egylttmikodve a Les Mills olyan eszk6zokbdl allé marketingeszkozkészlettel
rendelkezik, amely segit népszerisiteni a #BEACTIVE DAY terveit és kezdeményezéseit, és szeptemberben a
Les Mills INGYENES hozzaférést kindl a BORN TO MOVE virtudlis platformhoz!

Ha tobbet szeretne megtudni arrél, hogy a Les Mills hogyan tdmogatja a #BEACTIVE DAY kampanyt,
ldtogasson el a www.lesmills.com/beactive-day oldalra, és hogy hozzaférjen a BORN TO MOVE virtudlis
platformhoz, olvassa be a QR-kddot, és toltse ki az (irlapot.
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UTITERV A GENERACIOKKOZI ME-
GKOZELITES VEGREHAJTASARA

Ez az Gtemterv alapveté Gtmutatéként szolgal. Minden klub vagy kézpont egyedi, és ezt a
tervet az On sajatos korilményeihez, er6forrasaihoz és céljaihoz kell igazitani. Ne feledje, a
cél a megértés, a tarsasag és a kdlcsonos tanulds elésegitése a kiilonb6z6 generaciok kozott.

Mérje fel er6forrasait: Mielétt elkezdené, vegye
szadmba, hogy mik vannak. Milyen létesitmények és
terek allnak rendelkezésre? A munkatérsai koziil
kik jogosultak ilyen tevékenységek létrehozasara
és vezetésére? Milyen koltségvetést tud erre a
kezdeményezésre elkiiloniteni?

Helyi ko6zosség Felmérése: Kutasson helyi
kozosséget. Milyen a jelenlegi fiatal és idGsebb
korosztaly elkotelezettsége a klubtagsagban?
Hol gyllekeznek és toltenek idét a célcsoportjai?
Melyekalegjobbmarketinglehetéségek? Melyek a
legjobb médiumok aveliik valé kommunikaciéhoz?
Minél szélesebb a korcsoportok koére, annal
valészinibb, hogy kilonféle kommunikacids
teriileteket és csatorndkat kell hasznalni.

Tervezze meg a megfelelé tevékenységeket:
Er6forrasai, céliai és a résztvevoktdl egyre
gyakrabban  gy(jtheté megldtdsai alapjan
kezdie el a tevékenységek tervezését.
Gy6z6djon meg arrél, hogy a tevékenységek
sokoldaltak és alkalmazkodnak a kiilonboz6
fizikai képességekhez és érdeklédési korokhoz.
Foglaljon bele  megfelel6  mennyiségl
tevékenységet, fizikai és mentdlis dsszetevokkel,
esetleg még gamified elemekkel is, és gyéz6djon
meg a biztonsagi 6vintézkedések betartasarol. A
legfontosabb, hogy legyen finom és élvezetes!

Egyiittmikodés szakértokkel: Az olyan
tevékenységek esetében, amelyek speciélis
szakértelmet igényelnek (példaul idések vagy
fiatalok szdmara alkalmas fitneszérak), miikodjon
eqgyltt szakértékkel. Ez biztositja a biztonsagot
és az alkalmassagot, mikdzben hozzaadott
értéket ad programjahoz. A fentiek alapjan olyan
tevékenységeket/orakat tervezzen, amelyeket
konny( megismételni, mivel ezek a napi 6réi és
tevékenységei részévé valhatnak.

A személyzet képzése:  Gy6z46djon meg
arrél, hogy munkatarsai megértik e generaciok
kozotti tevékenységek végrehajtdsanak céljat,
fontossagat és indokait. Gyéz6djon meg arrol,
hogy képzésben részesiilnek, vagy képzésben
részeslilnek, hogy sikeresen bevonjdk és
irdnyitsak a kiilénboz6 korcsoportokat, biztositsak
a részvétel biztonsdgdt, és hangsllyozzdk az
egylttm(ikodést és a kolcsonds tiszteletet.
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Utemezze be a tevékenységeket: Tervezze meg
Gtemezését. Idedlis esetben az intergeneracios
tevékenységek mindkét megcélzott korcsoport
szdmara megfeleld idépontban zajlanak. Mivel
az id6sebb felndttek idébeosztésa rugalmasabb
lehet, mint a fiatalabbaké, fontolia meg a
generaciok kozotti tevékenységek tervezésének
és az iskolai id6beosztasnak Gsszehangoldsat,
hogy jobban megfeleljen a csalddok igényeinek.
Ha lehetséges, a foglalkozasok el6tt vagy utan
vegyen részt jégtoré foglalkozasokon vagy egyéb
generaciok kozotti kotddési és szocializacios
lehetGségeken.
Népszerisitse  tevékenységeit: Az 1.
épésben végzett kozosségi értékelés alapjan
hasznaljon célzott hirleveleket, k6zosségi média
bejegyzéseket, webhelyét és szajrol szijra
terjedését, hogy terjessze az Uj kezdeményezéseit.
Hangsllyozza az el6nyoket, és (gyelien arra,
hogy a megfelel6 marketingcsatorndk és
nyelvezet hasznélataval vonzza meg konkrét
célcsoportja(ka)t.

Futtasson kisérleti programot: ElGszor
fontolja meg egy kisérleti program futtatasat.
Ez lehet6évé teszi, hogy visszajelzést kapjon, és
elvégezze a sziikséges moddositasokat a teljes
kori bevezetés elétt. A 2023-as #BEACTIVEDAY
nagyszer(i alkalom lehet egy kisérleti program
elinditasara. A helyi koz6sség fiatalabb és idésebb
korosztalyanak megismerése valdszin(leg idébe
telik. Legyen alkalmazkoddképes, és hasznalja a
kisérleti programot, hogy tanuljon a kérnyékrél.

Ertékelje és alkalmazkodjon: Rendszeresen
értékelie  tevékenysége  sikerét.  Kérjen
visszajelzést a résztvevoktol, és sziikség szerint
modositsa programjait, hogy azok tovabbra is
megfeleljenek tagjai igényeinek és érdekeinek.
Hasznalja minden korcsoport nagykoveteit, hogy
profitaljon a befogadd csapatmunkabdl.

Unnepeld a sikert: Ismerd el és tinnepeld a
generaciok kozotti tevékenységeid sikerét. Ossz
meg sikertorténeteket és pozitiv eredményeket,
hogy masokat is 6szt6nézzon a csatlakozasra és a
klubod/kézpontod népszerisitésére.
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