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Moto:

Iniciativa Keep Young and Fit dokazuje, da lahko usklajeni Solski programi
na podrocju prehrane in telesne dejavnosti znatno izboljsajo dobro
pocutje, motivacijo in zdravstveno pismenost ucencev - s Cimer postavljajo

temelje za mocnejse in bolj zdrave Sole in skupnosti.
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Az Interreg VI-A Szlovénia-M agyarorszag program
(SIHUOO009) tamogatta projekt

2024-2025

Motto:

A Keep Young and Fit projekt megmutatja, hogy a tdpldlkozdsra és a
fizikai aktivitdsra irdnyuld dsszehangolt iskolai programok jelentdsen
Javithatjdk a tanuldk jolétét, motivdcidjdt és egészségtudatossdgat -
megalapozva ezzel az egészségesebb iskoldk és kdzdsségek létrejéttét.
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Predgovor

Zdravje je ena od vrednot, ki je skupna prakticno vsem narodom, ne glede na kraj in starost.
Kot pravi stari rek: zdravje ni vse, a vse drugo ni ni¢ brez zdravja. Tudi dusa ne more pravilno
delovati, Ce telo ni zdravo, kar je povzeto v latinskem pregovoru: Mens sana in corpore sano
(»Zdrav duh v zdravem telesu«). Olimpijske igre anti¢ne Grcije so bile tudi praznovanje
zdravega telesa, ki je veljalo za osnovo zdrave duSe - in posledi¢no mocne, zdrave druzbe.

Eden prvih poklicev v kulturni zgodovini je bil zagotovo poklic zeliSCarja, ki je poznal zdravilna
zelis€a. Ni naroda, ki ne bi poznal zdravilnih zeliS¢, ki jih najdemo v svoji regiji, in njihovih
zdravilnih lastnosti Ze od anti¢nih ¢asov. Nesteto zgodb, zgodb in legend pripoveduje o ¢udeznih
zdravilcih po vsem svetu. V Sloveniji na primer poznamo strica Kosobrina in teto Pehto, ki sta
bila mojstra zelis¢ in napojev ter sta celo slepim lahko povrnila vid.

Zato sploh ni presenetljivo, da je z nastankom sodobnih drzav zagotavljanje pogojev za
ohranjanje zdravja postalo eden najpomembnejsih druzbenih ciljev, pogosto celo vklju¢en v
ustave, sredstva za dosego tega cilja pa so bila razdeljena med vec sektorjev. Najprej je treba
omeniti sam zdravstveni sistem, ki se je zacel pred stoletji s prvimi bolniSnicami, kasneje pa
se je razsiril na lekarne, klinike in zdravstvene domove. Kmalu je sledilo izobrazevanje, saj je
bilo treba usposobiti zdravnike in medicinske sestre. Poleg tega so ze prve sodobne Sole
poucevale biologijo ¢loveskega telesa in telesno vzgojo. Poznavanje delovanja imunskega in
prebavnega sistema je bistveno za razumevanje pogojev za dobro telesno kondicijo in zdravje
ljudi. Kasneje se je v proces vkljucila tudi znanost, ki je zaCela preucevati aktivne sestavine
zelis¢, jih nato izolirala in uporabljala v bolj koncentrirani, ucinkovitejsi obliki. V preteklosti je
bilo treba na primer priljubljeno zdravilo proti boleCinam pridobivati iz brezovega lubja, danes
pa je to zgolj kemijsko-tehnoloski postopek. Razvoj je dosegel tocko, ko so mnogi pripravki
zdaj popolnoma sinteti¢ni - kar pa ima lahko negativne posledice.

TehnoloSki razvoj po drugi svetovni vojni - z eksplozivno rastjo kmetijske mehanizacije, Sirjenjem
gnojil in pesticidov - je povzrocil ogromne presezke hrane, hkrati pa zmanjsal Stevilo

podezelskega prebivalstva. Po drugi strani pa so zaradi hitre industrializacije in rasti mest
nekdanji kmetje postali delavci v razli¢nih industrijskih obratih. Med njimi je bilo veliko zensk,
ki si poleg rednega dela niso mogle vec privosciti imeti toliko otrok ali kuhati zanje, kot so to
pocele njihove matere v preteklosti. Medtem je eksponentna rast trgovine, pa tudi moznost
prevoza sveze in zamrznjene hrane na kratke in dolge razdalje, sprozila izmenjavo blaga med
podjetji v razli¢nih drzavah. Vsi akterji v verigi - od proizvajalcev in predelovalcev do prevoznikov
in prodajalcev - so sledili enemu samemu interesu: interesu kapitala, torej dobi¢ka. Tako so
vecje povprasevanje in vecjo porabo zagotavljali vse bolj privlacni izdelki, nove trzenjske
strategije ter razvoj blaga in oglasevalskih kampanj, za katere so se bliskovito hitro razvijali
tudi mediji. Radijski oglas za slani Cips in televizijski oglas za isti izdelek sta imela povsem
razli¢ne ucinke. Z naras¢anjem televizijskega obcinstva se je povecevalo tudi stevilo potrosnikov.
Cloveska bioloska nagnjenost k visokokalori¢ni hrani - ki se v naravi redko pojavlja - je bila

spretno postavljena v sluzbo komercialnih interesov. Stevilna Zivila so postala preve¢ sladka
in kalori¢no gosta ter vsebujejo prevec ogljikovih hidratov. Ker so kolesa, skuterji in avtomobili

postali bolj dostopni, se je telesna aktivnost zmanjsala, zato ljudje ne porabljajo zauzitih kalorij.
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El6szd

Az egészség azon értékek egyike, amely gyakorlatilag minden nemzet szdmara k6zos,
helytdl és kortdl fliggetlendl. Ahogy a régi monddas tartja: az egészség nem minden, de minden
egyéb semmi az egészség nélkll. Még a lélek sem mikdédhet megfeleléen, ha a test nem
egészséges, amit a latin kézmondas is 6sszefoglal: Mens sana in corpore sano (,.Ep testben
ép lélek”). Az dkori Gérogorszag olimpiai jatékai is az egészséges test Ginnepei voltak, amelyet
az egészséges lélek - és kdvetkezésképp egy erls, egészséges tarsadalom - alapjanak
tekintettek.

A kulturtorténetben az els6 szakmdak egyike minden bizonnyal a gyoégyfliveket ismerd
fivesembereké volt. Nincs olyan nép, amely 6sid6k éta ne ismerné a sajat vidékén megtalalhatd
gyoégynovényeket, azok gydgyitd tulajdonsagait. A vildg minden tajan szamtalan mese, torténet
és legenda sz6l csoddlatos gyd-gyitékrél. Szlovéniaban példaul ott van Kosobrin ap6 és Pehta
néni alakja, akik a gyégyflivek és fézetek mesterei voltak és még a vakok latasat is képesek
voltak visszaadni.

Ezért egyaltalan nem meglepd, hogy a modern allamok kialakuldsaval az egészségmeglrzés
feltételeinek biztositdsa az egyik legfontosabb tarsadalmi célla valt, gyakran még az
alkotmanyokba is bekerllt, és e cél elérésének eszkozei tobb szektor kézott oszlottak meg.
Els6ként magat az egészségligyi rendszert kell megemliteni, amely évszazadokkal ezelétt az
els6 kérhazakkal kezdddott, majd késébb gydgyszertarakkal, rendeldékkel és egészségligyi
kézpontokkal bévilt. Ezt hamar kovette az oktatds, hiszen sziikség volt orvosok és apoldk
testnevelést is. A j6 fizikai dllapot és az emberi egészség feltételeinek megértéséhez
elengedhetetlen az immunrendszer és az emésztérendszer mikddésének ismerete. Késébb
a tudomany is bekapcsolddott a folyamatba, elkezdte vizsgalni a gydgyndvények hatéanyagait,
majd izolalta és koncentraltabb, hatékonyabb formaban alkalmazta 6ket. Régen példaul
nyirfakéregbdl kellett kivonni egy népszerl fajdalomcsillapitét, ma viszont ez pusztan egy
kémiai-technoldgiai folyamat. A fejlédés oddig jutott, hogy szdmos készitmény ma mar
teljesen szintetikus—ami azonban negativ kdvetkezményekkel is jarhat.

A masodik vildghdboru utani technolégiai fejlédés - a mezégazdasag gépesitésének
robbanasszerl( névekedésével, a mltragyak és a ndévényvédd szerek elterjedésével - hatalmas
élelmiszer-tébbletet eredményezett, mikézben csdkkentette a vidéki lakossag szamat. Masfeldl
a gyors iparosodas és a varosok ndvekedése miatt a korabbi féldmUivesek kilonféle ipari izemek
munkdsaiva véltak. Koztlk sok né is volt, akik a rendszeres munka mellett mar nem engedhették
meg maguknak, hogy annyi gyermeket vallaljanak, vagy ugy f6zzenek szamukra, mint annak
idején az anyjuk. Ekézben a kereskedelem exponencialis névekedése, valamint a friss és
fagyasztott élelmiszerek rovid és hosszu tavu szallitasanak lehet6sége meginditotta az
arucserét a kilonb6z8 orszagok vallalatai kozott. A [dnc minden szerepldje - a termel8ktdl és
feldolgozoktdl kezdve a széllitdkon at az eladdkig - egyetlen érdeket kdvetett: a téke, azaz a
profit érdekét. igy a nagyobb keresletet és a magasabb fogyasztast egyre csabitébb termékekkel,
Uj marketingstratégidkkal, valamint az aruk és reklAmkampanyok kialakitdsaval biztositottak,
amelyekhez a média is villdmgyorsan fejlddott. A sés chipsek radidreklamja és ugyanennek a
terméknek a televizids hirdetése teljesen eltéré hatast valt ki. Ahogy a televizié nézdkézonsége
novekedett, Ugy bévilt a fogyasztok szama is. Az emberiség bioldgiai hajlama a kaldriadds - a
természetben ritkan eléfordulé - élelmiszerek irant Gigyesen a kereskedelmi érdekek szolgalataba
kerilt. Szamos élelmiszer tdlzottan édes és kaldridban gazdag lett, tul sok szénhidratot
tartalmaz. Ahogy a kerékparok, robogdk és autdk egyre elérhetébbé valtak, a fizikai aktivitas
is csokkent, igy a rengeteg elfogyasztott kaléridt nem hasznaljak el az emberek.
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Posledicno je druzba vse bolj prehranjena in telesno neaktivna, vsaj od zacetka osemdesetih
let prejSnjega stoletja. Najbolj oliten znak tega je porast debelosti med otroki in poslabsanje
njihovih telesnih sposobnosti. Potreba po bolj zdravi prehrani se je zacela povecevati pred
priblizno dvajsetimi leti. Medtem so podjetja, ki proizvajajo ¢okolado, kakavove kreme, Cips
in druge izdelke - ki jih danes skupaj imenujemo »nezdrava hrana« - zrasla v multinacionalke
s proracuni, vecjimi od proracunov manjsih drzav. Ljudje se pocasi vracajo k spoznanju, da
ohranjanje zdravja zahteva osebni trud: nauciti se moramo razlikovati med zdravo in nezdravo
hrano in - ¢e smo starsi - se moramo nauciti, kako pravilno vzgajati svoje otroke. Hkrati mora
tudi drzava uvesti spremembe v vec sektorjih, da bi izpolnila svoje odgovornosti. Izobrazevalni
sistem je Se posebej pomemben, saj se tu ucenci prvic¢ sre€ajo z vrednotami, ki jih predstavlja
in podpira skupnost, v kateri odrasc¢ajo. Naslednje podrocje - morda prvo - je kmetijstvo, kjer
bi bilo treba prizadevanja usmeriti v pridelavo bolj zdrave, ekoloSke ali vsaj integrirane hrane
in ohranjanje gospodarstva malih kmetov. A to je Ze druga zgodba.

NasSa zgodba je o projektnem pristopu, ki sluzi obvescanju in ozavescanju dela ciljnih skupin
znotraj projektnega obmocja o pomenu zdrave prehrane in telesne dejavnosti. TakSen ¢ezmejni
projekt nam omogoca, da dosezemo vsaj nekatere deleznike in v okviru razpolozljivega Casa
in virov mobiliziramo celotno partnersko mrezo za promocijo nacel, ki lahko sluzijo kot osnova
za prihodnjo druzbeno blaginjo. Ta osnova je lahko le zdravje - natancneje, ustrezna telesna
in duSevna kondicija posameznikov, s katero lahko tudi skupnost kot celota, ki jo sestavlja
veliko takSnih posameznikov, ostane v dobri formi.

Ta prirocnik je zato eno od oprijemljivih orodij, ki so bila ustvarjena v okviru projekta Keep
Young and Fit (Ostani mlad in fit) in katerega cilj je pomagati odloCevalcem in vodjem, ki
delujejo na podrocju izobrazevanja, vzgoje in zdravstvenega svetovanja, pri sprejemanju
premisljenih odlocitev.

Simon Balazic
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Mindezek kdvetkezményeként a tarsadalom - legaldbbis az 1980-as évek eleje 6ta - egyre
tultapldltabbd és fizikailag inaktivva valt. Ennek legszembetlndébb jele a gyermekek korében
tapasztalhaté elhizds ndvekedése és fizikai képességeik romlasa. A tajékoztatds az egészségesebb
tapladlkozas szliikségességérdl nagyjabdl hiusz éve kezdett erdsodni. Id6kdzben a csokolddét,
kakads krémeket, chipset és mas termékeket - amelyeket ma dsszefoglaldéan ,junk food”-nak
nevezlnk - gyarté cégek olyan multinaciondlis vallalatokka nétték ki magukat, amelyek
koltségvetése kisebb orszagokét is meghaladja. Lassan visszatér az emberek tudataba, hogy
az egészség meglrzéséhez személyes eréfeszités sziikséges: meg kell tanulnunk kiléonbséget
tenni egészséges és egészségtelen ételek kdzott, és - ha szll6k vagyunk - meg kell tanulnunk,
hogyan neveljik megfeleléen gyermekeinket. Ugyanakkor az dllamnak is valtoztatasokat kell
bevezetnie tobb szektorban, hogy az 6t érinté felel6sségnek megfeleljen. Kilondsen fontos
az oktatdsi rendszer, hiszen itt taldlkoznak elészor a tanuldk azokkal az értékekkel, amelyeket
az a kozosség képvisel és tdmogat, amelyben felnének. A kdvetkezd terlilet - sét talan az
elsé - a mez6gazdasag, ahol az er6feszitéseket az egészségesebb, dkoldgiai vagy legaldbb
integralt médon termesztett éleimiszerek eldallitdsara, valamint a kistermel6k gazdasaganak
megdrzésére kell irdnyitani. De ez mar egy masik torténet.

A mi térténetiink egy olyan projektalapl megkdzelités torténete, amely a projektteriileten
bellli célcsoportok egy részének tajékoztatdsat és tudatossaganak novelését szolgalja az
egészséges taplalkozas és a fizikai aktivitads fontossagarol. Egy ilyen hataron atnyulé projekt
lehetdvé teszi, hogy legalabb néhdny érintettet megszélitsunk, és a rendelkezésre 4ll6 id6 és
forrasok keretein bellil a teljes partnerségi hal6zatot mozgdsitsuk olyan elvek népszersitésére,
amelyek a jovo tarsadalmi jélétének alapjdul szolgalhatnak. Ez az alap csak az egészség
lehet - pontosabban az egyének megfeleld fizikai és szellemi allapota, amely révén a sok ilyen
egyénbdl all6 kozosség egésze is j6 formaban maradhat.

Ez a kézikdnyv tehat egyike azoknak a kézzelfoghaté eszk6zoknek, amelyek a Keep Young and
Fit projekt keretében jottek létre, és amelyek célja, hogy segitséget nyujtsanak az oktatas, a
nevelés és az egészségligyi tanacsadas teriletén dolgozé dontéshozdéknak, vezetéknek a
megalapozott dontések meghozataldban

Simon Balazic
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Pomurska razvojna agencija in komunikacija

Razvojna in komunikacijska agencija PRAK d.o.0. je neprofitna organizacija, ustanovljena leta
1992, ki deluje v Murski Soboti. Pomemben del njene dejavnosti predstavlja izvajanje razvojno
podpornih nalog in projektov. Njeno strokovno znanje in dolgoletne izkuSnje zajemajo pripravo
razlicnih domacih in mednarodnih vlog, vodenje projektov, svetovanje in strateSko nacrtovanje.

Agencija je v preteklih letih izvedla Stevilne razvojne projekte in s tem pomembno prispevala
k ucinkoviti porabi evropskih sredstev na podrocju lokalnega in ¢ezmejnega regionalnega razvoja.
Njene najmocnejSe reference izvirajo iz domacih projektov (Ministrstvo za kulturo), projektov,
ki jih financira EU (Evropska komisija, Evropski parlament, CLLD) in evropskih programov
¢ezmejnega sodelovanja (Interreg).

Agencija upravlja tudi televizijski medij TV AS, ki ima status ponudnika medijskih storitev
posebnega pomena in neprofithega televizijskega izdajatelja v Republiki Sloveniji. To agenciji
zagotavlja vse kompetence, potrebne za kakovostno izvajanje komunikacijskih aktivnosti v
okviru razli¢nih projektov, namenjenih izbranim ciljnim skupinam in Sirsi javnosti.

Ena nasih klju¢nih nalog je ozaveScanje SirSe skupnosti. Zato se nam zdi Se posebej pomembno
redno obvescanje lokalnega prebivalstva in spodbujanje razumevanja pomena zdravega
nacina zivljenja, saj je zdravje osnova za druzbeni in gospodarski razvoj ter hkrati odraz stanja
druzbe.
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Projektfejlesztési és Kommunikaciés Ugynokség

A PRAK Fejlesztési és Kommunikacios Ugynokség Kft. egy 1992-ben alapitott, Muraszombatban
mUkodd nonprofit szervezet. Tevékenységének jelentds részét fejlesztést tamogatd feladatok
és projektek megvalésitasa teszi ki. Szakmai felkészultsége és sokéves tapasztalata kiterjed
a kulonféle hazai és nemzetkdzi palyazatok elkészitésére, a projektmenedzsmentre, a tanacs-
adasra és a stratégiai tervezésre.

Az Ugynokség az évek soran szamos fejlesztési projektet valdsitott meg, ezaltal fontos mértékben
hozzajarult az eurdpai forrasok hatékony felhasznalasahoz a helyi és a hataron atnyulé regionalis
fejlesztés tertletén. Legerdsebb referencidi hazai projektekbdl (Kulturalis Minisztérium),
EU-finanszirozasu projektekbdl (Eurdpai Bizottsag, Eurépai Parlament, CLLD), valamint eurdpai
hataron atnyulé egyuttmUkoédési programokbdl (Interreg) szarmaznak.

Az Ugyndkség mikaodteti a TV AS televizios médiumot is, amely kuldnleges jelentdségl média-
szolgaltatd, illetve nonprofit televiziés mlUsorszolgaltatdi statusszal rendelkezik a Szlovén
Koztarsasagban. Ez biztositja az tUgynokség szdmara mindazokat a kompetenciakat, amelyek
szukségesek a kulonféle projektek keretében a kivalasztott célcsoportok és a széles nyilvanossag
irdnyaba torténé kommunikacios tevékenységek magas szinvonall megvalésitasahoz.

Kulcsfeladataink egyike a szélesebb kdz6sség tudatossaganak névelése. Ezért kilondsen fontosnak
tartjuk, hogy rendszeresen tajékoztassuk a helyi lakossagot, és elésegitsik az egészséges
életmdd fontossaganak megértését, hiszen az egészség a tarsadalmi és gazdasagi fejlddés alapjat
jelenti, és egyben tukre a tarsadalom allapotanak.
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Zdravstveni dom Gornja Radgona

Zdravstveni dom Gornja Radgona je drzavni zdravstveni zavod, ki zagotavlja storitve
primarnega zdravstvenega varstva v obc¢inah Gornja Radgona, Radenci, Sveti Jurij ob S¢avnici
in Apace, na obmocju vec kot 200 km? in oskrbuje vec kot 20.000 prebivalcev. Osrednje
dejavnosti primarnega zdravstvenega varstva vkljucujejo preprecevanje bolezni in poskodb,
odkrivanje, diagnosticiranje in zdravljenje bolezni na ambulantni in bolniSni¢ni ravni ter nujno
medicinsko pomo¢, ki jo dopolnjujejo reSevalne sluzbe.

V okviru zdravstvenega doma deluje Center za zdravstveno svetovanje (Center za promocijo
zdravja) kot klju¢na organizacijska enota, ki zagotavlja izvajanje zdravstvenovzgojnih
dejavnosti za odraslo populacijo. Strukturirane zdravstvenovzgojne akcije in dejavnosti se
izvajajo v okviru programa »Skupaj za zdravje«, katerega cilj je promocija zdravja in zmanjSanje
neenakosti med lokalnimi skupnostmi. Njihov cilj je doseci celotno populacijo, ne le odrasle,
temvec tudi otroke, mladostnike in starejSe. Program temelji na pomoci in spodbujanju
posameznikov, da prevzamejo odgovornost za lastno zdravje.
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Gornja Radgona Egészség Kozpont

A Gornja Radgona Egészség Kézpont egy allami egészséglgyi intézmény, amely az elsédleges
egészségligyi szolgaltatdsokat nydjtja a Gornja Radgona, Radenci, Sveti Jurij ob S&¢avnici és
Apace kozségekben, tobb mint 200 kmz-es teriletet lefedve, és tobb mint 20 000 lakost
szolgélva ki. Az alapvet6 els6dleges egészséglgyi tevékenységek kozé tartozik a betegségek
és sérlilések megel6zése, a betegségek felismerése, diagnosztizalasa és kezelése jarébeteg-
ellatasi és rendelbintézeti szinten, valamint a mentdszolgalattal kiegészitett stirgésségi orvosi
ellatas.

Az Egészségligyi Kozponton bellil az Egészségtanacsadasi Kozpont (Center za krepitev zdravja)
kulcsfontossagu szervezeti egységként mukodik, biztositva a feln6tt lakossag szamara az
egészségnevelési tevékenységek végrehajtasat. Az ,Eqyltt az egészségért” program keretében
strukturalt egészségnevelési akcidk és tevékenységek zajlanak, amelyek az egészség
elémozditasat és a helyi kozosségek kozotti egyenlétlenségek csokkentését célozzak. Céljuk
az, hogy a program az egész lakossagot elérje, nemcsak a felnétteket, hanem a gyermekeket,
serduléket és id6seket is. A program alapja, hogy az egyéneket segitse és 6szténdzze abban,
hogy sajat egészségulkért felel§sséget vallaljanak
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Alma Mater Europaea - Evropski center, Maribor

Alma Mater Europaea je mednarodna univerza, ki jo je ustanovila SalzburSka evropska akademija
znanosti in umetnosti v Avstriji. Akademija zdruzuje priblizno 2000 vodilnih znanstvenikov, vklju¢no
s 34 Nobelovimi nagrajenci. Vec kot 2000 Studentov iz vec kot 30 drzav Studira na doktorskih,
magistrskih in dodiplomskih programih Alma Mater na podrocjih, kot so humanistika, vodenje
projektov, umetna inteligenca, trajnostni razvoj, ekonomija, stratesko komuniciranje, socialna
gerontologija, fizioterapija in zdravstvena nega.

Najvedji kampus Alma Mater se nahaja v Mariboru in gosti vec kot tiso¢ Studentov iz vec kot 20
razli¢nih drzav, kar jim omogoca, da so del edinstvene institucije.

Alma Mater Europaea Studentom ponuja Siroko paleto ucnih, raziskovalnih in kulturnih izkusenj,
ki jim pomagajo razviti njihov individualni potencial. Poleg intelektualnega razvoja jim nudimo tudi
priloznost za razvoj poklicnih vescin, potrebnih za uspeh v danasnjem konkuren¢nem svetu.

AMEU je v zadnjem ¢asu moc¢no podprla razvoj izobrazevalnih programov v poslovnih in tehnoloskih
programih, zlasti na podrocjih kreativnega vodenja, projektov in uporabne umetne inteligence. Ti
programi izboljSujejo kompetence, potrebne za reSevanje najkompleksnejsih izzivov, s ¢Cimer hkrati
zagotavljajo koristi tako Studentom kot delodajalcem.
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Alma Mater Europaea - Eurdpai Kozpont, Maribor

Az Alma Mater Europaea egy nemzetkdzi egyetem, amelyet a Salzburgi Eurépai Tudomanyos
és MUlvészeti Akadémia inditott Ausztridban. Az Akadémia korilbelll 2000 vezetd tudést
tomorit, koztlik 34 Nobel-dijast. Az Aima Mater doktori, mester- és alapképzésein harmincnal
tobb orszagbdl szarmazé, tébb mint 2000 hallgaté tanul olyan terilleteken, mint a bolcsészet,
projektmenedzsment, mesterséges intelligencia, fenntarthaté fejiédés, gazdasag, stratégiai
kommunikacid, szocidlis gerontolégia, gyégytorna és dpolas.

Az Alma Mater legnagyobb campusa Mariborban talalhaté és tébb mint ezer hallgatét fogad
hasznal is tébb kilonbdz6 orszagbdl, lehetbévé téve szamukra, hogy egy egyediilallé intézmény
tagjai legyenek.

Az Alma Mater Europaea a hallgatéknak szamos tanulasi, kutatasi lehet6séget és sokszinu
kulturalis élményt biztosit, amelyek eldsegitik az egyén képességeinek kiteljesedését. Az
intellektudlis fejlédés mellett lehetdséget biztositunk a mai versenyképes vildgban a sikerhez
szlkséges szakmai készségek fejlesztésére is.

Az utébbi id6ben az AMEU erételjesen tdmogatta az oktatas fejlesztését lzleti és technoldgiai
programokban, killéndsen a kreativ vezetés, a projektek és az alkalmazott mesterséges
intelligencia terlletén. Ezek a programok ndvelik azokat a kompetencidkat, amelyek a
legbdsszetettebb kihivasok kezeléséhez sziikségesek, ezaltal egyidejlleg elénydket biztositanak
a hallgatéknak és a munkaaddknak egyarant.
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Zalaegerszeg Media Center

Zalaegerszegi Televizié oddaja svoje programe 24 ur na dan, 7 dni v tednu. Poleg tega, da
prebivalstvu na obmocju oddajanja zagotavlja sveze novice in informacije, teme tematskih
revijalnih programov pokrivajo vsa podrocja zivljenja: javno zivljenje, gospodarstvo, kulturo,
zivljenjski slog, mladino in Sport. Zalaegerszegi Médiacentrum Kft. kot ponudnik medijskih storitev
in producent svojih programov za svoje prednostne cilje Steje zagotavljanje informacij, povezanih z
zdravjem, ozaveScCanje o preventivi in  razblinjanje morebitnih zmot. Najvecja zdravstvena ustanova
v okroZju, bolnisnica sv. Rafaela v okrozju Zala, se nahaja v Zalaegerszegu. Zahvaljujo¢ medijskemu
centru so prebivalci sedeza okrozja iz prve roke obvesSceni o aktualnih dogodkih, spremembah,
medicinskih rezultatih, raziskovalnem razvoju in vseh temah, ki prispevajo k celovitemu obvescanju
prebivalstva. Poleg okrozne bolniSnice je Zalaegerszegi Médiacentrum Kft. stalni partner ali sodeluje
z veC zdravstvenimi ustanovami. Med njegovimi partnerji so zasebne klinike, zasebne zdravniske
ordinacije, zobozdravstveni centri in uradi za razvoj zdravja. Zahvaljujo¢ temu lahko revijalni
programi zagotavljajo verodostojne informacije z vklju¢evanjem najboljsih strokovnjakov. Gledalci
lahko programe spremljajo na kanalu Zalaegerszegi Televizid, pa tudi na spletni strani in platformah
druzbenih medijev. Uredniska ekipa je vzpostavila tesne odnose z nacionalnimi radiotelevizijskimi
postajami, zato redno pripravlja porocila za nacionalne kanale.

Zahvaljujoc razvoju sta bila obnovljena video oprema in snemalna orodja studia. Ekipa je nenehno
pripravljena sluziti obcinstvu, da bi zagotovila takojsSnje informacije. Splosno sprejeto dejstvo je,
da ima primarna preventiva najvecjo vlogo pri doseganju in ohranjanju zdravega nacina zivljenja,
eno najpomembnejsih podrocij katerega je razvoj zdravja, vklju¢no z zdravstveno vzgojo. Pri tem
imajo odlocilno viogo mediji in informacije, ki jih posredujejo, zato si to poslanstvo zastavlja tudi

Zalaegerszegi Médiacentrum Kft., ko nagovarja prebivalstvo. Svojo primarno nalogo smatra za

izpolnjevanje vloge oblikovanja skupnosti in moralne vzgoje, vklju¢no s poudarjanjem pomena
zdravija.

Zalaegerszegi Médiacentrum Kft. deluje na podrocdju prenosa informacij v medijih in mnozi¢nem
komuniciranju, ki ga s svojimi orodji (Zalaegerszegi Televizio, Egerszeg Radio, spletni novicarski portal
egerszegihirek.hu) lahko razlagamo tudi kot sinonim za mnozi¢no komunikacijo.

Zalaegerszegi Televizié lahko primerjamo z drugimi ponudniki kabelske televizije, ki so na voljo v
mestu. Sodeluje z lokalnimi televizijami v regiji Transdanubija in je tudi ustanovitelj Medijske skupine
Transdanubija in Nacionalnega zdruzenja lokalnih televizij. Njegova naloga in odgovornost ni le v
zagotavljanju zanesljivih informacij o razli¢nih temah, temvec tudi v gradnji zaupanja, kar je Se
posebej pomembno pri neposrednem posredovanju informacij, povezanih z zdravjem, saj je vloga
medijev pri zdravstveni vzgoji iziemnega pomena. Z zgledom, zagotavljanjem koristnih in zanesljivih
informacij ter oblikovanjem zdrave osebnosti lahko vplivamo tudi na telesni in dusevni razvoj odrascajoce
generacije. Medijski center ima pomemben vpliv na razvoj otrok. Ce govorimo posebej o zdravstveni
vzgoji, lahko Sportni prenosi Zalaegerszegi Televizid pri otrocih vzbudijo Zeljo po Sportu. Enako velja
za tematske revije, ki na primer ucijo tudi o zdravi prehrani. Poleg tega je televizija dostopna skoraj
vsakemu otroku in je prisotna v skoraj vsaki druzini.

Drugi medij je radio Egerszeg. Vsak dan oddaja z medicinsko-meteorolosko rubriko, med informativnimi
bloki pa se lahko poslusalci iz prve roke seznanijo z aktualnimi dogodki in informacijami, povezanimi z
zdravjem mesta in regije, pa tudi z gospodarskimi ali javnimi vprasanji. Uporaba interneta je prav tako
odlocilni dejavnik pri otroski "medijski potrosnji". Vsi televizijski in radijski programi so na voljo in jih je
mogoce spremljati v zivo na spletni strani in kanalu YouTube. Poleg tega medijski center upravlja
regionalno spletno stran z novicami, ki sluzi kot celovit informacijski portal in zagotavlja vse potrebne
informacije za prebivalce Zalaegerszega in regije.
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Zalaegerszegi Médiacentrum Kft.

A Zalaegerszegi Televizié a hét minden napjan, napi 24 érédban sugarozza musorait. A sugarzasi tertileten
él6 lakossag friss hirekkel és informacidkkal vald ellatasa mellett tematikus magazinmUsorainak
témavdlasztasa az élet valamennyi terliletét lefedi: a kdzéletet, a gazdasagot, a kultlrat, az életmddot, az
ifjlisdgot és a sportot. A Zalaegerszegi Médiacentrum Kft. mint médiaszolgaltatd és mdsorainak készitéje
kiemelt céljdnak tekinti az egészséggel kapcsolatos informéaciék atadasat, a megelbzésre vald
figyelemfelhivast, valamint az esetleges tévhitek eloszlatasat.

A megye legnagyobb egészségiigyi intézménye, a Zala Varmegyei Szent Rafael Kérhdz Zalaegerszegen
taldlhatd. A médiakézpontnak kdszonhetéen a megyeszékhely lakossaga elsé kézbdl értesil az aktudlis
eseményekrél, valtozasokrél, orvosi eredményekrdl, kutatasi fejleményekrél és minden olyan témardl,
amely hozzajarul a lakossag teljes kor( tajékoztatdsahoz. A varmegyei kérhaz mellett a Zalaegerszegi
Médiacentrum Kft. allandé partnerként tobb egészségligyi intézménnyel is kapcsolatban all vagy
egyuttmUkodésben dolgozik. Partnerei kdzott maganklinikdk, maganorvosi rendelbk, fogaszati kozpontok,
és egészségfejlesztési irodak is megtalalhatdk. Ennek kdszonhetéen a magazinmdsorokban a legjobb
szakemberek bevondasaval biztosithaté a hiteles informacidszolgaltatas. A nézdk a Zalaegerszegi Televizid
csatorndja mellett annak honlapjan és kozosségi fellletein is kovethetik a mlsorokat. A szerkeszt6ség
szoros kapcsolatot alakitott ki az orszagos misorszolgaltatékkal, igy rendszeresen készit tuddsitasokat
az orszagos csatorndk szamara. A fejlesztéseknek koszénhetéen megujult a stidié videdfelszerelése és
forgatasi eszkoztara. A stab folyamatosan készen all a kozonség kiszolgaladsara az azonnali tajékoztatas
érdekében.

Altaldnosan elfogadott tény, hogy az egészséges életmdd elérésében és fenntartasaban a legnagyobb
szerepet a primer prevencié jatssza, amelynek egyik legfontosabb terlilete az egészségfejlesztés, azon
belll is az egészségnevelés. Ebben meghatarozé szerepe van a médidnak és az altaluk kdzvetitett
informéacidknak, ezért a Zalaegerszegi Médiacentrum Kft. is ezt a klldetést tlzi ki maga elé, amikor
megszélitja a lakossagot. Els6dleges feladatanak tekinti a kozosségformald és erkolcsi neveld szerep
betoltését, beleértve az egészség fontossdganak hangsulyozasat is. A Zalaegerszegi Médiacentrum Kft.
az informécids kozvetités terén tevékenykedik a média és a tomegkommunikécié szegmensében,
amely eszkozeivel (Zalaegerszegi Televizid, Egerszeg Radid, egerszegihirek.hu online hirportal) a
tomegkommunikacié szinonimajaként is értelmezheté.

A Zalaegerszegi Televizié a varosban elérhetd tdbbi kdbeltelevizidés szolgaltatéhoz hasonlithaté.
EgylUttmUkodik a Dunantul régidé helyi televizidival, tovdbba a Dunéntuli Média Klaszter és a Helyi
Televiziék Orszagos Szovetségének alapitdja. Feladata és felel6ssége nem csupan a kiilonb6z6 témakrol
sz6l6 megbizhaté informaciok biztositasaban rejlik, hanem a bizalom épitésében is, amely kiléndsen
fontos az egészséggel kapcsolatos informacidk azonnali tovabbitasakor, hiszen a média szerepe az
egészségnevelésben kiemelkedd jelentéségU. Példamutatassal, hasznos és megbizhatd informacidk
nyujtasaval, valamint egészséges személyiség formélasaval a névekvd generacid fizikai és mentdlis
fejlédésére is hatassal lehetlink. A médiakodzpont jelentés hatdssal van a gyermekek fejlédésére. Ha
kifejezetten az egészségnevelésrol beszéliink, a Zalaegerszegi Televizié sportkdzvetitései felkelthetik a
gyermekek sport iranti vagyat. Ugyanez vonatkozik a tematikus magazinokra is, amelyek példaul az
egészséges tapldlkozasrdl is tanitanak. A televizié rdadasul szinte minden gyermek szamara hozzéférhetd,
majdnem minden csalddban jelen van.

A masik médium az Egerszeg Radié. Minden nap jelentkezik orvosi meteorolégiai rovattal, és hiradd
blokkjai soradn a hallgatdk elsé kézbdl értestilhetnek a varos és a régidé egészségével kapcsolatos aktudlis
eseményekrdl és informacidkrél, csakldgy, mint gazdasagi vagy kozéleti témakrél. A gyermekek
~médiafogyasztasaban” meghatarozé tényez6 az internet hasznalata is. Minden televizids és radids
mUsor elérhetd és él6ben kovethetd a honlapon és a YouTube-csatornan. Ezen kivil a médiakdzpont
mukodtet egy regiondlis hiroldalt is, amely atfogé informacids portalként szolgél, és minden szikséges
informaciét biztosit Zalaegerszeg és a régié lakossdga szamara.
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Obcina Lenti

Mesto Lenti se nahaja v jugozahodnem delu Madzarske, blizu meje s Slovenijo, Hrvasko in
Avstrijo. Majhno mesto je privlacna destinacija predvsem zaradi termalnega kopalis¢a Lenti
in energijskega parka svetega Jurija, po drugi strani pa zaradi okoljske kulture, ¢istega zraka,
gozdov, ki obdajajo mesto, in nedotaknjene narave. Mestna uprava Lenti si prizadeva
zagotoviti pogoje modre cone za svoje prebivalce in obiskovalce z izkoriS¢anjem blizine narave,
skupnostnega zivljenja, aktivnega zivljenjskega sloga in zdrave prehrane v mestu in regiji.

Zdravje je vrednota in vir. Zdravje posameznika je v veliki meri odvisno od njegovega okolja
in Zivljenjskega sloga. Razvoj zdravja prebivalstva zahteva druzbeno sodelovanje, med-

sektorsko sodelovanje in odgovornost. Zagotoviti moramo, da je zdravje ena najpomembnejsih
¢loveskih vrednot za prebivalstvo in da so pripravljeni storiti vse za ohranitev svojega zdravija.

Mestna uprava Lenti zagotavlja specializirano zdravstveno varstvo prek lastnega proracun-
skega organa kot prostovoljno prevzeto nalogo. Specialisti¢na klinika dr. Hetésa Ferenca in
Urad za razvoj zdravja v Lentiju si prizadevata posredovati idejo zdravstvene vzgoje in
zdravega nacina zivljenja poleg zdravljenja in rehabilitacije. Poleg tega si obcina prizadeva
organizirati dogodke in programe, ki opozarjajo prebivalstvo, Solarje in vrt¢evske otroke na
zdravo prehrano in vadbo. Ohranjanje zdravja, preprecevanje in zdravljenje bolezni so
pomembni za celotno druzbo. Mestna uprava Lentija je v okviru projekta Keep Young and Fit
izvedla dogodke za otroke in Studente, ki so imeli pomembno vliogo ne le za njihovo zdravije,
temvec tudi z vidika trajnosti. Zahvaljujoc izdelkom lokalnih proizvajalcev so se lahko seznanili
z domacimi okusi in kakovostnimi sestavinami. Izkusili so lahko, kako okusna in dobra je lahko
dobro sestavljena uravnotezena prehrana. V okviru programa so se studenti udelezili tudi raz-
vojnih sreCanj, med katerimi so izkusili pomen prevzemanja odgovornosti. Naucili so se bolje
komunicirati ali reSevati konflikte z interaktivnimi nalogami. Izvedenih je bilo vec Sportnih
programov in tekmovanj, katerih cilj je bil, da se otroci ¢im vec gibljejo in se hkrati dobro
pocutijo.

KratkorocCni cilji projekta so bili dosezeni, saj smo otrokom, uciteljem in starSem dali orodje,
ki ga lahko uporabljajo v vsakdanjem zivljenju tudi po koncu programa. Nas dolgorocni cilj
je povecati stevilo zdravih let Zivljenja, otroci pa bodo to zdravstveno ozavescenost ponesli
naprej.
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Lenti Onkormanyzat

Lenti varos Magyarorszag délnyugati részén a szlovén, a horvat és az osztrak hatar kdzelében
taldlhatd. A kisvaros els6sorban Lenti Termalflirdd és Szent Gyorgy Energiapark, masrészt a
kornyezeti kultlra, a tiszta levegd, a varost korilolelé erd6k és az érintetlen természet miatt vonzé
Uti cél. A varos és a régio tertiletén a természet kdzelsége, a koz0sségi élet, az aktiv életmdd, az
egészséges taplalkozas adottségainak, lehetéségeinek kihasznalasaval Lenti Varos Onkorményzata
torekszik a lakéknak, az idelatogatdknak Kék Zéna koriiményeket biztositani.

Az egészség érték, eréforras. Az egyén egészségét dontéen kornyezete, életmddja hatarozza
meg. A lakossag egészségének fejlesztése dssztarsadalmi 6sszefogast, interszektorialis
egyUttmukodést és felel6sségvallalast igényel. El kell érniink, hogy a lakossag szamara az egyik
legfébb emberi érték az egészség legyen, és az egészség megdrzéséért kész is legyen tenni.

Lenti Varos Onkorményzata sajat koltségvetési szerve Gtjan gondoskodik az egészségligyi
szakellatasrél, mint 6nként vallalt feladatrdl. A Dr. Hetés Ferenc Szakorvosi Rendeldintézet, illetve a
Lenti Egészségfejlesztési Iroda torekszik a gydgyitas, rehabilitalds mellett az egészségnevelés,
egészséges életmdd gondolatanak kozvetitésére is. E mellett az dnkormdanyzat igyekszik olyan
rendezvényeket, programokat szervezni, amellyel felhivja a lakossag, az iskolasok, dvodasok
figyelmét az egészséges taplalkozasra, a mozgasra. Az egészség megdrzése, betegségek megelézése
és kezelése az egész tarsadalom szamara fontos. Lenti Varos 6nkormanyzata a Keep Young and Fit
projekt keretében olyan rendezvényeket valdsitott meg gyermekek, didkok részére, amely nem
csak az egészséglk miatt jatszott fontos szerepet, hanem a fenntarthatésag szempontjabdl is
jelentds volt. A helyi termel6k termékeinek készonhetéen megismerkedhettek hazai izekkel és
mindségi alapanyagokkal. Megtapasztalhattak milyen izletes, milyen jé lehet egy jol 6sszeallitott
kiegyensulyozott étrend. A program részeként olyan fejlesztd foglalkozasokon is részt vehettek a
didkok, melyek alkalmdaval megtapasztalhattak, hogy milyen fontos a felel6sségvallalas.

Interaktiv feladatok segitségével tanulhattdk meg, hogyan kommunikaljanak jobban, vagy oldjanak
meg konfliktusokat. Szdmos olyan sportprogram, vetélkedd valdsult meg, amelynek célja volt, hogy a
gyerekek minél tébbet mozogjanak és egyben jol érezzék magukat.

A projekt rovidtavu céljai teljeslltek, hiszen olyan mankét adtuk a gyermekek, pedagdgusok,
szUl6k kezébe, amelyet a program befejezés utan is hasznositani tudnak mindennapjaikban.
Hosszutavu célkitlizéslink,hogy az egészséges életévek szamat noveljik, és a projektnek
koészonhetden a gyerekek mar ezt az egészségtudatossagot vigyék tovabb.
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Madzarska univerza za kmetijstvo
in bioznanosti (MATE)

IzobraZevalne in raziskovalne dejavnosti Instituta za fiziologijo in prehrano MATE so tesno po-
vezane z vprasanji prehrane in varnosti hrane. Delovna skupina inStituta Eno zdravje se
osredotoca na celostno oceno celotne verige proizvodnje hrane, vklju¢no s konceptom "od njive
do vilic", podnebnimi spremembami ter okoljskimi vidiki in vidiki dobrobiti zivali pri zivinoreji.
Na podrocju izobrazevanja kolegi izvajajo Stevilne tecCaje o prehrani in kakovosti hrane. Pre-
hrana je izbirni predmet, ki je med Studenti zelo priljubljen. Poleg univerzitetne izobrazbe

profesorji aktivno izvajajo izobrazevalna predavanja dijakom in dijakom srednjih Sol, udite-
ljem in clanom drugih organizacij civilne druzbe.

InStitut za izobraZevalne vede je del institucionalne strukture MATE, osebje instituta pa svoje
raziskave izvaja na kampusu Kaposvar. Institut ima vodilno vlogo pri usposabljanju bodocih
uciteljev, njegov portfelj usposabljanja pa je v madzarskih razmerah izjemen. Na podrocju
usposabljanja uciteljev institut ponuja celoten spekter predsolske vzgoje, portfelj usposa-
bljanja pa vkljuCuje vzgojitelje dojenckov in malckov, vzgojitelje v vrtcu, ucitelje in programe
posebnega izobrazevanja, ki zajemajo vse starostne skupine. Magisterij izobrazevalnih ved
in magisterij iz otroske kulture temeljita na teh temeljnih programih usposabljanja; poleg
tega so za ucitelje na tem podrocju na voljo Stevilni specializirani programi nadaljnjega us-
posabljanja.

Znanstvene dejavnosti inStruktorjev instituta so povezane predvsem z izobrazevalno zna-
nostjo, s posebnim poudarkom na zdravju prijaznih navadah, ki se vzpostavijo v zgodnji mla-
dosti, zlasti med osebjem Oddelka za otrosko vzgojo.

Zgodovina raziskav, pomembna za projekt: Med svojimi raziskavami ucitelji Oddelka za otroSko
vzgojo posebno pozornost namenjajo akterjem predsSolske vzgoje, tako predsolskim otrokom
kot uciteljem, ki jih izobrazujejo, pa tudi mladostniski starostni skupini.
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Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem (MATE)

A MATE Elettani és Takarmanyozastani Intézetének oktatdsi és kutatasi tevékenysége
szorosan kapcsolddik a taplalkozas és az élelmiszerbiztonsag kérdéskdréhez. Az intézet
One Health munkacsoportja a teljes élelmiszer-eldallitasi lanc holisztikus értékelésére
0sszpontosit, ideértve a ,farmtdl az asztalig” koncepcidt, az éghajlati valtozasokat, valamint
az dllattenyésztés kornyezeti és allatjoléti szempontjait. Az oktatas terén a kollégadk szamos
kurzust tartanak a taplalkozas és az élelmiszermindség témakorében. A taplalkozas fakultativ
targy nagy népszerliségnek 6rvend a hallgaték korében. Az egyetemi oktatas mellett a

profeszszorok aktivan tartanak ismeretterjeszté el6addsokat gimnaziumi és kézépiskolas
diakoknak, tanaroknak, valamint mas civil szervezetek tagjainak.

A Neveléstudomanyi Intézet a MATE intézményi strukturajanak része, az intézet munka-
tarsai kutatasaikat a Kaposvari Campuson végzik. Az intézet a leendd pedagdgusok kép-
zésében vezetd szerepet tolt be, képzési portfélidja hazai viszonylatban is kiemelkedd. A peda-
gbgusképzési terlleten az intézet a kora gyermekkori nevelés teljes spektrumat kinalja, a kép-
zési portfélioban megtalalhatd a csecsemdé- és kisgyermekneveld, az 6vodapedagdgus, a
tanitd, illetve a minden életkori csoportot atdlelé gydgypedagdgia szak. Ezekre az alapozé
képzésekre éplil a Neveléstudomanyi mesterképzés és a Gyermekkultura mesterszak; emellett
szamos szakiranyu tovabbképzés elérhet6 a palyan 1év6 pedagdgusok részére.

Az intézet oktatéinak tudomanyos tevékenysége elsésorban a neveléstudomanyhoz kapcso-
l6dik, kiemelt figyelmet forditva a korai életkorban megalapozott egészségtdmogaté szokasokra,
kGlondsen a Gyermeknevelési Tanszék munkatarsai korében.

A projekt szempontjabdl relevans kutatasi torténet: a Gyermeknevelési Tanszék oktatdi
kutatdsaik soran kilonds figyelmet forditanak a kora gyermekkori nevelés szereplgire, mind
az 6vodas koru gyermekekre, mind pedig az 6ket neveld pedagdgusokra, emellett pedig a
serdll6 korosztalyra.
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Dejavnosti v Sloveniji, povezane s prehrano

Na zacetku projekta so ucenci za naso raziskavo izpolnili vprasalnik. Raziskava je bila izvedena med 49
ucenci sedmega razreda iz petih osnovnih Sol v Pomurju in je bila namenjena kartiranju prehranjevalnih
navad ucencev osnovne Sole, preucevanju vpliva druzinskega okolja in uporabe interneta na prehrano
otrok ter razvoju smernic za spodbujanje zdravega nacina Zivljenja v Solah. Rezultati vprasalnika kazejo,
da vecina ucencev upoSteva osnovna nacela zdrave prehrane: redno zajtrkujejo, jedo ve€ obrokov na dan,
jedo sadje in redno kosijo v Soli. Med glavnimi izzivi so nezadostno uZivanje zelenjave in prepogosto uZivanje
sladkih pijac ter neustrezen vnos tekocine.

Rezultati kaZejo, da se otroci zavedajo pomena zdrave prehrane na visoki ravni, vendar je treba te navade
dosledneje udejanjati v vsakdanjem Zivljenju. Dietetik je za u¢ence sedmega razreda izvedla vrsto delavnic
o prehrani na razli¢ne teme, s ciljem, da bi otrokom zagotovila ¢im vec znanja o zdravi prehrani. Delavnice
so obravnavale teme, kot so zdrava prehrana, prebavni sistem, »zdrav kroZnik, sladkor, oznacbe Zivil in
»?7?772« 0 hranilni vrednosti, tradicionalne prehranjevalne navade, prehrana v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih
ter prehranske zmote in motnje hranjenja.

Dieteticarka je sodelovala tudi z organizatorji menze pri pripravi zdravih kosilnih menijey, ki so bili enkrat
mesecno ponujeni v vsaki sodelujoci Soli. V teh dneh je dieteticarka z interaktivnimi izobraZevalnimi orodji
prikazala pomen posameznega Zivila za telo in spodbujala uc¢ence k zdravi izbiri hrane. Poudarek je bil na
sezonskih sestavinah (zlasti sadju in zelenjavi), hrana pa je bila pripravljena po nacelu »zdravega kroznika:
Cetrtina kroznika je bila napolnjena s polnozrnatimi viri ogljikovih hidratov, Cetrtina z visokokakovostnimi
viri beljakovin, preostala polovica pa z zelenjavo ali sadjem za sladke obroke. Glede na sestavine so se
prigrizki imenovali: »Prigrizki junakov«, »Prigrizki mislecev« in »Pogumni prigrizki«. V vsaki osnovni Soli sta
bili za starSe organizirani dve predavanji na teme zdrave prehrane, zdravega nacina Zivljenja, oznacb Zivil
in prehranske »Zarnice«. Starsi so se seznanili s pomenom zdrave prehrane in kako lahko v domacem
okolju podprejo razvoj zdravih prehranjevalnih navad.

Poleg tega so se nekateri u€enci pridruzili dijakom Srednje Sole za gostinstvo in turizem Radenci na
kuharski delavnici, kjer so se naucili razli¢nih tehnik priprave hrane in imeli priloZnost pripraviti lastne
zdrave in uravnotezene obroke.
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Taplalkozassal kapcsolatos tevékenységek Szlovéniaban

A projekt kezdetén a tanuldk kérddivet toltottek ki a kutatasunkhoz. A tanulmany a Pomurje régié 6t
altalanos iskolajanak 49 hetedikes tanuldja kdrében készilt, és a célja az volt, hogy feltérképezze az
altalanos iskolas diakok étkezési szokasait, vizsgalja a csaladi kdrnyezet és az internet hasznalatanak
hatasat a gyermekek taplalkozasara, valamint iranymutatast dolgozzon ki az egészséges életmaod
iskolai keretek kdzotti népszerUsitésére.

A kérdbiv eredményei azt mutatjak, hogy a legtébb tanulé koveti az egészséges taplalkozas alapelveit:
rendszeresen reggeliznek, naponta tobbszor étkeznek, esznek gyimalcsot, és rendszeresen ebédelnek
az iskolaban. A f6 kihivasok kozé tartozik a zoldségek elégtelen és a cukros tditék tulsagosan gyakori
fogyasztasa, valamint a nem megfelel6 folyadékbevitel. Az eredmények azt jelzik, hogy a gyerekek
nagyfoku tudatossaggal rendelkeznek az egészséges taplalkozas fontossagat illetéen, ugyanakkor
szukség van arra, hogy ezeket a szokasokat kovetkezetesebben alkalmazzak a mindennapokban.

A hetedikes diakok szamara egy dietetikus tartott taplalkozasi workshop sorozatot kulénb6z6 témakban,
azzal a céllal, hogy minél tobb ismeretet nyudjtson a gyermekeknek az egészséges taplalkozasroél. A
workshopok olyan témakat érintettek, mint az egészséges taplalkozas, az emésztérendszer, az
~€gészséges tanyér”, a cukor, az élelmiszercimkék és a taplalkozasi ,lampa”, a hagyomanyos étkezési
szokasok, a taplalkozas az élet kuldnbdz6 szakaszaiban, valamint a taplalkozasi tévhitek és étkezési
zavarok.

A dietetikus a menza szervezdivel is egyuttmikddve egészséges tizérai menuket dolgozott ki, amelyeket
havonta egyszer kinaltak minden résztvevd iskolaban. Ezeken a napokon a dietetikus interaktiv
oktatoeszk6zok segitségével mutatta be az egyes élelmiszerek fontossagat a szervezet szamara, és
0sztonodzte a tanuldkat az egészséges ételvalasztasra. A hangsuly a szezonadlis alapanyagokon volt
(kulénosen gyumolcsokon és zoldségeken), valamint az ételkészités az ,,egészséges tanyér” elve szerint
tortént: a tanyér egynegyedét teljes kiérlést szénhidratforrasok, tovabbi egynegyedét magas minéségl
fehérjeforrasok, a maradék felét pedig z6ldség vagy gyumolcs toltotte édes étkezés esetén. Az
alapanyagoktdl fuggden a tizérai elnevezései: ,H6sOk tizéraija”, ,Gondolkodok tizéraija” és ,,Batrak
tizéraija.” Minden altalanos iskolaban két eléadast tartottak a szUl6k szamara az egészséges taplalkozas,
az egészséges életmad, az élelmiszercimkék és a taplalkozasi ,|ampa” témajaban. A szil6k megismerték
az egészséges étrend fontossagat, valamint azt, hogy miként tamogathatjak az egészséges étkezési
szokasok kialakuldsat otthoni kérnyezettkben.

Emellett néhany diak csatlakozott a radenci Vendéglato- és Turisztikai Szakkozépiskola (Srednja Sola
za gostinstvo in turizem Radenci) k6zépiskolas diakjaihoz egy f6zéworkshopon, ahol kiilénb6z6

ételkészitési technikakat tanultak, és lehet6séguk nyilt sajat egészséges és kiegyensulyozott 6sszetétell
ételeik elkészitésére.
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Dejavnosti na MadzZarskem, povezane s prehrano

Dejavnosti so potekale predvsem v Solah, ki delujejo v Lentiju. Organizirali smo jih v Soli, univerzitetni
predavatelji pa so imeli predavanja za otroke, ucitelje in starSe. Z anketnim vprasalnikom smo anketirali
prehranjevalne navade in Zivljenjski slog u¢encev Sol v Lentiju. Poleg tega smo v okviru projekta popularizirali
sistem samopostreznih menz. Med dnevi zdravja so bili predstavljeni izdelki in zdravi obroki skoraj 10
lokalnih proizvajalcev. Otroci niso pridobili le teoreti€nega znanja, temvec so tudi v praksi izkusili, kako
okusna in koristna je lahko uravnoteZena prehrana.

S pomogjo izdelkov lokalnih proizvajalcev so se lahko seznanili zdomacimi okusi in kakovostnimi sestavinami,
kar ni pomembno le za njihovo zdravje, ampak tudi z vidika trajnosti, saj uzivanje lokalnih izdelkov zmanjSuje
vpliv na okolje. Med dnevi zdravja je dietetik otrokom predstavil zdrave sladice, njihove sestavine in
zdravstvene Koristi ter dokazal, da so lahko tudi zdrave sladice okusne.

Ob eni priloZnosti so si otroci iz podruznice Vorésmarty Mihaly Osnovne in srednje Sole Lenti sami pripravili
zdrave prigrizke iz razlicne zelenjave. Otroci so iz zelenjave med drugim na sendvicih izdelali medvede,
snezake in borovce, ki so jih z velikim veseljem pojedli. Zaradi uspeha pobude je verjetno, da bodo zdrave
prigrizke Se naprej izdelovali otroci Sole.

V osnovnih Solah in Sredniji Soli Lenti Arany Janos, Vorésmarty Mihaly, v sredniji Soli Gonczi ter v specialnem
pedagoskem zavodu Moricza Zsigmonda je priblizno 500 otrok lahko izbiralo med dvema zdravima
obrokoma za dopoldansko in popoldansko malico ter dvema vrstama solate in sadja za kosilo.

Teme Solskih predavanj, povezanih z zdravo prehrano, smo prilagodili ob¢instvu. Tako so se ucenci telovadnice
lahko naucili osnov prehrane, najpomembnejSih znacilnosti in hranilnih snovi Zivil. Za vecjo motivacijo so
bila predavanja interaktivna, otroke, ki so pravilno odgovorili, pa smo nagradili s sadjem, jogurti in musli

ploScicami. SrednjeSolci, starSi in uditelji so lahko poslusali predavanje o zmotnih predstavah in skrajnostih,
povezanih s prehrano. Skoraj 200 otrok je izpolnilo vprasalnik, sestavljen v okviru projekta.

Rezultati so pokazali, da obstajajo dolocene razlike v prehranjevalnih navadah madzarskih otrok v razli¢nih
regijah drzave. Vsakodnevni zajtrk je pomemben element zdrave prehrane otrok. V primeru ucencev v Lentiju
stanje ni optimalno. Le 30 % jih zajtrkuje vsak dan, vsak peti otrok pa je izjavil, da zjutraj nikoli ne je. Otroci
so Solsko menzo in hrano, ki jo tam streZejo, ocenili pozitivno. Vecina otrok (85 %) kosi v Soli in jim je hrana
obicajno okusna. Vecina jih poje vso hrano in meni, da imajo dovolj asa za jesti.

V povezavi s Solsko prehrano smo organizirali obisk Sole v Zalaszentgrétu, kjer je reforma Solske menze ze
uvedena. Povabljeni so bili strokovnjaki iz Lentija, prisotna pa je bila tudi Zalaegerszegi Televizié. Program
smo promovirali s televizijskimi intervjuji, predstavitvami in razpravami med odlocevalci in Zupani ter ¢lani
odborov iz uprav okrozij Lenti in Zala.
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A taplalkozassal kapcsolatos tevékenységek Magyarorszagon

A tevékenységek foként a Lentiben mikddé iskolakban zajlottak. Az iskolaban szerveztiink, az egyetem
oktatdi pedig el6adasokat tartottak a gyerekeknek, a tanaroknak és a sziléknek. Kérddives vizsgalat
keretében mértlk fel a lenti iskolak tanuldinak étkezési szokasait és életmaddjat. Emellett a projekt idétartama
alatt népszerisitettik az 6nkiszolgalé menza rendszert.

Az egészségnapokon kozel 10 helyi termel6 termékei és egészséges ételek is bemutatasra kerultek. A
gyerekek nemcsak elméleti ismereteket szereztek, hanem a gyakorlatban is megtapasztaltak, milyen finom
és jotékony hatassal lehet a kiegyensulyozott étrend. A helyi termelék termékei révén megismerkedhettek
a hazi izekkel és a mindségi alapanyagokkal, ami nemcsak egészséguk szempontjabdl fontos, hanem a
fenntarthatésag szempontjabdl is jelentds, mivel a helyi termékek fogyasztasa csokkenti a kornyezetre
gyakorolt hatast. Az egészségnapok soran egy dietetikus bemutatta a gyerekeknek az egészséges
desszerteket, azok alapanyagait és egészségugyi elényeit, bizonyitva, hogy az egészséges desszertek
finomak is lehetnek. Egy alkalommal a Lenti Altaldnos Iskola és Gimn&zium Vérésmarty Mihaly
tagintézményének gyermekei kilonb6z6 z6ldségekbdl egészséges uzsonnat készitettek maguknak. A
gyerekek tobbek kézott medvéket, hdembereket és fenydfakat formaztak a szendvicseikre a zoldségekbd|,
amelyeket nagy élvezettel fogyasztottak el. A kezdeményezés sikere miatt az iskola gyermekei kdrében
valészinl, hogy az egészséges uzsonna készitése folytatddni fog.

A Lenti Altaldnos Iskola és Gimnazium Arany Janos, Vérésmarty Mihaly tagintézményeiben, a Génczi
Gimnaziumban és a Mdricz Zsigmond Egyesitett Specialis Oktatasi Modszertani Intézményben korulbelul
500 gyermek valaszthatott két egészséges étel kozul a délelétti és délutani uzsonnahoz, valamint kétféle
salata és gyumolcs kozul az ebédhez.

Az egészséges taplalkozashoz kapcsolddé iskolai eléadasok témaja a hallgatésaghoz igazitottuk. igy a
gimnaziumban tanulé didkok megtanulhattak a taplalkozas alapjait, az ételek legfontosabb jellemzéit és
tapanyagait. A motivacié névelése érdekében az eldadasok interaktivak voltak, és gyumaélcsokkel,
joghurtokkal, muzliszeletekkel jutalmaztuk a helyes valaszt ad6 gyerekeket. A kbzépiskolas diakok, szuldk
és tandrok a taplalkozassal kapcsolatos tévhitekrdl és szélséségekrol hallhattak el6adast.

A projekt keretében Osszeallitott kérddivet kozel 200 gyermek toltotte ki. Az eredmények ramutattak
arra, hogy vannak bizonyos kulénbségek a magyar gyermekek étkezési szokasaiban az orszag kiulonbdzd
régidiban. A napi reggeli elfogyasztasa fontos eleme a gyermekek egészséges taplalkozasanak. A Lentiben
tanulok esetében a helyzet nem optimalis. Csupan 30% -uk reggelizik minden nap, és minden 6todik
gyermek nyilatkozott Ugy, hogy soha nem eszik reggel. A gyerekek az iskolai menzat és az ott felszolgalt
ételeket pozitivan értékelték. A gyermekek tobbsége (85%) az iskolaban ebédel és jellemzéen finomnak
talaljak az ételeket. Legtdbbjlk az 6sszes ételt elfogyasztja és ugy vélik, elegendd id6 all rendelkezésukre
az étkezéshez.

Az iskolai étkezéshez kapcsoldddan iskolalatogatast szerveztiink Zalaszentgrotra, ahol mar bevezették
az iskolai étkezdék reformjat. Meghivtak a lenti szakértéket, és a Zalaegerszegi Televizid is jelen volt. A
programot televizids interjuk, el6adasok és megbeszélések keretében népszerUsitették a dontéshozék
és a polgarmesterek, tovabba a lenti és a Zala megyei 6nkormanyzat bizottsagi tagjainak korében.
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Izvajanje telesnih aktivnosti v Sloveniji

Izvajanje programa telesne dejavnosti

V programu telesne dejavnosti je sodelovalo Sest osnovnih Sol. V vsaki Soli smo dvakrat mesecno izvajali tecaje,
vsak je trajal eno ucno uro. Vsebina je vkljucevala testiranje telesne pripravijenosti, vaje za agilnost in koordinacijo,
trening modi in osnove priprave na tek. Nato so se ucenci udeleZili iger z Zogo, kjer so se vsi seznanili z
badmintonom, koSarko, nogometom, odbojko in rokometom. Program so dopolnjevali treningi gibljivosti in
ravnoteZzja, dodatne vaje za moc in pliometricne vaje, priprava na tek in aktivnosti za sproS¢anje. Poseben
poudarek smo dali teCajem, kjer so u€enci lahko prosto izbirali vrsto telesne dejavnosti, saj to izboljSa motivacijo
za vadbo. V povpredju se je vsakega tecaja telesne dejavnosti udeleZilo 58 ucencev iz vseh Sestih Sol. U¢enci
so dejavnosti opravili z velikim navduSenjem in motivacijo. V nekaterih Solah je bila udelezba ucencev zelo
visoka, v drugih, kjer so dejavnosti potekale pred ali po pouku, pa niZja.

Nekateri izbrani u€enci so se udeleZili tudi tekaSkega maratona (Maraton treh src), za katerega smo zagotovili
Startnino in strokovno usposabljanje.

V okviru projekta smo organizirali dva izleta. Prvega so se udeleZili starsi, drugega pa so gostili u€enci iz
MadZarske. Nasi ucenci so se udeleZili tudi dveh Sportnih dogodkov v Lentiju. Prvi dogodek je bil osredotocen
na Sportne igre, kjer so se ucenci lahko preizkusili v razlicnih telesnih izzivih. Drugi dogodek je bilo Sportno
tekmovanije, kjer so se lahko udeleZili teka, namiznega tenisa, borilnih ves¢in in madzarskega ljudskega plesa.
Cilj izvedenih dejavnosti je bil povecati €as, ki ga u€enci preZivijo v telesni dejavnosti, in spodbuditi celosten
razvoj njihovih motori¢nih sposobnosti. Poleg tega je bil cilj povecati motivacijo in zanimanije za redno telesno
dejavnost z razlicnimi oblikami vaj, iger in tekmovanj. Dejavnosti so bile zasnovane tako, da podpirajo ne le
telesni razvoj, temvec tudi razvoj socialnih vescin, sodelovanja in iniciative pri gibanju. Vklju€eni so bili tudi
starsi, saj njihov zgled in spodbuda igrata pomembno vlogo pri zdravju otrok. Projekt je tako prispeval k
ustvarjanju podpornega okolja, v katerem lahko ucenci pridobijo navade in ve3€ine, potrebne za aktiven in
zdrav Zivljenjski slog.

Na slovenski strani se je projekt zakljucil z medSolskim Sportnim tekmovanjem, ki so se ga udeleZile prav vse
sodelujoce Sole in kjer so se ucenci lahko pomerili v razli¢nih Sportih.
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A fizikai aktivitassal kapcsolatos tevékenységek Szlovéniaban
A fizikai aktivitasi program megvalésitasa

Hat altalanos iskola vett részt a fizikai aktivitasi programban. Minden iskolaban havonta kétszer tartottunk
foglalkozasokat, amelyek egy-egy tandranyi idétartamuak voltak. A tartalom magaban foglalta a fizikai
erdnlét tesztelését, az agilitas és a koordinacios gyakorlatok bemutatasat, az erénléti edzést és a futas
elékészitésének alapjait. Ezt kdvetden a didkok labdajatékokban vettek részt, ahol megismerkedtek a
tollaslabdaval, a kosarlabdaval, a labdarugassal, a roplabdaval és a kézilabdaval. A programot rugalmassagi
és egyensulyi edzés, tovabbi erénléti és pliometrikus gyakorlatok, futas el6készitése és relaxacids
tevékenységek egészitették ki. Kilonos hangsulyt fektettliink azokra az érakra, ahol a diakok szabadon
vélaszthattak a fizikai tevékenység tipusat, mivel ez javitjia a mozgas irdnti motivaciét. Atlagosan mind a
végezték a tevékenységeket. Egyes iskolakban a diakok részvétele nagyon magas volt, mig masokban,
ahol a tevékenységek az érarendi 6rak elbtt vagy utan zajlottak, alacsonyabb.

Néhany kivalasztott didk szintén résztvett a futd maratonon (“Maraton treh src”) melynek a nevezési dijat
és a professzionalis felkészitést mi biztositottuk.

A projekt részeként, két turat szerveztink. Az elsén a szulbk vettek részt, mig a masodikon didkokat lattunk
vendégul Magyarorszagrol.

Diakjaink két sporteseményen is részt vettek Lentiben. Az elsé esemény sportjatékokra 6sszpontositott,
amelyen a diakok kulénbdzd fizikai kihivasokat prébalhattak ki. A masodik esemény egy sportverseny volt,
ahol futasban, asztaliteniszben, harcmUvészetekben és magyar néptancban vehettek részt.

A megvaldsitott tevékenységek célja az volt, hogy néveljék a didkok fizikai aktivitassal toltott idejét, és
elésegitsék motorikus képességeik atfogo fejlédését. Emellett a cél az is célunk volt, hogy kilonb6z6
formaju gyakorlatok, jatékok és versenyek révén fokozzak a motivaciot és az érdeklédést a rendszeres
készségek, az egyuttmikodés és a mozgas terén valé kezdeményezdkészség fejlddését is tamogassak. A
szUlBket is bevontuk, mivel példajuk és batoritasuk fontos szerepet jatszik a gyermekek egészségében.
Igy a projekt hozzajarult egy olyan tdmogaté kérnyezet megteremtéséhez, amelyben a didkok aktiv és
egészséges életmodhoz szikséges szokasokat és készségeket sajatithatnak el.

A szlovén oldalon a projekt egy iskolak kdzotti sportversennyel zarult, amelyen minden részt vevd iskola
jelen volt, és amelyen kilonbdzd sportagakban mérhették dssze tudasukat a diakok.
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Ocena fizicnega stanja

Projekt je ocenil motori¢ne sposobnosti u¢encev pred in po sodelovanju v programih. Sprva je v tej Studiji
sodelovalo vec u¢encev sedmega razreda iz vseh sodelujocih Sol, vendar so bili analizirani le tisti s popolnimi
nabori podatkov za obe obdobji merjenja. Koncni vzorec je sestavljalo 10 ucencev (6 fantov in 4 dekleta).
Meritve so bile opravljene v dveh casovnih tockah: pred zacetkom programov prehrane in telesne dejavnosti
ter po osmih mesecih delavnic in prakti¢nih dejavnosti. U¢enci so opravili pet standardiziranih testov:

- Koordinacijska lestev - koordinacija in agilnost

- Met obrocev - natancnost in motoricni nadzor

- TrebuSnjaki - vzdrZljivost miSic trupa

- Skok v daljino iz mesta - eksplozivna moc¢ spodnjih okondin
- Moc stiska rok - mo¢ misic zgornjih okoncin

Cilj Studije je bil raziskati trende sprememb po programu ozavescanja in oceniti kombinirani ucinek prehrane
in telesne dejavnosti. Podatki so bili analizirani opisno, s poudarkom na trendih in razlikah med spoloma.

V obdobju pred in po programu je bil opazen pozitiven trend izboljSanja vseh motoricnih sposobnosti, kar
potrjuje predvsem ucinkovitost redne telesne dejavnosti in ozaveScanja. Fantje so ohranili prednost v moci
in eksplozivnosti, vendar je bil njihov relativni napredek manjsi, kar kaZe na potrebo po bolj raznolikih vajah.
Dekleta so pokazala vedji relativni napredek v koordinaciji, natancnosti in ritmu gibanja, kar odraza vedjo
odzivnost na sistematicen trening. Pokazala so tudi ve¢jo motivacijo, kar poudarja pomen podpornega
okolja in individualiziranih programov. Kombinacija prehrane in telesne dejavnosti spodbuja celosten pristop
k zdravemu nadinu Zivljenja in razvoj zdravih navad. Ceprav je bil vzorec majhen, rezultati potrjujejo pozitiven
trend pri izboljSevanju motoricnih sposobnosti, kar bi lahko sluZilo kot pomemben kazalnik za SirSe programe
spremljanja zdravja in motori¢nih navad osnovnosolcev.

Dnevi zdravja

V vseh sodelujocih osnovnih Solah in vrtcu Radenci smo organizirali dan zdravja. Vsi u€enci so se lahko torej
udeleZili programov, ki so jih organizirali lokalni Sportni klubi, poskusili hrano lokalnih pridelovalcev (sadje in
zelenjava, med, mlecni izdelki, ovseni izdelki) in si ogledali stojnico, ki je promovirala zdrav nacin Zivljenja.
Cilj dogodka je bil spodbuditi u€ence k zdravemu nacinu Zivljenja, povecati njihovo zanimanje za telesno
dejavnost in Sport ter ozavestiti 0 pomenu uravnotezZene prehrane in sploSnega dobrega pocutja.
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A fizikai allapot felmérése

A projekt keretében a diakok motorikus képességeit értékeltik a programokban valé részvétel el6tt és
utan. Kezdetben az 6sszes résztvevé iskola tobb hetedik osztalyos didkja is részt vett a vizsgalatban, de
csak azok adatait elemeztuk, akik mindkét mérési id6szakra vonatkozdan teljes adatsorral rendelkeztek.
Avégs6 minta 10 didkot tartalmazott (6 fidt és 4 lanyt). A méréseket két idépontban végeztik: a taplalkozasi
és fizikai aktivitasi programok megkezdése el6tt, valamint nyolc hdnapos mihelymunkak és gyakorlati
tevékenységek utan.

A diakok 6t sztenderdizalt tesztet teljesitettek:
- Koordinacids létra - koordinacié és mozgékonysag
- Gylrl dobas - pontossag és motorikus kontroll
- FelUlések - torzsizmok alloképessége
- Helybdl tavolugras - robbanékony alsé végtag erd
- Kéz szoritdereje - felsd végtag izomerd

Atanulmany célja az volt, hogy feltarja a tudatossagndveld programot kovetd valtozasok tendenciait, és
értékelje a taplalkozas és a fizikai aktivitas egyuttes hatasat.

Az adatokat leiré médon elemeztik, a tendencidkra és a nemek kozotti kilonbségekre 6sszpontositva.
A programok el6tti és utani idészakokban minden motoros képességben pozitiv javulasi tendencia volt
megfigyelhetd, ami megerdsitette a rendszeres fizikai aktivitas és a tudatossagnovelés hatékonysagat. Afi

Uk megtartottak elénytket az erd és a robbanasszer( er6 terén, de relativ fejlédésik kisebb volt, ami arra
utal, hogy valtozatosabb gyakorlatokra van szuikség. A lanyok relativ javulasa nagyobb volt a koordinacio,
a pontossag és a mozgas ritmusa terén, ami a szisztematikus edzésre valé nagyobb reagaléképességet
tukrozi. Emellett nagyobb motivaciét mutattak, ami alahizza a tdmogato kdrnyezet és az egyénre szabott
programok fontossagat. A taplalkozas és fizikai aktivitas kombinacidja eléseqiti az egészséges életmdd
holisztikus megkdzelitését és az egészséges szokasok kialakitasat.

Bar a minta mérete kicsi volt, az eredmények megerésitik a motorikus képességek javulasanak pozitiv
tendenciajat, ami fontos mutatéként szolgalhat az altalanos iskolas gyermekek egészségét és motorikus
szokasait figyelemmel kiséré szélesebb koérl programok szamara.

Egészségnapok

Minden résztvevd altalanos iskolaban és a radenci 6vodaban egészségnapot szerveztiink. Valamennyi
tanuld részt vehetett a helyi sportklubok altal szervezett programokon, megkdstolhatta a helyi termel6k
altal eldallitott élelmiszereket (gyumdlcsot és zoldséget, mézet, tejtermékeket, zabtermékeket) és
meglatogathatta az egészséges életmaodra buzdité standot.

A rendezvény célja az volt, hogy 6sztonozze a didkokat az egészséges életmaddra, ndvelje érdeklédésiiket
a fizikai aktivitas és a sport irant, valamint felhivja figyelmuket a kiegyensulyozott taplalkozas és az
altalanos jéllét fontossagara.
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Dejavnosti, povezane s telesno dejavnostjo in duSevnim
zdravjem na MadZarskem

V Lentiju smo organizirali 12 Sportnih aktivnosti (z udelezbo 53 u€encev) za 12-13 letnike v dveh osnovnih
Solah, ki pripadata Osnovni in Srednji Soli Lenti.

V rokometni dvorani Gédorné Marianna v Lentiju smo organizirali tri Sportna tekmovanja, v katerih je
sodelovalo vec kot 150 otrok iz Osnovne in Srednje Sole Lenti (1.-4. razred) ter slovenskih osnovnih Sol.
Program se je zacel z ogrevanjem, igrivimi nalogami in glasbenimi vajami, nato pa so se otroci preizkusili
v Sportnih in spretnostnih nalogah, ki so obsegale 5 postaj. Nato so imeli priloZnost preizkusiti ekipne
Sporte, kot so rokomet, nogomet in druge oblike gibanja, kot so jiu-jitsu, kangoo, irski step ples in meta.
Na koncu dogodka je vsak udeleZenec prejel medaljo in spominsko kartico. Na dogodku so si otroci lahko
privoscili zdrav prigrizek (sadje, mineralna voda, musli ploscica).

Med dnevi zdravja (izvedeni so bili trije dnevi zdravja, v katerih je sodelovalo priblizno 800 otrok) so ucenci
pod vodstvom fizioterapevta v srednji Soli sodelovali pri vajah za hrbtenico, v osnovni Soli pa so pred
Sportnim tekmovanjem izvajali skupne ogrevalne vaje, ki so jim sledile spretnostne tekme, imeli pa so tudi
priloznost preizkusiti posebna kolesa.

Na dnevih zdravja, ki so potekali v Solah in se jih je udeleZilo vec kot 600 ucencey, so ucitelji MadZarske
univerze za kmetijstvo in bioznanost izvedli interaktivna predavanja. V okviru programa so se ucenci lahko
v okviru dejavnosti s pomocjo zivali seznanili s terapevtskimi Zelvami, jeZi in pritlikavimi zajci. Med uro so
se naucili pomena prevzemanja odgovornosti. V uri, namenjeni razvoju socialnih vescin, so se otroci s
pomocjo interaktivnih nalog naucili bolje komunicirati in reSevati konflikte. Zgoraj navedeni programi so
prispevali k razvoju duSevnega zdravja otrok in jim pomagali bolje razumeti sebe in svoje okolje. DuSevno
dobro pocutje je eden od temeljev zavestnega Zivljenja, ki zahteva empatijo, razvoj socialnih vescin ter
sposobnost prilagajanja drugim. Madzarski otroci iz Lentija so sodelovali na otroSkem maratonu Radenci.

Priblizno 40 ucencev iz ¢lanic Gimnazije in SploSne Sole Lenti Arany Janos in Vérésmarty Mihaly se je lahko
udeleZilo Sportnega dne, organiziranega v Radencih.

Program S kolesom v Solo je bil organiziran v ¢lanicah Gimnazije in SploSne Sole Lenti Arany Janos ter
Vorésmarty Mihaly. V programu je sodelovalo priblizno 120 ljudi, ki so se v Solo pripeljali s kolesom ali
skuterjem. Na dogodku so otroci prejeli zdrav prigrizek (sadje, mineralna voda, musli ploscica).

Jeseni 2024 smo z vprasalnikom zbrali podatke o glavnih znacilnostih zdravstvenega vedenja in preferenc
ucencey, ki sodelujejo v programu. Pri sestavljanju vprasalnika smo z dovoljenjem madzarskega vodje
raziskave HBSC uporabili ustrezne skupine vpraSanj iz paketa vprasalnikov HBSC. Vprasanja v vprasalniku
so se osredotocala na telesno dejavnost in v tem kontekstu na sede¢ nacin Zivljenja. Vprasalnik je izpolnilo
skupno 197 dijakov in dijakov nizjih razredov osnovne Sole. Razmerje med fanti in dekleti je bilo skoraj
enako. Glede zunajSolskih Sportnih dejavnosti smo ugotovili, da se 50 % anketirancev sploh ne ukvarja s
Sportom in je telesno neaktivnih zunaj pouka Sportne vzgoje v 3oli. Poleg pomanjkanja zunajSolske telesne
dejavnosti je Se posebej zaskrbljujoCe, da relativno visok deleZ otrok svoj prosti ¢as preZivi sede.
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A fizikai aktivitassal és mentalis egészséggel kapcsolatos
tevékenységek Magyarorszagon

Lentiben a Lenti Altalanos Iskola és Gimnaziumhoz tartozé két altalanos iskolaban 12 sporttevékenységet
szerveztlnk (53 tanulé részvételével) 12-13 évesek szamara.

Harom sportversenyt rendeztliink Lentiben a Gédorné Marianna Kézilabda Csarnokban, amelyeken
tdbb mint 150 gyermek vett részt a Lenti Altalanos Iskola és Gimnazium Oktatési Intézménybé|
(1-4. osztaly) és szlovén altalanos iskolakbdl. A program bemelegitéssel, jatékos feladatokkal és zenés
gyakorlatokkal kezd6dott, majd a gyerekek 5 allomasbdl allé sport- és Gigyességi feladatokban tették
probara magukat. Ezutan kiprobalhattak a csapatsportokat, mint a kézilabda, a foci, valamint mas
mozgasformakat, mint a jiu-jitsu, a kangoo, az ir step tanc és a méta. Az esemény végén minden
résztvevd érmet és emléklapot kapott. Az eseményen a gyerekek egészséges uzsonnat (gyumalcs,
asvanyviz, muizliszelet) fogyaszthattak.

Az egészségnapok soran (3 egészségnapot tartottak, korulbeltl 800 gyermek részvételével) a diakok
egy gyogytornasz iranyitasaval gerinctornan vettek részt a kozépiskoldban, valamint izileti bemelegit6
tornan az altalanos iskolaban a sportverseny el6tt, amelyet egy sor Uigyességi verseny kdvetett, tovabba
lehet6séguk volt specidlis kerékparokat is kiprébaini.

Az iskolakban megrendezett egészségnapokon, amelyeken tébb mint 600 didk vett részt, a Magyar
Agrar- és Elettudomanyi Egyetem oktatdi tartottak interaktiv eldadasokat. A program részeként a
didkok allatasszisztalt tevékenység keretében terapias teknésokkel, sundkkel és térpe nyulakkal
ismerkedhettek meg. A foglalkozas soran megtanultak a feleldsségvallalas fontossagat. A szocialis
készségek fejlesztésére iranyuld foglalkozason a gyerekek interaktiv feladatokon keresztull tanultak
meg, hogyan lehet jobban kommunikalni és megoldani a konfliktusokat. A fenti programok hozzajarultak
a gyerekek mentalis egészségének fejlédéséhez, és segitették 6ket abban, hogy jobban megértsék
dnmagukat és kornyezetuket. A tudatos élet egyik alapkéve a mentalis jélét, amelyhez empatia,
szocialis készségek fejlesztése és masokhoz vald alkalmazkodasi képesség szikséges.

Lenti magyar gyermekek vettek részt a Radenci Maraton gyermekversenyén. A Lenti Gimnazium és
Altalanos Iskola Arany Janos és Vorésmarty Mihaly tagintézményeibél kéralbeltl 40 diak vehetett részt
a Radenciben megrendezett sportnapon.

A Biciklivel az Iskolaba programot a Lenti Gimnazium és Altalanos Iskola Arany Janos és Vérésmarty
Mihaly tagintézményeiben szervezték meg. Mintegy 120 f6 vett részt a programban, akik kerékparral
vagy rollerrel érkeztek az iskolaba. Az eseményen a gyerekek egészséges uzsonnat (gyumaolcsot,
asvanyvizet, muizliszeletet) kaptak.

2024 6szén kérdbives felméréssel gydjtottink informaciét a programban részt vevd diakok egészségugyi
magatartasanak és preferencidinak fébb jellemzéirdl. A kérdbiv 6sszedllitdsa soran a HBSC vizsgalat
magyar kutatasvezet6jének engedélyével a HBSC-kérdbivcsomag relevans kérdéscsoportjait hasznaltuk.
A kérddiv kérdései a fizikai aktivitasra és ezzel 6sszefliggésben az l6 életmddra dsszpontositottak.
Osszesen 197 kdzépiskolas és felsd tagozatos 4ltalanos iskolas toltétte ki a kérdivet. A fitk és a lanyok
aranya szinte egyenld volt. Az iskolan kivuli sporttevékenységeket illetéen azt talaltuk, hogy a valaszadék
50%-a egyaltaldn nem sportol, és az iskolai testnevelés 6rakon kivul fizikailag inaktiv. Az iskolan kivuli
fizikai aktivitas hianya mellett kuléndsen aggasztd, hogy viszonylag magas azoknak a gyermekeknek
az aranya, akik szabadidejuket Ulve toltik.
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Najpogosteje omenjene telesne dejavnosti med otroki so bile zlasti: ples, plavanje, igre z Zogo, aerobika,
kolesarjenje, borilne vescine, jahanje.

Pri pouku Sportne vzgoje imajo otroci najraje igrive naloge, najmanj pa centralno predpisane meritve.

Poleg zbiranja podatkov z vpraSalniki smo za meritve uporabili tudi ure Polar. Ure Polar, ki jih je posodila
organizacija MATE, so bile v zavodu Lenti Arany Janos veckrat uporabljene za objektivno merjenje telesne
dejavnosti in obremenitve u¢encev med poukom Sportne vzgoje. V meritvah je sodelovalo vec kot 100
ucencey, starih od 11 do 13 let. Studija je potekala v treh razli¢nih vrstah pouka: igriva ura $portne vzgoje in
dva testa teka s ¢olnom.

Med prvim ocenjevanjem teka s ¢olnom ucenci niso nosili merilnih naprav, medtem ko so med drugim
ocenjevanjem in igrivo uro nosili ure Polar. Rezultati kaZejo, da sta se motivacija in uspeSnost u¢encev znatno
izboljSali z uporabo digitalnih merilnih orodij. Med tekom s ¢olnom z orodjem so ucenci dosegli skoraj 20 %
boljSe rezultate kot brez orodja, kar kaZe na vecjo angaziranost in uspesnost.

Podatki o aktivnosti, izmerjeni med igrivo uro Sportne vzgoje, so bili primerljivi z rezultati testov teka s colnom.
Meritve so pokazale, da so ucenci naloge med igrivo aktivnostjo opravljali s podobno intenzivnostjo in
angaziranostjo kot med tekom s ¢olnom, ki ga je podpiralo orodje. To kaZe, da lahko uporaba digitalnih
orodij in igrivo, izkustveno ucno okolje pozitivho vplivata na motivacijo in raven telesne aktivnosti u¢encev.

Po zbiranju podatkov jeseni 2024 smo anketo ponovili junija 2025, predvsem zato, da bi dobili predstavo o
tem, kateri programski elementi so bili med otroki najbol; priljubljeni. V okviru zbiranja podatkov je vprasalnik
izpolnilo 240 ucencev osnovne in srednje Sole.

Ucenci so se udeleZili organiziranih dejavnosti glede na svoje informacije o posameznih programih: vecina
jih je obiskovala Sportne tecaje (64,7 %), predavanja o zdravem nacinu Zivljenja (54,3 %) in zdravi prehrani
(53,8 %), velik delez pa jih je aktivno sodeloval pri skupnih ogrevanjih (41,2 %), testih telesne pripravljenosti
(37,1 %), ekipnih tekmovanijih ter Stafetnih tekih (34,8 %). Poleg tega se je izkazalo Se, da je priljubljeno tudi
okuSanije zdravih sladic (36,7 %) in lokalnih izdelkov (34,8 %). Vec kot petina ucencev (22,6 %) se je udeleZila
sreCanja o ozaveScanju o invalidnosti, priblizno desetina (11,8 %) pa srecanja s pomocjo zivali. U¢enci so
pokazali manjSo aktivnost v drugih Sportnih programih (Sportni festival: 13,6 %; maraton: 8,6 %; kolesarska
hiSica: 6,3 %).

Ucencem smo zastavili tudi odprto vprasanje o tem, v katerem programu se pocutijo najbolj udobno, in jim
dali moznost, da to utemeljijo.
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A gyermekek kdrében a leggyakrabban emlitett fizikai aktivitasok a kdvetkez6k voltak: tanc, Uszas,
labdajatékok, aerobik, kerékparozas, harcmivészetek, lovaglas.

Atestnevelés 6ran a gyermekek leginkabb a jatékos feladatokat kedvelik, legkevésbé pedig a kdzpontilag
el6irt méréseket.

A kérdbives adatgyljtés mellett Polar 6rakat is hasznaltunk a mérésekhez. A MATE altal kdlcsonzott
Polar 6rakat tobb alkalommal is hasznaltak a Lenti Arany Janos Tagintézményben, hogy objektiven
mérjék a testnevelés 6rak soran a diakok fizikai aktivitasat és terhelését. Tébb mint 100, 11-13 éves
didk vett részt a mérésben. A vizsgalat harom kulénb6z6 tipusu 6ran zajlott: egy jatékos testnevelés
Oran és két shuttle run teszten.

Az els6 shuttle run értékelés soran a diakok nem viseltek mérdeszkdzt, mig a masodik értékelés és a
jatékos foglalkozas soran mar Polar érakat viseltek. Az eredmények azt mutatjak, hogy a diakok
motivacioja és teljesitménye jelentdsen javult a digitalis mérbeszk6zok hasznalataval. Az eszkdzzel
végzett shuttle run soran a didkok kozel 20%-kal jobb eredményeket értek el, mint az eszkdz nélkul,
ami a fokozott elkotelezettségre és teljesitményre utal.

A jatékos testnevelés 6ra soran mért aktivitasi adatok 6sszehasonlithatok voltak a shuttle run tesztek
eredményeivel. A mérések azt mutattak, hogy a diakok a jatékos tevékenység soran hasonlé intenzitassal
és elkotelezettséggel végezték a feladatokat, mint az eszkézzel tdmogatott shuttle run soran. Ez arra
utal, hogy a digitalis eszkdzok hasznalata és a jatékos, tapasztalaton alapulé tanulasi krnyezet egyarant
pozitivan befolyasolhatja a didkok motivaciojat és fizikai aktivitasanak szintjét.

A 2024 6szén végzett adatgydjtést kovetden 2025 juniusaban megismételtik a kérddives vizsgalatot,
elssorban azért, hogy képet kapjunk arrél, mely programelemek voltak a legnépszerlibbek a gyermekek
korében. Az adatgyUjtés részeként 240 kozépiskolas és felsd tagozatos altalanos iskolas diak toéltotte

ki a kérdoivet.

A didkok az egyes programokrol vald informacidiknak megfelel6en vettek részt a szervezett
tevékenységekben: tdbbséguk sportdrakon (64,7%), az egészséges életmaodrol (54,3%) és az egészséges
taplalkozasrél (53,8%) sz6l6 eldadasokon vett részt, és nagy részik aktivan bekapcsolodott a k6zds
bemelegitd foglalkozasokba (41,2%), fizikai alkalmassagi tesztekbe (37,1%), csapatversenyekbe és
valtoversenyekbe (34,8%). Ezenkivul az egészséges desszertek (36,7%) és a helyi termékek (34,8%)
kostolasa is népszerlnek bizonyult.

A diakok tobb mint egyotdde (22,6%) vett részt a fogyatékossagtudatossagot célzo foglalkozason,
mig korulbelul egytizeduk (11,8%) allatasszisztalt foglalkozason. A diakok alacsonyabb aktivitast mutattak
mas sportprogramokban (sportfesztival: 13,6%; maraton: 8,6%; kerékparos jatszéhaz: 6,3%).

A diakoknak egy nyitott kérdést is feltettlink arrdl, hogy melyik programban érezték magukat a legjobban,
és lehetéséget adtunk nekik, hogy ezt megindokoljak.
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Otroske zunajSolske Sportne dejavnosti (n=197) /
Gyermekek tanéran kivuli sport tevékenységei (n=197)
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Stopnja vklju€enosti Studentov v programe /
A didkok észvételi ardnya a programokban
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Najbolj priljubljeni zdravstveni programi in razlogi za njihovo izbiro

Program Tipicni razlogi
. N, . Ljubezen do Zivali
Aktivnosti s pomodjo Zivali 9 »  Zanimiva dejstva
Kolesarska igralnica 1 = Dejavnost, ki jo je mogoce izvajati na prostem
) i = Izkusnje v skupnosti
Vaje za ogrevanje sklepov 10 . -
= Sprostitev po dolgem posluSanju
Lekcija o zdravem nacinu 12 = Koristne informacije
Zivljenja = Zanimanje za temo
Lekcija o prehrani 9 . Nov'e mformacue' .
= Zanimiva, raznolika predstavitev
Maratonski tek 8 = Gradnja samozavesti
=  Ljubezen do teka
Ocena fizi€nega stanja 3 = Krepitev telesne pripravljenosti
= =  Tekmovanje med seboj, gradnja ekipe
Stafetne dirke 17 ) ! . )9 ! P
= Veselje ob zmagi
. - . m  Nove informacije
Trening obcutljivosti, 8 =  zanimiv in uporaben vpogled v vsakdanje Zivljenje ljudi
povezan z invalidnostjo ) : P Pog ) jenje
z invalidnostjo
Sportne priloZnosti
$portni festival 10 : RasziEne teIe;ne vdejgvno;ti ' N '
MozZnost preizku$anja dejavnosti zunaj Sportnih ur
"  PriloZnost za ukvarjanje s Sportom
= Igrive dejavnosti
Sportne ure 48 "  PriloZnost za telesno dejavnost
" Izku$nje v skupnosti
B Pozitivnha osebnost ucitelja
" Okusnost ponujenih sladic
b taciia zdravih sladi ®m  PriloZnost za uzZivanje hrane izven obicajnega ¢asa obrokov
egustacyja zdravih sfadic | 19 ®  PriloZnost za odkrivanje novih okusov
® Informacije o tem, kako pripraviti svojo najljub3o sladico
N ) = Zdravi in okusni okusi
Degustacija lokalnih 14 Odkrivanje novih okusov

izdelkov

® Nekonvencionalne mozZnosti prehranjevanja
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Legkedveltebb egészség programok és kivalasztasuk okai

Program Tipikus okok
Allat asszisztalt 9 Allatok szeretete
tevékenység Erdekes tények
Kerékparos jatszéhaz 1 Tevékenység, amit a szabadban is lehet végezni
Iziilet bemelegit6 gyakor- 10 Kozo6sségi élmény
latok Hosszas ilés utani felfrissiilés
Ora az egészséges 12 Hasznos informaci6
életmédrol Erdekl6dés a téméaban
A ) A Uj informécié
Ura 2 \giadikozAsr] 9 Erdekes, valtozatos el6adas
. Onbizalom épités
s R 8 A futas szeretete
Fizikai allapot felmérése |3 A fizikai kondicié megerdsitése
Valt6 versenyek 17 Vetelﬂkedes e“gy_massal, csapatépités
A gybzelem 6réome
Erzékenységi tréning Uj informéci6
a fogyatékossaggal 8 érdekes és hasznos betekintés a fogyatékossaggal é16
kapcsolatban emberek mindennapjaiba
Sport lehet6ségek
Sport fesztival 10 Valtozatos fizikai aktivitasok
Lehet6ség a sportszakosztalyokon kiviili kiprobalasra
LehetGség a sport gyakorlasara
Jatékos tevékenységek
Sport 6rak 48 Lehet6ség a fizikai aktivitasra
Kozosségi élmény
A tanar pozitiv személyisége
A kinalt desszertek izletessége
Eoészséoes desszertek A normal evésidon kiviili étkezés lehetdsége
§esz5¢8 19 Uj izek felfedezésének lehet6sége
késtolasa _— . ot
Informacié arrél, hogyan készitsd el a kedvenc
desszertedet
Egészséges és finom izek
Helyi termékek kdstoldsa | 14 Uj izek felfedezése

Nem szokvanyos étkezési lehetdségek
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Medijske dejavnosti v Sloveniji

Medijske aktivnosti projekta Keep Young and Fit v Sloveniji so bile klju¢no komunikacijsko orodje, saj so nenehno obves¢ale javnost
in ozavescale mlade o pomenu zdravega nacina Zivljenja. Vodilni partner, TV AS (PRAK Kft.), je bil odgovoren za pripravo, izvedbo
in koordinacijo vseh medijskih vsebin na slovenski strani ter za skupno koordinacijo medijskih aktivhosti z madZzarskim partnerjem,
ZEGTV. Cilj teh aktivnosti je bil povecati prepoznavnost projekta, predstaviti njegove cilje SirSemu obcinstvu in ustvariti ¢ezmejni
prostor za izmenjavo znanja in najboljsih praks.

Prvi semester - 1. januar 2024 - 30. junij 2024.

Na slovenski strani smo izvedli uvodne medijske aktivnosti za predstavitev projekta Keep Young and Fit in njegovih glavnih ciljev.
V tem obdobju je TV AS promovirala projekt na razli¢nih medijskih kanalih - televiziji, radiu in tiskanih medijih - s ¢imer je ustvarila
zaCetno prepoznavnost projekta. Od marca napre;j je bil pripravijen in predvajan mesecni studijski intervju. To je privedlo do skupno
Stirih oddaj, v katerih so predstavili projektne partnerje, strokovne vsebine in osnove pilotnih aktivnosti.

O strokovni konferenci je bilo posneto daljSe video porocilo, posnetke predstavitev pa je predvajala tudi TV AS in objavila na spletnih
platformah. V tem obdobju smo za projekt ustvarili uradno Facebook stran in namensko zavihek projekta na spletni strani PRAK,
ki je omogocal nalaganje promaocijskih gradiv. Za zagotovitev javne prepoznavnosti je bil na sedeZu projektnega partnerja namescen
plakat formata A3, na strokovni konferenci pa je bil uporabljen promocijski zvitek Interreg.

Drugi semester - 1. julij 2024 - 31. december 2024.

V drugem porocevalnem obdobju so se medijske aktivnosti na slovenski strani znatno povecale, kar je bilo posledica zacetka pilotnih
dejavnosti v Solah. V tem Casu sta TV AS in ZEG TV ustanovili skupni uredniSki odbor; ki je bil odgovoren za koordinacijo ¢ezmejnega
televizijskega programa in izmenjavo dvojezicnih vsebin. Prva oddaja KeepYoung and Fit v izvedbeni fazi je bila predvajana 9.
septembra, do konca decembra pa je PRAK Kft. produciral skupno 12 televizijskih programov. Od teh so bile 4 dvojezi¢ne oddaje
z madzarskimi podnapisi, ki so bile posredovane televiziji ZEG, medtem ko je TV AS prejela 4 dvojezitne oddaje iz MadZarske, ki so
bile pripravijene za predvajanije s slovenskimi podnapisi.

Oddaje Keep Young and Fit so bile predvajane vsak ponedeljek na TV AS, z ve€ ponovitvami, in so bile redno objavljene na Facebook
strani projekta, Facebook strani TV AS, YouTube kanalu in spletni strani televizije. Pred vsako novo epizodo so bile objavljene
promocijske napovedi, ki so bile predvajane na televizijskih in digitalnih platformah, kar je 3e povecalo gledanost in prepoznavnost
projekta. TV AS je omogocila predvajanje oddaj na SirSi lokalni televizijski mreZi po vsej Sloveniji, tako da so informacije o dejavnostih
projekta lahko dosegle ob¢instvo tudi zunaj glavnega obmocja oddajanja.
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Média tevékenységek Szlovéniaban

A Keep Young and Fit projekt szlovéniai médiatevékenységei kulcsfontossagu kommunikacids eszk6zok
voltak, mivel folyamatosan tajékoztattak a nyilvanossagot, és felhivtak a fiatalok figyelmét az egészséges
életmdd fontossagara. A Vezet6 Partner, a TV AS (PRAK Kft.) felelt a szlovén oldalon minden médiatartalom
elkészitéséért, végrehajtasaért és koordinaciojaért, valamint a magyar partnerrel, a ZEG TV-vel folytatott
céljainak szélesebb kdzonség elé tarasa, valamint a tudas és a bevalt gyakorlatok cseréjét lehetéveé tevd
hataron atnyulo tér Iétrehozasa volt.

Els6 félév - 2024. januar 1. - 2024. janius 30.

Szlovén oldalon bevezetd médiatevékenységeket végeztink a Keep Young and Fit projekt és annak f6
célkitlzéseinek bemutatasa érdekében. ATV AS ebben az id6szakban a projektet kiilonb6z6 média csatornakon
- televiziéban, radidban és nyomtatott sajtoban - népszerUsitette, megteremtve ezzel a projekt kezdeti
lathatosagat. Marciustdl havonta egy studiobeszélgetés készilt el és ker(ilt sugarzasra. Osszesen négy adast
eredményezve, amelyekben a projektpartnerek, szakértdi tartalmak és a pilot tevékenységek alapjai
szerepeltek.

A szakmai konferenciardl hosszabb videdbeszamolo készllt, és az el6adasok felvételeit a TV AS is sugarozta,
valamint online platformokon is kdzzétették. Ebben az idészakban létrehoztuk a projekt hivatalos Facebook
-oldalat, és a PRAK Kft. weboldalahoz egy dedikalt projekt fulet, ami lehetévé tette a promdcids anyagok
feltoltését. A nyilvanos lathatdsag érdekében A3-as posztert helyeztlink ki a projektpartner székhelyén, és
egy Interreg promdcios roll-up bannert hasznaltunk a szakmai konferencian.

Masodik félév - 2024. julius 1. - 2024. december 31.

A masodik beszamolasi idészakban a szlovén oldalon a média tevékenységek jelentésen felerésodtek, ami
az iskolai kisérleti tevékenységek megkezdésének volt koszénhetd. Ez id6 alatt a TV AS és a ZEG TV kdz6s
szerkesztébizottsagot hozott létre, amely a hataron atnyulo televiziés misor koordinacidjaért és a kétnyelvl
adasba, és december végéig a PRAK Kft. 0sszesen 12 televizids adast készitett. Ezek kozul 4 volt kétnyelv(,
magyar felirattal ellatott, amelyeket tovabbitottunk a ZEG TV-nek, mig a TV AS 4 kétnyelvl adast kapott
Magyarorszagrol, melyeket szlovén felirattal készitettek el6 sugarzasra.

A Keep Young and Fit misorokat minden hétfén sugaroztuk a TV AS-en, tobb ismétléssel, és rendszeresen
kdzzétettuk a projekt Facebook-oldalan, a TV AS Facebook-oldalan, a YouTube-csatornan és a televizié
honlapjan. Minden Uj epizdd el6tt promacios bejelentéseket készitettlink és sugaroztunk TV-ben és digitdlis
platformokon, tovabb ndvelve ezzel a nézettséget és a projekt lathatdsagat. ATV AS lehetévé tette a misorok
sugarzasat egy szélesebb helyi televizids haldzaton keresztul Szlovénia-szerte, igy a projekt tevékenységeirdl
sz6l6 informacidk a f6 sugarzasi terlleten tdl is eljuthattak a k6zonséghez.
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V tem obdobju je TV AS uporabljala razlicne medijske kanale - radio, spletne portale, tiskane medije
in druzbena omrezja - za stalno obveScanje ciljnih skupin in ozave3€anje o tekocih projektnih

aktivnostih. Od septembra do decembra so bili v Casopisu Vestnik objavljeni Stirje PR ¢lanki (enkrat
mesecno), na Radiu Murski val so bila predvajana tri radijska porocila (enkrat mesecno) in na lokal-
nem portalu bakos.si (enkrat mesecno) so bili objavljeni Stirje spletni ¢lanki. Za nadaljnjo Siritev

prepoznavnosti projekta je bil zakupljen oglasni prostor na dodatnih medijskih kanalih, ki pokrivajo
pilotna obmoc¢ja aktivnosti. Posledi¢no so bili projektni oglasi objavljeni v Vestniku (tedensko), na
Radiu Murski val (dvakrat na dan) in na bakos.si (neprekinjeno, skozi celotno fazo izvajanja).

Tretja polovica leta - 1. januar 2025 - 30. junij 2025.

V tretjem porocevalnem obdobju, ko so bile medijske aktivnosti na slovenski strani najobseznejse
in intenzivnejSe, je PRAK d.o.0. smo v tem polletju producirali skupno 18 televizijskih oddaj, od tega
je bilo 11 dvojezi¢nih epizod prevedenih in podnapisanih v madzars€ino ter nato posredovanih na
ZEG TV. Hkrati je TV AS prejela 11 madzarskih epizod s slovenskimi podnapisi, ki smo jih tehni¢no

prilagodili in predvajali na televiziji.

Oddaje Keep Young and Fit so bile predvajane na TV AS vsak ponedeljek z ve¢ ponovitvami in redno
objavljene na Facebook strani projekta, Facebook profilu TV AS, YouTube kanalu in spletni strani
televizije. Prek distribucijskega streZnika TV AS so bile oddaje na voljo tudi mreZi lokalnih televizijskih
postaj po vsej Sloveniji, kar je projektu omogocilo doseg obcinstva tudi zunaj glavnega obmocja
oddajanja. Do konca tretjega porocevalskega obdobja je TV AS dosegla ali presegla nacrtovane
cilje na podrocju video produkcije.

Poleg televizijskih oddaj smo izvajali tudi Sirok spekter novinarskih in reportaznih dejavnosti. Ciljne

skupine smo redno obvescZali o napredku projekta prek razli¢cnih medijskih kanalov - radia, spletnih por-
talov, tiskanih medijev in druzbenih omrezij. Od januarja do junija 2025 je bilo objavljenih Sest PR
¢lankov v Casopisu Vestnik (enkrat mesecno), sedem radijskih porocil na Radiu Murski val (enkrat
mesecno), Sest spletnih ¢lankov na portalu bakos.si in Sest objav na druzbenih omrezjih.

Oglasi za projekt so bili redno objavljeni v Casopisu Vestnik (tedensko), na Radiu Murski val (dvakrat
dnevno), na spletni strani bakos.si (neprekinjeno) in na druzbenih omreZzjih. Tretje obdobje poro-
¢anja je tako predstavljalo najobseznejSo fazo ustvarjanja medijskih vsebin.

Keep Young and Fit




Ebben az idészakban a TV AS kiilonb6z6 média csatornakat hasznalt - radiét, online portalokat, nyomtatott sajtét és kozosségi
halézatokat - a célcsoportok folyamatos tajékoztatasara és tudatossaganak ndvelésére a folyamatban |évé projekttevékenységekrol.
Szeptembertél decemberig négy PR-cikk jelent meg a Vestnik Ujsagban (havonta egyszer), hdrom radiés riport ker(lt adasba a Radio
Murski val-on (havonta egyszer), és négy online cikk jelent meg a bakos.si helyi portalon (havonta egyszer). A projekt lathatésaganak
tovabbi bdvitése érdekében hirdetési fellletet vasaroltunk a kisérleti tevékenységi tertleteket lefedé tovabbi média csatornakon.
Ennek eredményeként a projekt hirdetéseit a Vestnik-ben (hetente), a Radio Murski val-on (naponta kétszer) és a bakos.si-n

Harmadik félév - 2025. janudr 1. - 2025. jinius 30.

A harmadik beszdmolasi idészakban, amikor a szlovén oldalon a legszélesebb kérben és legintenzivebben zajlottak a
médiatevékenységek, a PRAK 6sszesen 18 televizids adast készitett, ebbdl 11 kétnyelv(i epizédot forditottunk le és feliratoztunk
magyarra ebben a félévben, majd tovabbitottak a ZEG TV-nek. Ezzel egy id6ben a TV AS 11 szlovén felirattal ellatott magyar epizédot
kapott, amelyeket technikailag adaptaltunk és sugaroztunk a televiziéban.

A Keep Young and Fit m{sorokat minden hétfén sugaroztuk a TV AS-en, tobb ismétléssel, és rendszeresen kézzétettik a projekt
Facebook-oldalan, a TV AS Facebook-profiljan, a YouTube-csatornan és a televizié honlapjan. A TV AS terjesztési szerverén keresztul
a misorokat Szlovénia-szerte a helyi televizié halézata szamara is elérhetévé tettlk, lehetévé téve, hogy a projekt a fé sugarzasi
terUleten tdl is eljusson a k6zonséghez. A harmadik beszamolasi id6szak végére a TV AS elérte vagy meg is haladta a videdgyartas
terUletén tervezett célokat.

Ateleviziés mUsorok mellett széleskor(l Ujsagiréi és riport alapu tevékenységeket is végeztik. Kulénbézd média csatornakon - radion,
online portalokon, nyomtatott sajton és kzosségi halézatokon - keresztul a célcsoportokat rendszeresen tajékoztattuk a projekt
elérehaladasardl. 2025 januarjatdl juniusig hat PR-cikk jelent meg a Vestnik Ujsagban (havi 1 alkalommal), hét radios riportot sugarzott
a Radio Murski val (havi 1 alkalommal), hat online cikk jelent meg a bakos.si portalon, és hat bejegyzés készlilt a kdzosségi médiaban.

A projekt hirdetéseit rendszeresen kdzzétettiik a Vestnik Ujsagban (hetente), a Radio Murski val-on (naponta 2 alkalommal), a bakos.si-n
(folyamatosan) és a kozosségi médiaban. A harmadik beszamolasi id6szak igy a média tartalom készités legatfogobb szakaszat
képviselte.
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Cetrti semester - 1. julij 2025 - 30. december 2025.

V Cetrtem porocevalnem obdobiju je projekt vstopil v zadnjo fazo, medijske aktivnosti pa so
bile osredotocene predvsem na povzetek rezultatov, produkcijo kon¢nih posnetkov in pripravo
koncne vsebine projekta. V okviru televizijske produkcije smo producirali in predvajali Sest
novih televizijskih oddaj Keep Young and Fit, ki so bile objavljene na uradni spletni strani TV
AS, na platformah druzbenih medijev in v okviru rednega televizijskega programa. Oddaje so

temeljile na spremljanju pilotnih aktivnosti, intervjujih s strokovnjaki in predstavitvi projekta
v lokalnem okolju.

Poleg rednih televizijskih oddaj smo producirali tudi pet kratkih motivacijskih videoposnetkov
z znanimi osebnostmi (nogometasi, glasbeniki, politiki itd.). Cilj teh videoposnetkov je bil
otrokom in mladim na primeru njihovih vlog prikazati zdrav Zivljenjski slog in jih spodbuditi k
telesni aktivnosti. Producirani videoposnetki so bili predstavljeni na druzbenih medijih.

Na slovenski strani so bile medijske aktivnosti osrednji element projekta Keep Young and Fit,
saj so televizijski programi, porocila, objave na druzbenih medijih in sodelovanje z lokalnimi
mediji zagotavljali stalno in Siroko obvesc¢anje javnosti. Zahvaljujo¢ dosledni produkciji in
tehnicni podpori je TV AS ustvarila trdno medijsko okolje, ki je u€inkovito predstavljalo nap-
redek pilotnih aktivnosti, strokovne vsebine in rezultate projekta v slovenskem kontekstu.

V sodelovanju z madZzarskim partnerjem, ZEG TV, je projekt ustvaril usklajen, cezmejni medijski
prostor. Redna izmenjava programov in usklajeno poroc¢anje sta omogocila, da so sporocila
projekta dosegla obcinstvo na obeh straneh meje.

Posledi¢no so medijske aktivnosti prispevale ne le k prepoznavnosti projekta v Sloveniji,
temvec tudi k oblikovanju skupne ¢ezmejne identitete projekta, promociji pomena zdravega
nacina Zivljenja in dolgoro¢nemu obvescaniju ciljnih skupin.

L
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Negyedik félév - 2025. jalius 1. - 2025. december 30.

A negyedik beszamolasi idészakban a projekt a zard szakaszaba lépett, a médiatevékenységek
els6sorban az eredmények 6sszefoglalasara, a végso felvételek elkészitésére és a projekt
zaro tartalmanak el6készitésére dsszpontositottak. A televizios produkcié részeként hat uj
Keep Young and Fit TV-mUsort készitettiink és sugaroztunk, amelyeket a TV AS hivatalos
honlapjan, a koz6sségi média platformokon és a szokasos televizids programon belul tettek
k6zzé. Az adasok a kisérleti tevékenységek nyomon kdvetésén, szakértdkkel készult interjukon
és a projekt helyi kérnyezetben valé bemutatasan alapultak.

A rendszeres TV-mUsorok mellett 6t révid motivacios videoklipet készitettiink, amelyekben
ismert személyiségek (futballista, zenész, politikus stb.) szerepeltek. E videdk célja az volt,
hogy szerepeik példajan keresztil mutassak be az egészséges életmddot a gyermekek és
fiatalok szamara, és batoritsak dket a fizikai aktivitasra. Az elkészitett videoklipeket bemutattuk
a k6zosségi médiaban.

Szlovén oldalon a médiatevékenységek a Keep Young and Fit projekt egyik alapelemét képezték,
mivel a televiziés mUsorok, riportok, k6z6sségi média publikaciok és a helyi médiaval vald
egyuttmUkodés biztositotta a folyamatos és széles korl nyilvanos tajékoztatast. A kovetkezetes
gyartasnak és technikai tamogatasnak készénhetéen a TV AS szilard média kdrnyezetet
teremtett, amely hatékonyan mutatta be a kisérleti tevékenységek el6rehaladasat, a szakmai

tartalmakat és a projekt eredményeit szlovén kontextusban.

A magyar partnerrel, a ZEG TV-vel egyuttmUkodve a projekt koordinalt, hataron atnyulé
médiateret hozott Iétre. A mUisorok rendszeres cseréje és a harmonizalt beszamolas lehetdvé
tette, hogy a projekt Uzenetei a hatar mindkét oldalan elérjék a k6zonséget.

Ennek eredményeként a média tevékenységek nemcsak a projekt szlovéniai lathatésagahoz
jarultak hozza, hanem egy k6zds hataron atnyuld projektidentitas kialakitasahoz, az egészséges
életmadd fontossaganak népszerisitéséhez és a célcsoportok hosszu tavu tajékoztatasahoz
egyarant.

Keep Young and Fit




Prvi semester - 1. januar 2024 - 30. junij 2024

Prvi smo sestavili projektno ekipo, s katero lahko skupaj izvedemo produkcijo programa.
Zaposleni v podjetju Zalaegerszegi Médiacentrum Kft., ki aktivho sodelujejo v projektu, so se
seznanili z zaposlenimi v partnerskih organizacijah, ki sodelujejo v prijavi, strokovnjaki, Ki
delajo v projektu, in sistemom JEMS.

Oddaje:
3 studijski intervjuji (marec, april, maj) - predstavitev projektnih partnerjev
1 snemanje/revija na zunanji lokaciji (junij) - otvoritvena konferenca

V skladu z naSim dogovorom je revija Keep Young and Fit od marca naprej izhajala na
Zalaegerszegi Televizio vsak zadnji petek v mesecu od 17. ure dalje, nato pa se je ponavljala
do objave naslednje nove oddaje (odvisno od Stevila tednov vsako oddajo ponovimo 3-4-krat).
Poleg tega smo se dogovorili, da bomo televizijske oddaje (studio intervjuje) objavljali na radiu
Egerszeg. Zavezali smo se, da bomo nastopali v tisku (projekt smo predstavili v Stevilki Zalai
Naplé z dne 25.06.2024) in na spletu. Programski vodnik, priporocilo in celotno oddajo smo
objavili tudi na vseh nasih kanalih (uradna spletna stran Zalaegerszegi Televizi6, uradna
poslovna Facebook stran Zalaegerszegi Televizid, Youtube kanal Zalaegerszegi Televizid).

Drugi semester - 1. julij 2024 - 31. december 2024.

V drugi fazi projekta so se nase naloge povecale. V primerjavi s prejsSnjimi studijskimi intervjuji

smo od septembra do decembra opravili 6 studijskih intervjujev, 2 na mesec, torej skupno 8
snemanj na zunanjih lokacijah. Poleg tega smo 4 nase revije prevedli v slovenscino, jih

podnaslovili in jih nato predali v objavo slovenskemu partnerju. Od slovenskega partnerja
smo prejeli tudi madZarsko razlicico revije, ki so jo urejali, ki smo jo tudi uredili za predvajanje.

Na podlagi zgoraj navedenega je Zalaegerszegi Televizié v drugi fazi objavila skupno 18 oddaj
Keep Young and Fit, vsaka v dolZini 15 minut. Vse so bile objavljene na uradni spletni strani
ZTV, poslovni Facebook strani ZTV in Youtube kanalu televizije.

Poleg oddaj so bile objavljene tudi napovedi, priporocila programov in objave. Vsak teden smo
v fotoreviji Zalaegerszegi Televizi6 objavljali tedenske povzetke snemanja. Kot oglas za
skupnost so si gledalci lahko ogledali televizijski oglas projekta Keep Young and Fit dvakrat
na dan, skupno 244-krat.

Tudi radio Egerszeg je aktivno sodeloval pri promociji projekta. Vsak mesec smo v revijo za
javne zadeve Egerszegi Mozaik vstavili trenutni studijski pogovor. To smo storili skupno 6-krat.
Poleg tega se je oglas za skupnost projekta predvajal na radiu Egerszeg dvakrat na dan
(244 oddaj).

Objavili smo tudi Casopisne Clanke in casopisne oglase o napredku projekta. V ta namen smo
izbrali Casopise, ki segajo v mesto Lenti. Pravzaprav eden od ¢asopisov - Nyugati Napl6 - pokriva

Stiri celotne Zupanije, kar pomeni, da ga lahko berejo prebivalci Zupanij Zala, Vas, Somogy in
Veszprém. V tem Casopisu smo objavili Casopisne oglase, ki so vkljucevali logotip Interreg,
naslov projekta in ¢as oddaj ZTV Keep Young and Fit. Casopisni oglasi so bili objavljeni novembra
in decembra.
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Els6 félév - 2024. januar 1. - 2024. junius 30.

Elséként felallitottuk a projektcsapatot, amellyel k6z6sen meg tudjuk valdsitani a mlsorgyartast.
A projektben aktivan részt vevd Zalaegerszegi Médiacentrum Kft. munkatarsai megismerkedtek
a palyazatban szerepl6 partnerszervezetek munkatarsaival, a projektben dolgozé szakértdkkel
és a JEMS rendszerrel.

Adasok:
3 studidinterju (marcius, aprilis, majus) - a projektpartnerek bemutatasa
1 kdlsé helyszini forgatas/magazin (junius) - nyité konferencia

Megallapodasunk szerint marciustdl kezd6dben a Keep Young and Fit magazin minden hénap
utolsé péntekén 17:00 6ratdl jelent meg a Zalaegerszegi Televizidban, amely ezutan addig
kerult ismétlésre, amig meg nem jelent a kdvetkezd Uj adas (a hetek szamatdl fuggden 3-4
alkalommal ismétlink minden adast). Emellett megallapodtunk a televiziés adasok (studidinterju)
kozzétételében az Egerszeg Radidban. Vallaltuk a megjelenést a nyomtatott sajtoban (a Zalai
Naplé 2024.06.25-i szamaban bemutattuk a projektet) és online. A milsorujsagot, az ajanlét
és a teljes adast is kdzzétettik minden csatornankon (Zalaegerszegi Televizié hivatalos
weboldala, Zalaegerszegi Televizié hivatalos Uzleti Facebook oldala, Zalaegerszegi Televizié
Youtube csatorndja).

Masodik félév - 2024. julius 1. - 2024. december 31.

A projekt masodik fazisaban megszaporodott a feladatunk. Az el6z6 studidinterjukkal szemben
6 studidinterjut készitettink, havonta 2-t, szeptembertdl decemberig, azaz dsszesen 8 kuls6
helyszini forgatast. Ezen felll 4 magazinunkat lefordittattuk szlovén nyelvre, feliratoztuk, majd
atadtuk a szlovén partnernek publikalasra. A szlovén partnertél is megkaptuk az altaluk
szerkesztett magazin magyar nyelvl valtozatat, amelyet mi is adasba szerkesztettunk. A
fentiek alapjan a masodik fazisban a Zalaegerszegi Televizi6é 6sszesen 18, egyenként 15 perces
Keep Young and Fit adast tett kdzzé. Mindezek megjelentek a ZTV hivatalos honlapjan, a ZTV
Uzleti Facebook oldalan és a televizié Youtube csatornajan. Az adasok mellett bemondasok,
msorajanlék és publikacidk is készultek.

A forgatasokrol heti 6sszefoglaldkat tettunk k6zzé a Zalaegerszegi Televizié fotdmagazinjaban
minden héten. K6zdsségi reklamként a néz6k a Keep Young and Fit projekt televizids spotjat
naponta kétszer, 6sszesen 244 alkalommal lathattak.

Az Egerszeg Radid is aktivan részt vett a projekt népszerlsitésében. Havonta az aktualis
studidobeszélgetést beulltettik az Egerszegi Mozaik k6zéleti magazinba. Ezt dsszesen 6
alkalommal tettiUk meg. Ezen felll a projekt k6zdsségi reklamija is futott az Egerszeg Radidban
naponta kétszer (244 adas). Ujsagcikkeket és Gjsaghirdetéseket is megjelentettiink a projekt
elérehaladasardl. Erre a célra olyan Ujsagokat valasztottunk, amelyek elérik Lenti varosat.
S6t, az egyik Ujsag - a Nyugati Naplé - négy egész megyét is lefed, vagyis Zala, Vas, Somogy
és Veszprém megyei lakosok is olvashatjak. Ebben az Ujsagban Ujsaghirdetéseket tettunk
k6zzé, amelyek feltintették az Interreg logét, a projekt cimét és a ZTV Keep Young and Fit
adasainak idépontjat. Az Ujsaghirdetések novemberben és decemberben jelentek meg.
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Prav tako smo Stiri mesece enkrat mesecno objavljali asopisni ¢lanek v Casopisu Zalai Naplé.
V drugi fazi smo bili aktivni tudi na spletu, zaradi ¢esar smo na novicarskem portalu

egerszegihirek.hu objavili skupno 8 ¢lankov. Objavljeni ¢lanki so bili prepisi televizijskih gradiv
z zunanjega snemanja na kraju samem v fazi izvajanja, katerim smo priloZili tudi fotografije
in videoposnetke.

Tretji semester - 1. januar 2025 - 30. junij 2025

Vecina dela je bila opravljena v tej fazi. Studijske intervjuje smo izvajali enkrat mesecno, tako
da je bilo posnetih in zmontiranih skupno 6 studijskih intervjujev za predvajanje na kanalu
Zalaegerszegi Televizid, pa tudi na njegovih spletnih straneh in straneh na druzbenih omrezjih.
Poleg studijskih intervjujev smo 12-krat izdelali tudi 15-minutne revijalne oddaje iz gradiv s
snemanja na kraju samem. Seveda smo jih objavili tudi na vseh spletnih straneh in straneh
na druzbenih omrezjih Medijskega centra Zalaegerszeg.

Iz pripravljenega programa smo dali v slovenscino prevesti 11 revij, jih podnasloviti in nato
predati v objavo slovenskemu partnerju. Od slovenskega partnerja smo prejeli tudi madzZarsko
razlicico revij, ki so jih urejali - skupaj 11 -, ki smo jih prav tako uredili za predvajanje.

Zalaegerszegi Televizid je predvajala skupno 29 oddaj Keep Young and Fit, vsaka v dolzini 15
minut. Vse so bile objavljene na uradni spletni strani ZTV, poslovni Facebook strani ZTV in
Youtube kanalu televizije. Dnevi zdravja, Sportni dnevi, predavanja, informativne seje, ankete,
seje o razvoju Sporta in festivali so dosegli Siroko obcinstvo prek televizije, radia in novicarskih
portalov. Oddaje so spremljale napovedi, priporocila programov in publikacije.

Vsak teden smo v fotoreviji Zalaegerszegi Televizi6é objavljali tedenske povzetke snemanja.
Kot oglas za skupnost so si gledalci lahko dvakrat na dan ogledali televizijski oglas projekta
Keep Young and Fit, skupno 360-krat. Tudi radio Egerszeg je aktivho sodeloval pri promociji
projekta. Vsak mesec smo tekoco studijsko razpravo prenesli v javno revijo Egerszegi Mozaik,
kar smo v tretji fazi storili skupno 6-krat. Poleg tega je bil na radiu Egerszeg predvajan tudi
oglas za projekt v skupnosti, ki je dvakrat na dan predvajan v 351 oddajah.

Objavljali smo tudi asopisne ¢lanke in Casopisne oglase o napredku projekta. V ta namen smo
izbrali Casopise, ki dosezejo mesto Lenti. Pravzaprav eden od ¢asopisov - Nyugati Naplé -
pokriva Stiri celotne Zupanije, kar pomeni, da ga lahko berejo prebivalci Zupanij Zala, Vas,
Somogy in Veszprém. V tem cCasopisu smo objavili Casopisne oglase, ki so vkljucevali logotip
Interreg, naslov projekta in ¢as oddajanja ZTV Keep Young and Fit. Casopisni oglasi so se
pojavljali enkrat mesecno.

Enkrat mesecno smo objavili tudi Casopisni ¢lanek v ¢asopisu Zalai Naplé, kjer smo se pojavili
na polovici strani A3.

V tretji fazi smo bili aktivni tudi na spletu. Na novicarskem portalu egerszegihirek.hu smo
objavili skupno 12 clankoyv, ki so bili prepisi televizijskih gradiv z zunanjega snemanja med
fazo izvedbe. Clankom smo priloZili tudi fotografije in videoposnetke.
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A Zalai Napléban is megjelentettink havonta egyszer egy Ujsagcikket 4 hdnapon keresztul.
Online is aktivak voltunk a masodik fazisban, aminek eredményeként dsszesen 8 cikket tettink
k6zzé az egerszegihirek. hu hirportalon. A megjelentetett cikkek a megvaldsitasi szakaszban
készult kulsé helyszini forgatasokbdl szarmazé televizids anyagok atiratai voltak, melyekhez
fotékat és videodkat is csatoltunk.

Harmadik félév - 2025. januar 1. - 2025. janius 30.

Ebben a fazisban valdsult meg a legtdbb munka. Havonta egyszer tartottunk studidinterjikat,
igy 0sszesen 6 studidinterjut rogzitettink és szerkesztettink adasra a Zalaegerszegi Televizid
csatornajan, valamint annak weboldalain és k6z6sségi média oldalain. A studidinterjuk mellett
12 alkalommal allitottunk dssze 15 perces magazinmuUsorokat a helyszini forgatasokbdl
szarmazo anyagokbdl. Ezeket természetesen szintén kozzétettlk a Zalaegerszegi Médiacentrum
Osszes weboldalan és kozésségi média oldalan.

A 12 szerkesztett mUsorbdl 11 magazint lefordittattunk szlovén nyelvre, feliratoztuk, majd
atadtuk a szlovén partnernek publikalasra. A szlovén partnert6l is megkaptuk az altaluk
szerkesztett magazinok magyar nyelvl valtozatat - dsszesen 11-et - amelyeket mi is adasba
szerkesztettunk.

Osszesen 29 darab, egyenként 15 perces Keep Young and Fit adast sugarzott a Zalaegerszegi
Televizié. Mindezek megjelentek a ZTV hivatalos honlapjan, a ZTV Uzleti Facebook oldalan és
a televizié Youtube csatornajan. Az egészségnapok, sportnapok, eléadasok, tajékoztatok,
felmérések, sportfejlesztd foglalkozasok, fesztivalok széles k6zénséget értek el a televizid, a
radié és a hirportalok segitségével. Az adasokat bemondasok, mlsorajanldk és publikaciok
kisérték.

A forgatasokrdl minden héten heti 6sszefoglaldkat tettlink k6zzé a Zalaegerszegi Televizié
fotdbmagazinjaban. K6zdsségi reklamként a néz6k a Keep Young and Fit projekt televizids
spotjat naponta kétszer, 6sszesen 360 alkalommal lathattak. Az Egerszeg Radio is aktivan

részt vett a projekt népszerUsitésében. Havonta az aktualis studidbeszélgetést attettik az
Egerszegi Mozaik kdzéleti magazinba, amit a harmadik fazis soran 6sszesen 6 alkalommal
tettink meg. Ezen felUl a projekt k6zdsségi reklamja is futott az Egerszeg Radidban, ami

naponta kétszer 351 adast jelentett.

Ujsagcikkeket és tjsaghirdetéseket is megjelentettiink a projekt elérehaladasardl. Erre a célra
olyan Ujsagokat valasztottunk, amelyek elérik Lenti varosat. Valdjaban az egyik uUjsag - a
Nyugati Naplé - négy egész megyét is lefed, vagyis Zala, Vas, Somogy és Veszprém megyei
lakosok is olvashatjak. Ebben az Ujsagban ujsaghirdetéseket tettunk k6zzé, amelyek
feltintették az Interreg logét, a projekt cimét és a ZTV Keep Young and Fit adasainak id6pontjat.
Az Ujsaghirdetések havonta egyszer jelentek meg. A Zalai Napléban is megjelentettiink
havonta egyszer egy Ujsagcikket, ahol egy A3-as méretl lap fele-fele oldalan jelentiink meg.

Online is aktivak voltunk a harmadik fazisban. Osszesen 12 cikket tettiink kbzzé az
egerszegihirek.hu hirportalon, amelyek a megvaldsitasi szakaszban készult ktilsd forgatasokbal
szarmazo televizids anyagok atiratai voltak. A cikkekhez fotdkat és videdkat is csatoltunk.
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Cetrti semester - 1. julij 2025 - 30. december 2025

Medtem ko je bil prvi semester namenjen predstavitvi partnerjev in razlagi ciljev projekta, je
bil Cetrti semester namenjen evalvaciji po fazi izvajanja. V nasem studiu smo ponovno gostili
predstavnike izvajalcev, ki so bili povabljeni, da povzemajo svoje naloge. Poleg studijskih
razprav je bila na Zalaegerszegi Televizio pripravljena tudi povzetek revije.

Oddaje:

3 studijski intervjuji (september, oktober, november)
1 snemanje/revija na zunanji lokaciji (december) - zaklju¢na konferenca

Poleg oddaj, ki so bile predvajane na Zalaegerszegi Televizio, smo pripravili 5 kratkih 15

sekundnih videoposnetkov, v katere smo povabili znane prebivalce Zalaegerszegija (javne
osebnosti, Sportnike, igralce, glasbenike), da bi promovirali projekt Keep Young and Fit. Ti kratki
videoposnetki so bili objavljeni na platformah skupnosti Zalaegerszegi Televizid.
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Negyedik félév - 2025. julius 1. - 2025. december 30.

Mig az elsd félév a partnerek bemutatasaval és a projekt céljainak ismertetésével telt, a
megvaldsitasi szakasz utan a negyedik félév az értékelésnek volt szentelve. Studiénkban ismét
a megvaldsitok képviseldit lattuk vendégul, akiket felkértink feladataik 6sszefoglalasara. A
studidbeszélgetések mellett egy 6sszefoglalé magazin is készult a Zalaegerszegi Televizidban.

Adasok:

3 studidinterju (szeptember, oktéber, november)
1 kulsd helyszini forgatds/magazin (december) - zarékonferencia

A Zalaegerszegi Televizioban sugarzott adasok mellett 5 darab, 15 masodperces rovid video6t
készitettunk, amelyekben ismert zalaegerszegieket (kozéleti személyiségeket, sportoldkat,
szinészeket, zenészeket) hivtunk meg a Keep Young and Fit projekt népszerisitésére. Ezek a
rovid videdk a Zalaegerszegi Televizié kozosségi platformjain lettek publikalva.
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Priporocila za zdravo prehranjevanje - Slovenija

Zdrava prehrana, telesna dejavnost in dusevno zdravje so pomembni dejavniki Zivljenjskega
sloga otrok in mladostnikov. Da bi izboljSali trenutno stanje, bi morali vsi delezniki (Sole, starsi,
lokalne oblasti in vlade) sodelovati pri ustvarjanju pogojev, ki podpirajo razvoj bolj zdravih
prehranjevalnih navad.

SPLOSNA PRIPOROCILA ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE

Zgodnje otrostvo in mladostniStvo sta pomembni obdobiji za rast in telesni razvoj otrok. V
adolescenci ima prehrana klju¢no vlogo, saj telo potrebuje esencialna hranila iz hrane za
izgradnjo kosti, miSic, notranjih organov in za pravilno delovanje mozZganov.

V tej zivljenjski fazi ni pomembno le, da jemo dovolj, ampak Se pomembneje jemo kakovostno,
raznoliko in uravnoteZeno hrano, ki zagotavlja energijo in hranila, potrebna za rast. Slaba izbira
hrane in nezdrave prehranjevalne navade imajo trajen vpliv na nase telo in lahko mocno
vplivajo na prehranjevalne navade pozneje v Zivljenju.

Raznolika in uravnotezena prehrana

Obroki naj vkljuc€ujejo vse glavne skupine Zivil: sadje in zelenjavo, polnozrnata Zita, mleko in
mlecne izdelke, kakovostne vire beljakovin (pusto meso, ribe, strocnice, jajca) in zdrave

mascobe. Priporocljiva je raznolikost, saj nobeno Zivilo ne vsebuje vseh hranil, ki jih telo
potrebuje. Pri nacrtovanju glavnih obrokov upostevajte nacelo zdravega kroznika: polovico
kroznika napolnite z zelenjavo in/ali sadjem, Cetrtino s polnozrnatimi Ziti ali drugimi zdravimi
ogljikovimi hidrati in Cetrtino z Zivili, bogatimi z beljakovinami, kot so ribe, pusto meso, jajca,
stroCnice ali mlecni izdelki. Jejte zdrave mascobe (kot so olivno olje, orescki ali semena) in

pijte vodo ob obrokih. Ta pristop vam bo zagotovil pravo ravnovesje hranil za energijo, rast
in dobro pocutje.

Jejte redno €ez dan

Otroci in mladostniki potrebujejo tri glavne obroke in enega ali dva zdrava prigrizka na dan.
Obroke je treba enakomerno razporediti, da se izognemo dolgim obdobjem brez hrane ali
nenehnemu prigrizku. Prigrizki so skuSnjava, da hitro potesijo lakoto. Nagnjeni smo k temu,
da jih uZzivamo tudi med druZenjem s prijatelji ali gledanjem televizije, pogosto ne da bi se
zavedali, koliko smo pojedli. Mnogi priljubljeni prigrizki imajo veliko mascob, sladkorja in/ali
soli, zato so visokokalori¢ni. Prepogosto uzivanje lahko povzroci prekomerni vnos energije.
Redno in uravnotezeno uzivanje obrokov ¢ez dan bo naravno zmanjSalo vaso Zeljo po prigrizkih.
Ce se vam vseeno pojavi Zelja, poskusite izbrati bolj zdravo hrano (nesoljeni ore3¢ki, sadje in
zelenjava, mlecni izdelki itd.). Ta vsebujejo dragocena hranila in pomagajo stabilizirati raven
energije med obroki.

Jejte veliko sadja in zelenjave
Priporocena koliCina je vsaj pet porcij na dan (tri porcije zelenjave in dve porciji sadja). Jejte

zelenjavo z vsakim glavnim obrokom. Spodbujajte raznoliko prehrano, saj vsaka barva vsebuje
razlicna hranila.
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Javaslatok az egészséges taplalkozasra vonatkozéan - Szlovénia

Az egészséges taplalkozas, a fizikai aktivitas és a mentalis egészség a gyermekek és serduldk
életmddjanak fontos meghatarozé tényezdi. A jelenlegi helyzet javitasa érdekében minden
érdekelt félnek (iskolak, szul6k, helyi hatdsagok és kormanyok) egyutt kell mkédnie az
egészségesebb étkezési szokasok kialakitasat tamogaté feltételek megteremtése érdekében.

ALTALANOS AJANLASOK GYERMEKEK ES SERDULOK SZAMARA

A korai gyermekkorban és serdulékorban jelentds a gyerekek névekedése és fizikai fejlédése.
Serdulékorban a taplalkozas dont6 szerepet jatszik, mivel a szervezetnek az ételekbdl szarmazé
alapvetd tapanyagokra van sziiksége a csontok, izmok, a belsd szervek felépitéséhez, valamint
az agy megfeleld mUkoédéséhez. Ebben az életszakaszban nem csak az a fontos, hogy eleget
egyunk, hanem még ennél is fontosabb, hogy olyan min6ségi, valtozatos és kiegyensulyozott
ételeket fogyasszunk, amelyek biztositjak a ndvekedéshez szikséges energiat és tapanyagokat.
A rossz ételvalasztas és az egészségtelen étkezési szokasok tartés hatast gyakorolnak
szervezetlUnkre és nagymértékben befolyasolhatjak a késébbi életkorban kialakul6 étkezési
szokasokat.

Valtozatos és kiegyensulyozott étrend

Az étkezéseknek tartalmazniuk kell az 6sszes f6 élelmiszercsoportot: gyumolcsot és zdldséget,
teljes ki6rlés gabonat, tejet és tejterméket, min&ségi fehérjeforrasokat (sovany hus, hal,
huvelyesek, tojas) és egészséges zsirokat. A valtozatossagot javasoljuk, mert egyetlen élelmiszer
sem tartalmazza az dsszes, a szervezet szamara szukséges tapanyagot. A foétkezések terve-
zésekor kovessik az egészséges tanyér elvét: a tanyér felét zoldségek és/vagy gyumalcsok,
negyedét teljes kidrlésli gabonafélék vagy mas egészséges szénhidratok, negyedét pedig
fehérjében gazdag élelmiszerek, példaul hal, sovany hus, tojas, huvelyesek vagy tejtermékek
tegyék ki. Fogyasszunk kedvez6 hatasu zsirokat (példaul olivaolajat, diét vagy olajos magvakat)
és igyunk vizet az étkezéshez. Ez a megkozelités biztositja a megfelel6 tapanyag-egyensulyt
az energia, a novekedés és a j6 kozérzet érdekében. A nap folyaman rendszeresen étkezzink
A gyermekeknek és serdtl6knek naponta harom féétkezés és egy vagy két egészséges koztes
étkezés szukséges. Az étkezéseket egyenletesen kell elosztani, hogy elkerulhetdk legyenek a
hosszu étkezésmentes id6szakok vagy a folyamatos nassolas. A ragcsalni valék csabitdok az
éhség gyors kielégitésére. Emellett hajlamosak vagyunk élvezni 6ket, mikdzben baratainkkal
toltjuk az idét vagy tévét nézunk, gyakran anélkul, hogy észrevennénk, mennyit ettink. Sok
népszerl snack magas zsirtartalmu, cukortartalmu és/vagy sétartalmu, ezért kaldriatartalma
is magas. Tul gyakori fogyasztasuk tulzott energiafelvételhez vezethet.

A nap folyaman rendszeres és kiegyensulyozott étkezéssel természetesen csokken a snackek
iranti vagy. Ha mégis megkivanjuk éket, prébaljunk inkabb az egészségesebbeket valasztani
(sotlan diofélék, gyumaolcsok és zoldségek, tejtermékek stb.). Ezek értékes tapanyagokat
tartalmaznak, és stabilizaljak az energia szintet az étkezések kozott.

Egyunk sok gyumélcsot és zéldséget
Ajanlott mennyiség legalabb 6t adag naponta (harom adag z6ldség és két adag gyumaolcs).

Minden féétkezéshez fogyasszunk zoldséget. Osztonézziik a sokszin(i étkezést, mivel minden
szin kulénb6z6 tapanyagokat tartalmaz.
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Izberite polnozrnata Zita kot osnovo vase prehrane

Namesto rafiniranih izdelkov izberite polnozrnat kruh, testenine, riz in kosmice. Polnozrnata Zita vsebuijejo vec
vlaknin, vitaminov in mineralov ter vam pomagajo, da se dlje ¢asa pocutite siti.

Pijte veliko tekocine

NajboljSa pijaca za ohranjanje hidracije je navadna voda. Izogibajte se sladkim pijacam, kot so gazirane pijace,
sladkani sadni sokovi in energijske pijace. Spodbuijajte redno uZivanje vode, zlasti med telesno aktivnostjo ali v
vroCem vremenul.

Omejite vnos sladkorja, soli in nezdravih mascob

Pomembno je omejiti koli¢ino sladkorja v prehrani, saj prekomerno uZivanje sladkorja povecuje razlicna
zdravstvena tveganja, vklju¢no s prekomerno telesno tezo in debelostjo, sladkorno boleznijo tipa 2 in zobno
gnilobo. Sladkor se nahaja v Stevilnih Zivilih, pogosto v veliko vegjih koli¢inah, kot bi pri¢akovali, véasih pa tudiv
izdelkih, kjer ga sploh ne bi pri¢akovali. Se posebej ga je veliko v brezalkoholnih pijacah (kot so kole, ledeni &ajj,
aromatizirane vode in druge sladkane pijace), kosmicih za zajtrk, razli¢nih sladkarijah in slascicah.

Priporocljivo je zmanj3ati uZivanje Zivil z dodanim sladkorjem in se izogibati dodajanju prevelike koli¢ine sladkorja
hrani in pijaci. Naravna vsebnost sladkorja v sadju je vedno boljSa moznost. Glavni viri visokega vnosa soli so
slani Cips, krekerji, arasidi, pa tudi predelano meso (kot so klobase, pastete in narezki), sir, pica, konzervirana
hrana in predpakirana Zivila.

Priporodiljivo je tudi omeijiti dodajanje soli pri mizi. ZmanjSanje vnosa soli spodbuja zdrav krvni tlak in sploSno
zdravije srca ter spodbuija otroke, da uZivajo v naravnem okusu hrane. Priporoceni dnevni vnos soli za otroke in
mladostnike je priblizno 3 grame.

Zivila z visoko vsebnostjo mas¢ob, vkljuéno z ocvrto hrano, so morda okusna, vendar imajo zelo veliko energije.
Prekomerno uzivanje mascob lahko povzroci prekomeren vnos kalorij, kar poveca tveganje za prekomerno
telesno teZo in debelost. Ocvrta hrana med kuhanjem absorbira veliko olja, na kar pogosto ne pomislimo.

Stevilni predelani mesni izdelki (kot so salama, pasteta, hrenovke in klobase) zaradi svoje fino mlete teksture
vsebujejo tudi skrite mascobe. Izbirajte zdrave mascobe, kot so rastlinska olja, oreScki, semena in ribe, in se
izogibajte transmascobam. Omega-3 mascobne kisline so bistvene za zdravo prehrano in jih najdemo v mastnih
ribah, kot so sardine, skusa in losos. Te mascobe, Ce jih uZivamo zmerno, pomagajo zascititi telo pred sréno-Zilnimi
boleznimi. Priporodljivo je, da ribe uZivate vsaj dvakrat na teden. Pomembni so tudi nacini kuhanja: ribe pecite,
kuhajte na pari ali rahlo ocvrte na malo olja. Izogibajte se cvrtju rib v olju. Panirani in zamrznjeni ribji izdelki, ki se
cvrejo v olju, so manj priporodljivi.
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Vélasszunk teljes kidrlésii gabonakat az étrend alapjaul

Afinomitott termékek helyett inkabb teljes kiérlést kenyeret, tésztat, rizst és gabonapelyheket fogyasszunk. A teljes ki6rlést
gabonak tébb rostot, vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak, és hosszabb ideig biztositjak a teltségérzetet.

Igyunk elegendd folyadékot

Alegjobb ital a hidratalashoz a sima viz. Kerdljuk a cukros italokat, mint példaul a szénsavas tditéket, édesitett gyimalcsleveket
és energiaitalokat. Osztonozzuk a rendszeres vizfogyasztast, kilondsen fizikai aktivitds vagy meleg iddjaras esetén.

Korlatozzuk a cukor; s6 és egészségtelen zsirok fogyasztasat

Fontos, hogy korlatozzuk az étrendben a cukor mennyiségét, mivel a tulzott cukorfogyasztas néveli a kiilonb6zé egészséguigyi
kockazatokat, beleértve a tulsulyt és az elhizast, a 2-es tipusu cukorbetegséget és a fogszuvasodast. A cukor sok élelmiszerben
megtalalhatd, gyakran a vartnal sokkal nagyobb mennyiségben, és néha olyan termékekben is, ahol egyaltalan nem szamitanank
ra. Kiléondsen magas cukortartalom taldlhaté az uditéitalokban (példaul kélakban, jeges tedkban, izesitett vizekben és mas
édesitett italokban), reggeli gabonapelyhekben, killonb6z6 édességekben és cukraszati termékekben. Ajanlatos csokkenteni a
hozzaadott cukrot tartalmazo élelmiszerek fogyasztasat, és kerulni a tul sok cukor hozzaadasat az ételekhez és italokhoz. A
gyumolcsok természetes cukortartalma mindig jobb megoldas.

A magas sébevitel f forrasai a s6s csipszek, a ropi, a féldimogyord), valamint a feldolgozott huisok (példaul kolbaszok, pastétomok
és felvagottak), sajtok, pizzak, konzervek és elére csomagolt élelmiszerek. Ajanlatos tovabba korlatozni az asztalnal torténd so6
hozzaadasat. A sébevitel csdkkentése elBseqiti az egészséges vérnyomast és az altalanos szivegészséget, valamint arra 0sztonzi
a gyermekeket, hogy megszeressék az ételek természetes izét. A gyermekek és serduil6k szamara ajanlott napi sébevitel korulbelul
3 gramm.

A magas zsirtartalmu ételek, beleértve a sult ételeket is, izletesek lehetnek, de nagyon energiaddsak. A tul sok zsir fogyasztasa
tulzott kaldriabevitelhez vezethet, ami ndveli a tulsuly és az elhizas kockazatat. A sult ételek fézés kdzben sok olajat szivnak magukba,
amire gyakran nem gondolunk.

Sok feldolgozott husipari termék (példaul szalami, pastétom, virsli és kolbasz) finomra daralt dllaguk miatt rejtett zsirokat is tartalmaz.
Valasszunk egészséges zsirokat, példaul névényi olajokat, diéféléket, magvakat és halakat, és kerulje a transzzsirokat. Az omega-3
zsirsavak elengedhetetlenek az egészséges taplalkozashoz, és megtalalhatdk a zsiros halakban, példaul a szardiniaban, a makrélaban
és a lazacban. Ezek a zsirok, ha mértékkel fogyasztjuk 6ket, segitenek megvédeni a szervezetet a sziv- és érrendszeri betegségektdl.
Ajanlatos legalabb hetente kétszer halat fogyasztani. A f6zési mddszerek is fontosak: inkabb stissuk, paroljuk vagy kevés olajon
enyhén piritsuk meg a halat. Keruljik a halak olajban valé stitését. A rantott és fagyasztott haltermékek, amelyeket olajban sitnek,
kevésbé ajanlottak.
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PRIPOROCILA ZA ZDRAVO PREHRANICO - SOLE

Danes je v Sloveniji in SirSe Solska prehrana dovrsen element izobraZevalnega sistema, podprt s strokovnim
znanjem, kadri in zakonodajo, in ki predstavlja pomembno druzbeno vrednoto. V Sloveniji prehrano v vrtcih in
osnovnih Solah ureja Zakon o Solski prehrani. Zakon velja za osnovne in srednje Sole ter osnovne in srednje Sole,
ki delujejo v zavodih za izobraZevanje in vzgojo otrok in mladostnikov s posebnimi potrebami v Republiki Sloveniji,
ki izvajajo razlicne izobraZevalne programe. Poleg tega morajo biti v osnovnih Solah in vrtcih obroki pripravijeni
v skladu s Smernicami za prehrano v vzgojno-izobrazevalnih zavodih (Smernice za prehrano v vzgojno-
izobrazevalnih zavodih), ki vsebujejo nacela uravnotezene prehrane, ki sluZijo kot osnova za nacrtovanje
izobrazevalnih dejavnosti, povezanih s prehrano, s katerimi izobraZevalne ustanove pomembno vplivajo na
razvoj odnosa do hrane, ozaveScenosti o zdravi in trajnostni prehrani ter kulture prehrane.

NasSi predlogi za bolj zdravo prehranjevanje:

- Sole bi morale uvesti izbirni predmet o zdravi prehrani oziroma zdravem nacinu Zivljenja, pri katerem bi se
otroci ucili zdravih prehranjevalnih navad in tehnik priprave hrane.

- Med Solskimi obroki bi morali biti prisotni ucitelji ali skrbniki in poskuSati otroke spodbuijati k prehranjevanju
ter jih motivirati, da vsaj poskusijo hrano.

- Organizirati bi bilo treba interaktivne dejavnosti, kot so »Dnevi zdrave hrane, kuharski klubi ali demonstracije
priprave preprostih in hranljivih obrokov.

-Vzpostavitev in vzdrzevanje Solskih vrtov pomaga otrokom, da spoznajo, od kod prihaja njihova hrana, in
spodbuja uZivanje svezih pridelkov.

-V okviru naravoslovnih dni se lahko organizirajo izleti na kmetije lokalnih pridelovalcev hrane.

-Vsaj enkrat letno organizirati delavnice za starSe, da jih poucimo o zdravem nacinu Zivljenja in zdravih
prehranjevalnih navadah.

STARSI IN DRUZINE

Starsi in druzine bi morali zagotoviti spodbudno okolje za razvoj zdravih prehranjevalnih navad. Spodbuijati bi
morali redne druzinske obroke, da bi okrepili zdrave prehranjevalne navade in pozitiven odnos do prehrane.
Starsi bi morali prejemati informacije o zdravem nacinu Zivljenja prek razli¢nih predstavitev in predavanj, ki jih
lahko poskusajo izvajati v druZinskem okolju.

LOKALNE OBLASTIIN VLADA

Leta 2015 je Slovenija s pomocjo medsektorske mreZe strokovnih skupin zacela izvajati Nacionalni program
prehrane in telesne dejavnosti 2015-2025. Zaradi nenehnega narascanja kronicnih nenalezljivih bolezni, zlasti
debelosti, je bil Nacionalni program prehrane in zdravja 2005-2010 posodobljen. Program je koordiniralo
Ministrstvo za zdravje v sodelovanju z ve¢ vladnimi sektorji. Vodilno nacelo nacionalnega programa 2015-2025
je vsezivljenjski pristop, ki podpira posameznike v vseh Zivljenjskih obdobijih in zagotavlja klju¢ne mehanizme za
laZje sprejemanije odlocitev za zdravo prehranjevanije in redno telesno dejavnost. Za dosego tega sta potrebna
medsektorski pristop in usklajeni, celoviti ukrepi, ki se izvajajo na razlicnih podrogjih.
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JAVASLATOK AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASHOZ - ISKOLAK

Ma Szlovéniaban, és tagabb értelemben véve, az iskolai taplalkozas az oktatasi rendszer kifinomult eleme, amelyet
szakértelem, személyzet és jogszabalyok tamogatnak, és amely fontos tarsadalmi értéket képvisel. Szlovéniaban
az 6vodakban és az altalanos iskolakban a taplalkozast az iskolai étkeztetésrdl szAl6 torvény szabdlyozza. A torvény
az altalanos és kozépiskolakra, valamint a Szlovén Koztarsasagban miikodd, specialis igényl gyermekek és
serduldk oktatasaval és nevelésével foglalkozé intézményekben mikodd altalanos és kozépiskolakra vonatkozik,
amelyek kilonbozé oktatasi programokat valdsitanak meg. Ezenkivil az ltalanos iskoldkban és az vodakban az
ételeket az oktatasi intézményekben torténd iskolai étkeztetésrél sz6l6 iranyelveknek (Smernice za prehranjevanje
v vzgojno-izobrazevalnih zavodih) megfelel6en kell elkésziteni, amelyek tartalmazzak a kiegyensulyozott taplalkozas
elveit, amelyek alapul szolgalnak a taplalkozassal kapcsolatos oktatasi tevékenységek tervezéséhez, amelyek révén
az oktatasi intézmények jelentdsen befolyasoljak az ételekkel valé viszony kialakulasat, az egészséges és
fenntarthatd taplalkozas tudatossagat és az étkezési kulturat.

Javaslataink az egészségesebb taplalkozashoz:

- Az iskolaknak be kell vezetnitik egy valaszthat6 tantargyat az egészséges taplalkozasrél vagy az egészséges
életmadral, amelyben a gyerekek megtanuljak az egészséges étkezési szokasokat és az ételkészitési technikakat.
- Az iskolai étkezések soran a tanaroknak vagy a gondozoéknak jelen kell lennitk, és meg kell prébalniuk
0sztondzni a gyerekeket az evésre, motivalva 6ket, hogy legalabb megkdstoljak az ételt.

- Interaktiv tevékenységeket kell szervezni, példaul ,, Egészséges ételek napjait”, fézoklubokat vagy egyszeril és
taplalo ételek elkészitésérdl sz6l6 bemutatokat.

- Az iskolai kertek kialakitasa és fenntartasa segit abban, hogy megtanitsak a gyerekeknek, honnan szarmazik az
étel, és 0sztonozzék a friss termékek fogyasztasat.

- A természettudomanyi napok részeként szervezhetnek kirandulasokat a helyi élelmiszer-termel&k farmijaira.
- Legalabb évente egyszer szervezzenek mihelymunkat a szil6knek, hogy megtanitsak ket az egészséges
életmddra és az egészséges étkezési szokasokra.

SZULOK ES CSALADOK

Aszuléknek és a csaladoknak 6szt6nz6 kdrnyezetet kell biztositaniuk az egészséges étkezési szokasok kialakitasahoz.
El6 kell mozditanunk a rendszeres csaladi étkezéseket, hogy meger6sitsiik az egészséges étkezési szokasokat és
a taplalkozashoz valo pozitiv hozzaallast. A sztlbknek kilonb6z6 bemutatdk és eldadasok keretében informacidkat
kell kapniuk az egészséges életmodrdl, amelyeket megprébalhatnak megvaldsitani a csaladi kdrnyezetben.

HELYI HATOSAGOK ES A KORMANY

2015-ben Szlovénia szakértdi csoportok szektorok kdzotti halézatanak segitségével elinditotta a 2015-2025-0s

nemzeti taplalkozasi és fizikai aktivitasi programot. A kronikus nem fert6z6 betegségek, kilondsen az elhizas
folyamatos névekedése a 2005-2010-es nemzeti taplalkozasi és egészségugyi program frissitéséhez vezetett. A
programot az Egészségugyi Minisztérium koordinalta tobb kormanyzati szektorral egyittmikédve. A 2015-2025-6s
nemzeti program vezérelve az egész életen at tartd megkdzelités, amely az egyéneket élettik minden szakaszaban
tdmogatja, és kulcsfontossagu mechanizmusokat biztosit ahhoz, hogy az egészséges taplalkozas és a rendszeres
fizikai aktivitas konnyebb valasztas legyen. Ennek elérése tobb szektorra kiterjedd megkozelitést és kulonb6zd
teruleteken végrehajtott, 6sszehangolt, atfogd intézkedéseket igényel.
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Zdravstveno vedenije pri Soloobveznih otrocih (HBSC) je vecdrzavna Studija, ki jo je sproZila SZO za raziskovanje
zdravja in dobrega po€utja mladostnikov. Zacela se je leta 1982 in je anketna raziskava otrok, ki se izvaja vsaka
Stiri leta. HBSC uporablja nacionalne, regionalne in mednarodne rezultate za: (a) pridobivanje novega znanja o
zdravju in dobrem pocutju mladih; (b) razumevanje socialnih determinant zdravja; in (c) oblikovanje politik in
praks za izboljSanje Zivljenja mladih. Glede na najnovejSe rezultate raziskave je priblizno 30 % madzarskih
srednjeSolcev debelih. Razmere so Se slab3e v revnih druzinah (80 %). Priblizno polovica otrok je nezadovoljnih s
svojo teZo in postavo, 25 % mladih srednjeSolcev pa se drZi diet, kar lahko kasneje privede do pomanjkanja
esencialnih hranil in slabih prehranjevalnih navad. Glavni vzroki za debelost pri otrocih so neredno prehranjevanje,
preskakovanije zajtrka, Zivljenjski slog mladostnikov ter uzivanje hrane in pijace, ki vsebuje prevec sladkorja in
mascob.

V zadnjih desetletjih se je na MadzZarskem povecala poraba sadja in zelenjave, kar je pozitiven trend, vendar se
7al poraba med starejSimi generacijami zmanjsuje. Stevilo otrok, ki redno uZivajo sladke in sladke pijace, stagnira
ali se nekoliko zmanjSuje, vendar se poraba energijskih pija¢ mo¢no povecuije. Nizka poraba mesa in mle¢nih
izdelkov vodi do pomanjkanja kalcija in vitamina D. Reforme Solskih obrokov niso bile v vseh primerih ucinkovite.
ZmanjSanje vsebnosti soli in sladkorja v Zivilih je vplivalo na okus Zivil, kar je pogosto vodilo do zavrnitve hrane.
Povecanije deleza bolj zdravih mlecnih izdelkov v Solah trenutno omejuje nizka normativna podpora.

Vloga druzbenih medijev je odlocilna tudi pri prehrani majhnih otrok. Zal je na voljo malo resni¢nih informacij in
nacionalni mediji na tem podrocju ne zagotavljajo dovolj informacij. OglaSevanje nezdrave hrane in pijac je
pogosto, ne le otroci, ampak tudi njihovi starSi ne poznajo osnov zdrave prehrane. Prehranjevanje v Solskih
menzah ni obvezno in prehranjevalne navade mnogih otrok se ne spremljajo.

Pomembno je poudariti, da sama prehrana ni dovolj za izbolj$anje zdravja otrok. Zivijenjski slog, telesna dejavnost,
zadosten spaneg, toleranca na stres in izboljSanje duSevnega zdravja generacije so klju¢nega pomena.

Na MadZarskem obstajajo dobre prakse, ki jih je vredno razvijati in Siriti. Vedno vec 3ol se pridruzuje tako
imenovanemu programu "reformnih menz". Danes lahko od tega bolj prilagodljivega nacina prehranjevanja
koristi priblizno 50-60 tiso€ otrok. Glavne prednosti so, da se koliCina zavrZzene hrane lahko zmanjsa skoraj na
ni¢, otroci se lahko sami postreZejo glede na svoje potrebe, samopostrezba jih motivira k preizkusanju novih jedi,
ponudba sezonskih solat in sadja pa je v skladu z najnovejSimi prehranskimi priporocili. Drug pozitiven primer na
MadZarskem je dejavnost "Magyar Elelszerbank Egyesiilet". Ta civilna organizacija zbira ostanke hrane s konferenc,
sreanj in ve€ menz ter jih razdeli revnim ljudem. Leta 2024 je banka hrane reSila 10.300 ton hrane in obrokov ter
jih razdelila 245.000 ljudem v stiski. Torej je to nekoliko povezano tudi s prehrano otrok. Dnevi zdravja, ki jih
organizirajo Sole, ponujajo tudi priloZnost za poudarjanje pomena zdrave prehrane in predstavitev pozitivnih
primerov. Na podlagi izkuSenj projekta bi lahko naslednji ukrepi izboljSali trenutno stanje:

« Vkljucitev teme zdrave prehrane v redni u¢ni nacrt osnovnih in srednijih Sol. Ne le promocija bolj zdrave hrane,
temvec tudi ozaveScanije o tveganjih druge hrane (sladkarije, slani prigrizki, energijske pijace itd.).
« [zobraZevanje starSev in uciteljev.

Keep Young and Fit




A Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) a WHO altal kezdeményezett, tobb orszagra kiterjedd, a serdulék
egészségét és jolétét vizsgald tanulmany. 1982-ben indult, és négyévente végeznek kérddives felmérést a gyerekek
korében. A HBSC a nemzeti, regionalis és nemzetkézi szintli eredményeket felhasznalja: (a) Uj ismeretek szerzésére
afiatalok egészségérdl és jolétérdl; (b) az egészség tarsadalmi meghatarozo tényezéinek megértésére; és(c) a
fiatalok életének javitasat célzo politika és gyakorlat kialakitasara. A felmérés legfrissebb eredményei szerint a magyar
gimnaziumi tanuldk korulbelll 30%-a elhizott. A szegény csaladokban a helyzet még rosszabb (80%). A gyermekek
mintegy fele nem elégedett testsulyaval és alakjaval, és a fiatal gimnaziumi tanuldk 25%-a fogydkurazik, ami késébb
alapvetd tapanyagok hidnyahoz és rossz étkezési szokasokhoz vezethet. A gyerekkori elhizas fobb okai a rendszertelen
étkezés, a reggeli kihagyasa, a serduilék életmddia, valamint a tdl sok cukor- és zsirtartalmu étel és ital fogyasztasa.

Az elmult évtizedekben Magyarorszagon nétt a gyermekek gylimélcs- és zéldségfogyasztasa, ami pozitiv tendencia,
de azid6sebb generaciok kdrében sajnos csokken a fogyasztas. A rendszeresen édes és cukros italokat fogyasztd
gyermekek szama stagnal vagy kissé csokken, de az energiaitalok fogyasztasa meredeken emelkedik. A hus- és
tejtermékek alacsony fogyasztasa kalcium- és D-vitamin-hidnyhoz vezet. Az iskolai étkeztetés reformjai nem voltak
minden esetben hatékonyak. Az ételek s6- és cukortartalmanak csokkentése befolyasolta az ételek izét, ami gyakran
az ételek elutasitasahoz vezetett. Az egészségesebb tejtermékek aranyanak novelését az iskolakban jelenleg
korlatozza az alacsony normativ tamogatas.

A kozdsségi média szerepe is meghatarozé a kisgyermekek taplalkozasaban. Sajnos csak kevés valds informacié
all rendelkezésre, és a nemzeti médiumok nem nyujtanak elegendd tajékoztatast ezen a tertileten. Az egészségtelen
ételek és italok reklamozasa gyakori, és nemcsak a gyermekek, hanem sziileik sem ismerik az egészséges taplalkozas
alapjait. Az iskolai étkezdékben val6 étkezés nem kotelezd, és sok gyermek étkezési szokasait nem ellenérzik.

Fontos kiemelni, hogy a taplalkozas 6nmagaban nem elegendd a gyermekek egészségi dllapotanak javitasahoz.
Az életmad, a fizikai aktivitas, a megfelel6 alvas, a stressztlrés és a generacié mentalis egészségének javitdsa mind
dont6 fontossagu.

Magyarorszagon vannak olyan bevalt gyakorlatok, amelyeket érdemes tovabbfejleszteni és kiterjeszteni. Egyre
tobb iskola csatlakozik az Ugynevezett ,reform menza” programhoz. Ma mar kérulbelll 50-60 ezer gyermek veheti
igénybe ezt a rugalmasabb étkeztetési médot. A f6 elényok, hogy a hulladék élelmiszer mennyisége szinte nullara
csokkenthet6, a gyermekek igényeiknek megfelel6en szolgalhatjak ki magukat, az 6nkiszolgalas motivalja 6ket Uj
ételek kiprobalasara, a szezonalis salata- és gyimolcskinalat pedig 6sszhangban van a legujabb taplalkozasi
ajanlasokkal. Egy masik pozitiv példa Magyarorszagon a ,Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet” tevékenysége. Ez a
civil szervezet konferenciakrol, talalkozokrol, tobb étkezdébdl gydijti 6ssze a maradék ételeket, és szegény
embereknek juttatja el azokat. 2024-ben az élelmiszerbank 10 300 tonna élelmiszert és ételt mentett meg, juttatott
el 245.000 nélkul6zd emberhez. Valamelyest tehat ez is kapcsolddik a gyermekek taplalkozasahoz. Az iskolak altal
szervezett egészségnapok szintén lehetéséget nydjtanak az egészséges taplalkozas fontossaganak hangsulyozasara
és pozitiv példak bemutatasara. A projekt tapasztalatai alapjan a kdvetkezd intézkedések javithatnak a jelenlegi
helyzetet:

« Az egészséges taplalkozas témajanak beépitése az altalanos és kdzépiskolak rendes tananyagaba. Nemcsak az
egészségesebb ételek népszerisitése, hanem mas ételek (édességek, s6s snackek, energiaitalok stb.) kockazatainak
ismertetése.

« A szUl6k és a tanarok oktatasa.
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« Nacionalni program za podporo samopostreznim menzam, ki krije dodatne stroSke, povezane s potrebno
Siritvijo infrastrukture in razvojem osebja v Solskih kuhinjah.

« Dvig standarda dnevnih Solskih obrokov, zagotavljanje ve< moznosti za vkljucitev bolj zdrave hrane v vsakodnevno
prehrano.

« sakodnevno zagotavijanje brezplacnega sadja, zelenjave in solate otrokom.

« Ponujanje alternativ juham, kot so smutiji ali druge zdrave pijace.

« Ustvarjanje novih Solskih vrtov, kjer se otroci lahko naucijo gajiti zelenjavo, sadje itd.

« Organizacija rednih zdravstvenih dni. Organizacija degustacij novih zacimb, u€enje novih nacinov kuhanja,
predstavitev prednosti in slabosti dolocenih Zivil in diet.

« Objavljanje rednih oddaj na to temo na javnih radijskih in televizijskih kanalih ter drzavnih internetnih platformanh,
v obliki, ki je avtenticna in razumljiva laikom.
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« Orszagos program az 6nkiszolgald rendszer(l menzak tdmogatasara, a szikséges infrastruktura bovitéssel és az
iskolai konyhak személyi fejlesztésével kapcsolatos tobbletkoltségek fedezése.

« Az iskolai napi étkezések normativajanak emelése, tobb lehetdség biztositasa az egészségesebb ételek beépitésére
a mindennapi étrendbe.

« A gyermekeknek minden nap ingyenes gyiimolcs, zoldség és salata biztositasa.

« Alternativak kindlata a levesek helyett, példaul turmixok vagy mas egészséges italok formajaban.

« Uj iskolai kertek létrehozasa, ahol a gyermekek megtanulhatjak, hogyan kell zoldségeket, gyiimélcsoket stb.
termeszteni.

« Rendszeres egészségnapok szervezése. Uj fliszerek késtolésanak szervezése, Uij ételkészitési médszerek megtanulésa,
bizonyos ételek, étrendek eldnyeinek és hatranyainak megismertetése.

« Akdzszolgalati radio és TV csatornakon, az dllami kezelésti internetes felUleteken rendszeres miisorok megjelentetése
atémaban, hitelesen, laikusok szamara is érthet6 formaban.
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Glede na nedavne raziskave se je motori¢na zmogljivost otrok in mladostnikov znatno poslab3ala, kar se kaze vzmanjSanju
telesne pripravijenosti in vzdrZljivosti ter poveCanju deleZa mladih s slabo motoriéno zmogljivostjo. Raziskovalci SLO fit
(Starc et al,, 2023) porocajo, da so slovenski otroci danes na sploSno visji in teZji, vendar je njihova motoricna ucinkovitost za
5-10% nizja kot pred Solskim letom 2019/2020. Upad je Se posebej opazen pri deklicah, kar je v veliki meri posledica njihove
manijSe udeleZbe v organiziranih Sportih in omejenih moznosti za visokointenzivno telesno dejavnost. Raziskovalci
poudarjajo klju¢no viogo Sol pri reSevaniju te problematike in poudarjajo, da trenutne pobude, kot so aktivni odmori ali
aktivni prevoz, niso zadostne brez vkljucevanja redne intenzivne telesne dejavnosti v izobraZevanje.

Ceprav se je motoriha zmogljivost od pandemije COVID-19 nekoliko izbolj$ala, ostaja pod ravnjo pred pandemijo, dele?
otrok s slabSo motoricno zmogljivostjo, zlasti deklic, pa se Se naprej povecuje.

Avtoriji poudarijajo, da bi se morali najucinkovitejSi posegi izvajati v Solskemn okolju, saj lahko izboljSajo u¢ne procese,

spodbudijo socialno interakdijo in celostno izboljSajo tako telesno kot dusevno zdravje. Glede na njihove rezultate se najvedji
upad motoricnih sposobnosti pojavi v prvem in drugem ciklu osnovne Sole, kar poudarja potrebo po zgodnjih in
sistematicnih posegih. V tretjem ciklu, ki je starostna skupina, analizirana v Studiji, je opaziti nekaj izboljSanja, vendar
napredek ostaja nezadosten, predvsem zaradi zmanjSanja Stevila ur Sportne vzgoje (Starc et al., 2023).

SPLOSNA PRIPOROCILA ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE

Redna telesna dejavnost za otroke in mladostnike ima klju¢no viogo pri ohranjanju zdrave telesne teZe, prepreCevanju
presnovnih in sréno-zilnih bolezni ter izgradnji kostne gostote. Poleg fizioloskih koristi spodbuja zdrav Zmjenjski slog in
pozitivno vpliva na dusevno zdravje in socialni razvoj (Bratina et al.,, 2023).

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO, 2020) bi morali otroci in mladostniki, stari od 5 do 7 let, biti vsaj 60
minut zmerme do intenzivne telesne dejavnosti na dan. Dejavnosti naj bodo predvsem aerobne (tek, kolesarjenje, plavanie,
igre zZ0go) in naj vsaj trikrat na teden vkljucujejo vaje za krepitev misic. Organizacija pravi, da je enako pomembno omejiti
Cas pred zaslonom in prekiniti dolgotrajno sedenje z redno vadbo.

Vadbe za otroke in mladostnike naj bi sledile nacelom Sportnega treninga in bile sestavijene iz treh glavnih delov: ogrevania,
glavnega dela in ohlajanja. Ogrevanije je pornembno, ker pocasi zviSuje telesno temperaturo in srcni utrip, izboljSuje
proznost tkivin zmanjSuje tveganije za poskodbe. Priporodijivi so dinamicni gibi, kot so tek, skakanije ali plezanje s 40 do 60
odstotki maksimalnega sr¢nega utripa, ki jim sledi dinamicno raztezanje in krepitev glavnih misicnih skupin. Glavni del naj
bi vkljuceval klasicne aerobne in/ali intervalne aktivnosti (npr. tek, kolesarjenje, plavanje, veslanje), ki se izvajajo s 70 do 85
odstotki maksimalnega srénega utripa (140 do 170 utripov na minuto). Pri manj aktivnih otrocih je treba trajanje telesne
aktivnosti postopoma povecCevati za priblizno 10 % na teden. MlajSi otroci lahko razvijejo vzdrZljivost predvsem z igro,
mladostniki pa imajo koristi od Sportov, ki spodbujajo socialno interakcijo. Bistven je tudi razvoj modi, ki ga je mogoce
doseci z naravnimi gibi (plezanje, odrivanje, skakanije), strukturiranimi vajami z lastno tezo, elasticnimi trakovi ali uteZzmi.
Poudarek je treba dati postopnemu razvoju misic trupa, ki tvorijo osnovo za kasnejSi razvoj modi, specificne za Sport, in
eksplozivnim gibom, ki spodbujajo gostoto kosti. Razvoj gibljivosti z razteznimi vajami je treba izvajati v celotnem obsegu
gibanja, pri Cemer je treba upostevati biomehanicne omejitve sklepov.
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Alegujabb kutatasok szerint a gyermekek és serdlildk motorikus teljesitménye jelent6sen romlott, ami a fizikai erdnlét és
az alloképesség csokkenésében, valamint a motorikus teljesitménytikben gyenge fiatalok aranyanak névekedésében
nyilvanul meg. ASLOfit kutatdi (Starc et al, 2023) arrdl szamolnak be, hogy a szZlovén gyermekek ma altalaban magasabbak
és nehezebbek, de motorikus hatékonysaguk 5-10%-kal alacsonyabb, mint a 2019/2020-as tanév el6tt. A csokkenés
kulondsen a lanyok kérében szembet(ing, ami nagyrészt a szervezett sportokban vald részvételik csokkenésének és a

magas intenzitasu fizikai aktivitas korlatozott lehetéségeinek tudhatd be. A kutatok hangsulyozzak az iskolak donté
szerepét e kérdés kezelésében, kiemelve, hogy a jelenlegi kezdeményezések, mint példaul az aktiv rakézi sziinetek vagy
az aktiv kézlekedés nem elegendbek anélkil, hogy a rendszeresen végzett intenziv fizikai aktivitast beépitenék az oktatasba.
Bar a motorikus teljesitrmény a COVID-19+jarvany éta kissé javult, tovabbra is a jarvany elétti szint alatt marad, és tovabbra

is novekszik a gyenge teljesitményl gyermekek, kilondsen a lanyok aranya.

AszerzOk hangsulyozzak, hogy aleghatékonyabb beavatkozasoknak az iskolai kdmyezetben kell megtorténnitik, mivel ezek
javithatjak a tanulasi folyamatokat, elésegithetik a tarsadalmi interakciét, és holisztikusan javithatjak mind a fizikai, mind a

mentalis egészséget. Eredményeik szerint a motorikus képességek legjelentésebb csokkenése az altaldnos iskola elsé és

masodik ciklusaban kévetkezik be, ami ravilagit a korai és szisztematikus beavatkozasok szikségességére. A harmadik
ciklusban, amelybe a tanulmanyban elemzett korcsoport tartozik, némi javulas figyelheté meg, azonban a fejlédés tovabbra
is elégtelen, elsésorban a testnevelés draszamanak csokkenése miatt (Starc et al,, 2023).

ALTALANOS AJANLASOK GYERMEKEK ES SERDULOK SZAMARA

Agyermekek és serdUildk rendszeres fizikai aktivitasa kulcsfontossagu szerepet jatszik az egészséges testsuly fenntartasaban,
az anyagcsere-, a sziv- és érrendszeri betegségek megelézésében, valamint a csontstr(iség kialakulasaban. Az élettani
elényokon tul elésegiti az egészséges életmadd kialakuldsat, pozitiv hatassal van a mentalis egészségre és a szocidlis
fejlédésre (Bratina et al., 2023).

AVilag Egészségugyi Szervezet (WHO, 2020) szerint az 5-7 éves gyermekeknek és serduléknek naponta legalabb 60 percet
kellene kbzepes vagy intenziv fizikai aktivitassal toltenitik. A tevékenységek elsésorban aerob jellegliek legyenek (futas,
kerékparozas, Uszas, labdajatékok), és hetente legalabb haromszor izomés csontersitd gyakoratokat is tartalmazniuk kell.
Aszervezet szerint ugyanolyan fontos a képermyd el6tt toltott idd korlatozasa és a hosszan tartd Ulés rendszeres mozgassal
torténd megszakitasa.

Agyermekek és serdulék edzéseinek kdvetnitik kell a sportedzés alapelveit, és harom f6 részbdl kell dliniuk: bemelegités, f6
rész és levezetés. A bemelegités azért fontos, mert lassan emeli a test hémeérsékletét és a pulzusszamot, javitja a szovetek
rugalmassagat és csokkenti a sérulések kockazatat. Ajanlott a maximalis pulzusszam 40-60%-an végzett dinamikus
mozgasok, példaul futas, ugralas vagy maszas, majd a fébb izomcsoportok dinamikus nylijtasa és erbsitése. A f6 résznek
klasszikus aerob és/vagy intervallum alapu tevékenységeket (pl. futas, kerékparozas, Uszas, evezés) kell tartalmaznia,
amelyeket a maximalis pulzusszam 70-85%-an (140-170-es pulzus) végeznek. A kevésbé aktiv gyermekek esetében a
testmozgas id6tartamat fokozatosan, hetente korulbelll 10%-kal kell névelni. A fiatalabb gyermekek foként jaték révén
fejleszthetik alloképességuket, mig a serdulknek a tarsadalmi interakcidt 6sztonzé sportok eldnydsek. Az erdfejlesztés
szintén elengedhetetlen, ami természetes mozgasokkal (maszas, tolas, ugralas), a sajat testtdmeggel, rugalmas szalagokkal
vagy sulyzokkal végzett strukturalt gyakorlatokkal érhetd el. A hangsulyt a torzs koruliizmok fokozatos fejlesztésére kell
helyezni, amelyek alapjat képezik a késébbi sportag-specifikus erdfejlesztésnek, valamint a csontstrliséget eléseqitd
robbanékony mozgasokra. A nyujtd gyakorlatokkal térténé rugalmassagfejlesztést a mozgas teljes tartomanyaban kell
végrehaijtani, figyelembe véve az izllletek bio-mechanikai korlatait.
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Visako raztezanje naj traja 15-30 sekund in se mora veckrat ponoviti. Raztezanje se lahko izvaja samostojno ali kot del faze
ohlajanja vadbe. Faza ohlajanja omogoca postopno zmanjSevanie intenzivnosti, sprostitev misic, hitrejSe okrevanje ter
normalizacijo srénega utripa in dihanja (Bratina et al., 2011). Ker otroci v Soli preZivijo priblizno 64 % svojega sedecega Casa,
mednarodne smernice priporocajo aktivne odmore (vsakih 30 minut za otroke, stare od 5 do 11 let, vsakih 60 minut za
mladostnike, stare od 12 do 18 let) in omejitev Casa, porabljenega za domace naloge v sede¢em polozaju. Odmori lahko
vkljucujejo kratke vaje za raztezanje, menjavo ucilnice, stojece naloge ali uporabo aktivnih u¢nih metod. Taksni pristopiin
gibanje med poukom izboljSujejo koncentracijo, motivacijo in sploSno pocutje u¢encev (Loredan, Starbek, Potocco, v
Kastelic, 2024).

PREDLOGI ZA SPODBUJANJE TELESNE AKTIVNOSTIV SLOVENIJI

Celovit pristop k spodbujanju telesne dejavnosti bi moral vkljucevati tri kljucne sisteme: Solo, domace okolje in odlocevalce
(Viado in lokalne skupnosti). Sole imajo osrednjo viogo pri zagotavijanju vsakodnevnih moznosti za gibanje, saj otroci tam
prezivijo velik del dneva. Z zagotavljanjem enakih moZnosti za vse ucence Sole neposredno vplivajo na motoricni razvoj,
telesno pripravijenost ter telesno in dusevno zdravje. Domace okolje je osnova za razvoj zdravih Zivijenjskih navad, vrednot
in odnosa do gibanja. Druzine so glavni vzorniki in bistveni motivatorji za dolgorocno zdravo vedenije. Oblikovalci politik
lahko ustvarijo pogoje, ki omogodajo in ohranjajo telesno dejavnost, z zakonodajo, financiranjem in razvojem Sportne
infrastrukture, s Cimer zagotavijajo dolgorono podporo Solam in skupnostim.

Priporocila za Solski sistem

Sole so kfjuéno okolie za spodbuijanje vsakodnevne telesne dejavnost, saj otroci tam preZivijo velik del svojega €asa. Poleg
obvezne Sportne vzgoje, ki ostaja edina redna Sportna dejavnost za celotno populacijo otrok, starih od 6 do 15 let, je
bistveno, da Sole ponuijajo dodatne, strokovno nadzorovane, dovolj intenzivne in dobro strukturirane telesne dejavnosti.
Te naj bi pomagale ublaZziti negativne ucinke sodobnega sedecega nacina Zivienja in nezdravih navad (Drstvensek, Jakelj,
Kerndlin Zupanc Grom, 2024).

V Solski dan bi morale biti vidjucene tako nizkointenzivne kot visokointenzivne telesne dejavnosti. Dejavnosti, ki jih ponujajo
Sole, naj bi pomagale preprecevati in blaZiti dolgorocne negativne posledice sodobnega nacina Zivijenja ter spodbuijale
zdrav nacin ZmMijenja, s Cimer bi izboljSale telesno in duSevno pocutje ucencev.

Spodbujanje nestrukturiranih, nizkointenzivnih telesnih dejavnosti

« Uvedite jutranje raztezanje ali odmore za gibanje s kratkimi vajami, ki izboljSajo prekrvavitev, povecajo dotok kisika v
moZgane ter povecajo koncentracijo in ustvarjalnost med poukom.

« Uvedite 3-5 minutne aktivne odmore v razredu, ki jih vodijo uditeli ali se izvajajo z uporabo digitalnih naprav (»Minuta
zdravja«, »Odmor prostega ¢asa).

« Med poukom spodbujajte izmenicno sedenje in stanje, vkljucno z uporabo »aktivnih miz« ali stojecih delovnih postaj.

« Vkljucite aktivne u€ne metode (npr. hoja med branjem, vstajanje, ko so odgovori pravilni, gibanje med reSevanjem
nalog).
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Minden nyuijtasnak 15-30 masodpercig kell tartania, és tobbszor meg kell ismételni. A nydijtas 6nalléan vagy az edzés
levezetési szakaszanak részeként végezhetd. Allevezetési szakasz lehetévé teszi az intenzitas fokozatos csokkentését, azizmok
ellazulasat, a gyorsabb regenerdlddast, valamint a pulzus és a légzés normalizalddasat (Bratina et al, 2011). Mivel a gyermekek
Ul6 életmaddjuk korilbellil 64%-at az iskolaban toltik, a nemzetkdzi irdnyelvek aktiv sziineteket javasolnak (5 - 11 éves
gyermekek esetében 30 percenként, 12-18 éves serdUilok esetében 60 percenként) és korlatozzak az Ul6 helyzetben végzett
hazi feladatok idejét. A sziinetek tartalmazhatnak rovid nyuijté gyakorlatokat, osztalyteremvaitasokat, all6 feladatok vagy
aktiv tanulasi mddszerek alkalmazasat. Az ilyen megkozelitések és a mozgas az drak alatt javitjak a diakok koncentracidjat,
motivaciojat és altalanos jolétét (Loredan, Starbek, Potocco, in Kastelic, 2024).

JAVASLATOK A TESTMOZGAS NEPSZERUSITESERE SZLOVENIABAN

Atestmozgas népszerUsitésének atfogd megkozelitése harom kulcsfontossagu rendszert kell integraljon: aziskolat, az
otthoni komyezetet és a dontéshozodkat (a kormanyt és a helyi kdzosségeket). Az iskolak kdzponti szerepet jatszanak a napi
mozgasi lehettségek biztositasaban, mivel a gyermekek napjuk nagy részét ott toltik. Azaltal, hogy minden tanuld szamara
egyenld lehetbségeket biztositanak, az iskolak kdzvetlentl befolyasoljak a motoros fejlddést, a fizikai erdnlétet, valamint a
fizikai és mentalis egészséget. Az otthoni kdrnyezet alapjat képezi az egészséges életmddbeli szokasok, értékek és a
mozgashoz vald hozzadllas kialakitasanak. A csaladok elsédleges példaképekként szolgalnak, és elengedhetetien motivald
tényezok a hosszU tavi egészséges viselkedés kialakitasaban. A dontéshozok jogalkotas, finanszirozas és sportinfrastruktira
fejlesztés révén olyan feltételeket teremthetnek, amelyek lehet6vé teszik és fenntartjak a fizikai aktivitast, hosszu tava
tamogatast nyujtva az iskolaknak és a kézosségeknek.

Javaslatok aziskolarendszer szamara

Aziskolak kulcsfontossagu komyezetet jelentenek a napi fizikai aktivitas elémozditasaban, mivel a gyermekek idejik nagy
részét ott toltik. A kételezd testnevelés mellett, amely tovabbra is az egyetlen rendszeres sporttevékenység a6 -15 éves
gyermekek telies populacidja szamara, elengedhetetlen, hogy az iskolak tovabbi, szakszer(ien iranyitott, kellben intenziv és
jol strukturalt fizikai tevékenységeket kindljanak. Ezeknek segitenitik kell a modern Uil6 életmdd és az egészségtelen szokasok
negativ hatasainak ellensulyozasat (Drstvensek, Jakelj, Kerndl, & Zupanc Grom, 2024).

Az alacsony és a magas intenzitasu fizikai tevékenységeket egyarant be kell épiteni az iskolai napba. Az iskolakban kinalt
tevékenységeknek el6 kell segitenitik a modem életmdd negativ kdvetkezményeinek hosszu tavd megeltzését és enyhitését,
valamint 6szténdznitk kell az egészséges életmaddot, javitva ezzel a diakok fizikai és mentalis jolétét.

Astrukturalatlan, alacsony intenzitasu fizikai tevékenységek 6sztonzése

« Vezessenek be reggeli nyujté- vagy mozgassziineteket révid gyakorlatokkal, amelyek javitjak a vérkeringést, fokozzak az
agy oxigénellatasat, valamint ndvelik a koncentraciot és a kreativitast az 6rak alatt.

« Vezessenek be 3-5 perces aktiv szlineteket az osztalyteremben, amelyeket a tanarok vezetnek vagy digitalis eszkozokkel
valdsitanak meg (,Egészség perc”, ,Szabadidds szinet”).

« Osztondzzék a tandrakon az Ulé és 4lI6 testhelyzetek véltakozasat, beleértve az, aktiv irdasztalok” vagy 4llé munkadllomésok
haszndlatat.

« Integraljak az aktiv tanulasi modszereket (pl. olvasas kézbeni séta, helyes valaszok esetén felallas, feladatok megoldasa
kozbeni mozgas).
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« Uvedite usposabljanje uciteljev o vkljuCevanju telesne dejavnosti v pouk vseh predmetov.

« Spodbujajte aktivno obiskovanje Sole (npr. »Sprehod v Solo ob sredah«) s spodbudnimi izzivi ali tekmovanii v razredu.

« Organizirajte redne ure na prostem, ki zdruzujejo ucenje s telesno dejavnostjo, ali pa namenite dodatno uro sprehodu
v naravi.

« Organizirajte tekmovanja za »najbolj aktiven razred« in nagradite zmagovalce s simbolicnimi nagradami (npr: Sportni
izleti).

+ Redno obveScajte starSe o telesni uspesnosti njihovih otrok in jih vkljucite v nacrtovanje izboljSav.

« Organizirajte delavnice za starSe o pomenu zdravega nacina ZMjenja, Viogi starSev pri spodbujanju telesne dejavnosti
ter negativnih ucinkih sedeCega nacina ZMjenja in pretiranega Casa pred zasloni.

V Solskem letu 2024/2025 je vecina slovenskih 3ol uvedla Program podaljSane Sole (RaP), ki ponuja nove moznosti za
spodbuijanije telesne dejavnosti. Ta program zdruzuije obvezni ucni nacrt z dodatnimi dejavnostmi, kot so izbimi predmeti,
zunajSolski predmeti, inStrukcije in razvojni tecaji ter druge oblike uéne podpore. Njegov cilj je spodbuiati celosten razvoj
ucencev, ki vsakemu otroku omogoca raziskovanje svojih interesov, sposobnosti in talentov v spodbudnem okolju. Kar
zadeva gibanje in zdravje, program ponuja dodatne moZznosti za prostoCasne dejavnosti in razvoj zdravih navad
(Drstvensek et al,, 2024).

Povecajte visokointenzivno telesno dejavnost med poukom Sportne vzgoje.

« Povedaite Stevilo obveznih ur Sportne vzgoje in uvedite izbirme Sportne teCaje, ki vkljucujejo visokointenzivno telesno
dejavnost in podpirajo socialno interakcijo (npr: ekipni Sporti).

« Omogocite ucencem, da sooblikujejo vsebino pouka Sportne vzgoje, saj aktivno sodelovanje povecuje motivacijo in
obcutek odgovornosti.

« Zagotovite dodatno usposabljanje uciteljev za prilagoditev pouka u¢encem z omejenimi telesnimi sposobnostmi zaradi
poskodb, prekomerne telesne teze ali zdravstvenih/razvojnih teZav, pa tudi zrelosti, sposobnostim in motivaciji ucencev.

«V pouk Sportne vzgoje vkljucite alternativne dejavnosti (ples, pohodnistvo, igre na prostem) in uvedite tehnike
sproScanja, ki ucence naucijo, kako umiriti telo in duha ter kako se ucinkovito spopasti s stresom.

Priporocila za domace okolje (starsi in druzina)

« Starsi so glavni vzorniki; razumevanje pomena telesne dejavnosti neposredno vpliva na raven aktivnosti otrok.
OzaveScanje druzine o skupni odgovornosti za zdravje in telesni razvoj spodbuja bolj aktiven Zivijenjski slog vseh dlanov
gospodinjstva.

« Spodbuijajte aktiven prevoz v Solo in iz nje (hoja, kolesarjenije, rolanje).

« Kljucite otroke v gospodinjska opravila (CiSCenje, vrtnarjenje, kuhanje, skrb za hisne ljubljencke), da spodbudite
termogenezo, ki ni povezana z vadbo (NEAT).

« Dolocite omejitve Casa pred zasloni in spodbujajte aktivne prostoCasne dejavnosti.

« VKljudite otroke v druZinske telesne dejavnosti in organizirajte skupne, druZini usmerjene Sportne dejavnosti.
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«Vezessék be a tanarok képzését annak érekében, hogy a mozgast hogyan lehet beépiteni az 6sszes tantargy oraiba.

« Oszténozzék az aktiviskolaba jarast (pl. ,Séta az iskolaba szerdan”) 6sztonzé kinivasokkal vagy osztalyversenyekkel.

« Szervezzenek rendszeres szabadtéri tandrakat, amelyek mozgassal kombinaljak a tanulast, vagy szanjon egy tovabbi
tandrat a természetben vald sétara.

« Szervezzenek ,legaktivabb osztaly” versenyeket, és jutalmazza a nyerteseket szimbolikus dijakkal (pl. sportkirandulasok).

« Rendszeresen tajékoztassak a szlilbket a gyermekek fizikai teljesitrényérdl, és vonjak be Sket a fejlesztések tervezésébe.

«Tartsanak sztiléi workshopokat az egészséges életmadd fontossagard, a szUldk szerepérdl a mozgas népszerlsitésében,
valamint a mozgasszegény életmad és a tulzott képernydidé negativ hatasairol.

A2024/2025-6s tanévben a legtobb szlovén iskola bevezette a kiterjesztett iskolai programot (RaP), amely Ujj lehet6ségeket
kinal a fizikai aktivitas népszerUsitésére. Ez a program 6sszekdti a kbtelezé tananyagot olyan kiegészité tevékenységekkel,
mint a valaszthato tantargyak, az iskolan kivili tantargyak, a korrepetalo és fejlesztd 6rak, valamint egyéb tanulast tamogatd
formak. Célja a diakok holisztikus személyiségfejlédésének elbsegitése, lehetbvé téve minden gyermek szamara, hogy
tamogatd kdmyezetben fedezze fel érdekiddési korét, képességeit és tehetségét. A mozgas és az egészség tekintetében
a program tovabbi lehetdségeket kindl a szabadidds tevékenységekhez és az egészséges szokasok kialakitasahoz
(Drstvensek et al,, 2024).

A testnevelés 6rak soran végzett nagy intenzitasu fizikai aktivitas novelése

« Akotelez6 testnevelés Graszam novelése és olyan valaszthatd sportkurzusok bevezetése, amelyek nagy intenzitasu
testmozgast tartalmaznak és tamogatjak a tarsadalmi interakciot (pl. csapatsportok).

« Engedjék meg a diakoknak, hogy kézosen alakitsak ki a testnevelés orak tematikajat, mivel az aktiv részvétel ndvelia
motivaciot és a felelosségérzetet.

« Tovabbi tanari képzés biztositasa annak érdekében, hogy az 6rakat a sériilések, tulsuly vagy egészséguigyi/ fejlédési
problémak miatt korlatozott fizikai képességl diakokhoz, valamint a diakok érettségéhez, képességeihez és
motivacidjahoz tudjak igazitani.

« Alternativ tevékenységek beépitése a testnevelés éraba (tanc, tlrazas, szabadtéri jatékok) és relaxacios technikak
bevezetése, amelyek megtanitjiak a diakoknak, hogyan nyugtathatjak meg testiiket és eiméjliket, és hogyan kezelhetik
hatékonyan a stresszt.

Javaslatok az otthoni kérnyezetre (szil6k és csalad)

« AszUlok elsddleges viselkedési modellek; a fizikai aktivitas fontossaganak megértése kézvetlentil befolyasolja a gyermekek
aktivitasi szintjét. A csalad tudatossaganak erBsitése az egészség és a fizikai fejlddés iranti kozos felelsségrol elésegiti az
aktivabb életmddot az Gsszes haztartas tagjanak.

« Oszténdzni kell az aktiv kézlekedést az iskolaba és az iskolan kiviili tevékenységekre (gyaloglas, kerékparozas,
gorkorcsolyazas).

« Vonjuk be a gyermekeket a haztartasi munkakba (takaritas, kertészkedés, fézés, hazidllatok gondozasa), hogy elésegitsék
anem edzéssel kapcsolatos termogenezist (NEAT).

« Hatarozzunk meg képernydidé-korlatokat, és Gsztondzziik az aktiv szabadidés tevékenységeket.

« Vonjuk be a gyermekeket a csaladi fizikai tevékenységekbe, és szervezzenek kozos, csaladorientalt sportkirdandulasokat
vagy tevékenységeket.
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Priporocila za viado, lokalne skupnosti in druge vire

« Nacionalni in lokalni ukrepi so bistveni za trajnostno izboljSanje pogojev za telesno dejavnost.

« Povedajte Stevilo osebja in financnih sredstev za izvajanje programov telesne dejavnosti v Solah.

« Zakonsko dolocite, da morajo vse Sole zagotoviti vsaj 60 minut zmerne do intenzivne telesne dejavnosti na dan.

« Uvedite digitalno sledenje napredka v Solah za povecanje motivacije uencev z uporabo orodij, kot so kartice osebnega
napredka ali aplikacije, ki spremljajo Cas in ponovitve.

« Posodobite ocenjevanje Sportne pouke s poudarkom na individualnem napredku namesto na standardiziranih merilih,
s &imer poveCate motivacijo vseh ucencev.

« Uvedite veC obveznih izbirnih Sportnih predmetov s poudarkom na visokointenzivnih dejavnostih in medrazredni
udelezbi.

« Zagotovite sofinanciranje Sportnih klubov in delno kritje dlanarin za otroke iz druZin z nizkimi dohodki.

« Vlaganje v gradnjo in obnovo Sportne infrastrukture (igriSca, fitnes steze, kolesarske steze, Sportni centriv blizini Sol).

Zakijucek

Predstavijena priporoila in prediogi predstavijajo strokovno zbirko moznih ukrepov za spodbujanje telesne dejavnosti med
otroki in mladostniki. Njihov cilj je zagotoviti smiselne in izvedljive smermice, ki lahko prispevajo k ustvarjanju bolj aktivnega
in zdravega okolja v Soli, dorma in v SirSi skupnosti. Pomembno je poudariti, da gre za predloge in strokovna priporocila
razliénih avtorjev, kijih je treba prilagoditi specifnim okoliscinam, lokalnim potrebam in moznostim izvedbe. Vsi prediagani
ukrepi niso potrebni ali sploSno uporabni, temvec sluZijo kot osnova za nadaljnjo razpravo, nacrtovanje in izboljSanje
obstojecih praks. Poleg tega priporocila temeljijo predvsem na strokovnih izkusnjah, opazanijih in analizi trendov, zato niso
vsa v celoti znanstveno dokazana ali empiri¢no preizkusena. Kljub temu predstavijajo pomemben korak k ozaveScanju o
pomenu telesne dejavnosti in iskanju ucinkovitih reSitev za izboljSanje motoricnega razvoja otrok.
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Javaslatok a kormanynak, a helyi kézésségeknek és mas forrasoknak

« Afzikai aktivitas feltételeinek fenntarthato javitasa érdekében elengedhetetienek a nemzeti és helyi intézkedések.

« Noveliék a személyzeti és pénztigyi erforrasokat az iskolakban végrehaijtott fizikai aktivitasi programok megvaldsitasahoz.

« Torvényileg kételezzenek minden iskolat, hogy naponta legalabb 60 perc mérsékelt vagy intenziv fizikai aktivitast
biztositson.

« Vezessenek be digitalis haladaskovetést az iskolakban a diakok motivacidjanak novelése érdekében, olyan eszkézokkel,
mint a személyes haladasi kartyak vagy az idét és az ismétlések szamat nyormon kovetd alkalmazasok.

« Modemizaljak a testnevelés értékelését azaltal, hogy a standardizalt referenciaértékek helyett az egyéni haladasra helyezik
ahangsulyt, ezaltal ndvelve az 6sszes diak motivaciojat.

« Tovabbi kételezben valaszthatd sporttantargyak bevezetése, hangsulyt fektetve a nagy intenzitasu tevékenységekre és
az osztalyok kozotti részvételre.

« Tarsfinanszirozas biztositasa sportklubok szamara és a tagsagi dij részleges fedezése alacsony jovedelm(i csaladok
gyermekei szamara.

« Befektetés sportinfrastruktura (jatszéterek, fitneszpalyak, kerékparutak, iskolak kdzelében talalhaté sportkézpontok)
épitésébe és felljitasaba.

Kovetkeztetés

Abemutatott ajanlasok és javaslatok a gyermekek és serduilék fizikai aktivitasanak elémozditasara szolgald lehetséges
intézkedések szakszer(i 6sszedllitasat jelentik. Céliuk, hogy értelmes és megvalosithatd irdnymutatasokat nyujtsanak,
amelyek hozzajarulhatnak egy aktivabb és egészségesebb kdrmyezet megteremtéséhez az iskolaban, otthon és a tagabb
kézosségben.

Fontos hangsulyozni, hogy ezek kilonb6z6 szerzOk javaslatai és szakértdi ajanlasai, amelyeket az adott kdrilményekhez,
a helyi igényekhez és a megvaldsitasi lehetéségekhez kell igazitani. Nem minden javasolt intézkedés sztikséges vagy
altalanosan alkalmazhat; inkabb alapul szolgalnak a tovabbi megbeszélésekhez, tervezéshez és a meglévd gyakorlatok
javitasahoz

Ezenkivil az ajanlasok elsésorban szakmai tapasztalatokon, megfigyeléseken és trendelemzéseken alapulnak, ezért nem
mindegyikuk telies mértékben tudomanyosan igazolt vagy empirikusan tesztelt. Mindazonaltal fontos Iépést jelentenek a
fizikai aktivitas jelentéségének tudatositasa és a gyermekek motoros fejlédésének javitasara szolgald hatékony megoldasok
megtalalasa felé.
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Priporocila za vadbo - MadZarska

Na podlagi rezultatov meritev z uro Polar in otrokovih preferenc je mogoce oblikovati naslednje ugotovitve in predloge za
razvoj Sportne vzgoje in poucevania ter za spodbujanje telesne dejavnosti pri otrocih:

Tako rezultati meritev z uro Polar kot podatki iz ankete kazejo, da so Sportni programi in ure Sportne vzgoje za ucence najvegja
izkudnja in da se jih u€endi najaktivneje udelezujejo. Na podlagi povratnih informacij ucencev lahko priljublienost Sportnih
dejavnosti pripiSerno predvsem trem dejavnikom:

1.veselju do skupnega gibanjainigre,
2. moznosti za vadbo njihovih najljubsih Sportov,
3. pozitivni, motivacijski osebnosti uditelja Sportne vzgoje.

Ta sledniji dejavnik je Se posebej pomemben: uiteliev odnos, komunikacijski slog in spodbudna prisotnost odlocilno vplivajo
na motivacijo in uspeSnost ucencev. Priljublienost Sportnih ur in opazanja, opravijena z napravami Polar, kaZejo, da je
motivacija utencev tesno povezana z izkustvenim, podpormim pedagoskim okoljiem.

Glede na izkusnje meritev so ucenci dosegli skoraj 20 % boljSe rezultate, ko so nosili merilno napravo, kar kaze na to, da lahko
vsaka inovativna, nova metoda ali orodje - ne nujno digitalno - pritegne pozomost otrok, poveca njihovo aktivnost in izboljSa
njihovo uspesnost ter da povratne informacije in vklju¢enost ucencev izboljSajo uspeSnost. Kazalniki aktivnosti igrivin

dejavnosti so prav tako potrdili, da lahko ucenci dosezejo podobno visoko stopnjo vkljucenosti kot pri strukturiranih, merilnih
urah. Uporaba takSnih metod pomaga ucencem, da gibanije doZivijo kot izkusnjo, ne kot obvezno nalogo.

NaSe meritve tudi potrjujejo, da je veselje do gibanja Se vedno prisotno med danasnjimi otrokj, vendar je za njegovo ohranjanje
potrebno ustrezno pedagosko vodenje, raznolika struktura u¢ne ure in navdihujoca prisotnost ucitelja. Skupno delo Solein
uditelja je kljudnega pomena za to, da otroci ostanejo dolgorocno motivirani in da gibanje postane del njihovega vsakdanjega
ZMjenja.

Tudivioge druZine in okolja ne gre zanemariti. Zivljenjski slog starSev, kolicina in kakovost ¢asa, preZivetega skupaj, ter skupna
telesna dejavnost prispevajo k povecanju stopnije aktivnosti otrok. Vkljuenost druzin v programe telesne dejavnostije zato
iziemno pomembna: veselje do skupne telesne dejavnosti ne le izboljSa telesno kondicijo otrok, temvec prispeva tudi h
krepitvi druzinskih odnosov.

Predlogi za razvoj

« Razvoj metodoloske kulture ucitelja:
Ucitelj Sportne vzgoje ima kljucno viogo pri ohranjanju motivacije ucencev. Zato je priporocljivo podpirati strokovno
usposabljanje, osredotoceno na motivacijske tehnike, izkustvene in sodelovalne metode ter gradnjo pozitivnih odnosov med
uditeliemin ucendi. Podpirati je treba uporabo sodobnih, izkustvenih in sodelovalnih metod v Solskem okolju, ki zagotavijajo
moZnosti za aktivno vidjucevanje ucencev, samostojno pobudo in izkustveno ucenje. Pomembno je, da Sole osebno podpirajo
ta pedagoski pristop, ki krepi poklicno avtonomijo in metodolosko svobodo uciteljev.
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Javaslatok a testmozgasra - Magyarorszag

APolar 6raval végzett mérések eredményei és a gyermekek preferencidi alapjan a kovetkezé megallapitasok és javaslatok
fogalmazhatok meg a testnevelés és a tanitas fejlesztése, valamint a gyermekek testmozgasanak 6sztonzése érdekében:

APolar éraval végzett mérések eredményei és a kérdbives felmérés adatai egyarant azt mutatjak, hogy a sportprogramok és
atestnevelés 6rak jelentik a legnagyobb éiményt a didkok szamara, és ezeken vesznek részt a legaktivabban. A diakok
visszajelzései alapjan a sporttevékenységek népszerisége elsdsorban harom tényezének tulajdonithatd:

1. azegyUtt mozgas és jaték orome,
2.akedvencsportok (izésének lehetbsége,
3. testneveld tandr pozitiv, motivald személyisége.

Ez utdbbi tényezd kilondsen fontos: a tandr hozzaallasa, kommunikacids stilusa és batoritd jelenléte dontd hatassalvana
didkok motivacidjara és teljesitményére. A sportorak népszerlisége és a Polar eszkézokkel végzett megfigyelések egyarant azt
mutatjak, hogy a diakok motivacidja szorosan sszefligg a tapasztalati, timogaté pedagdgiai komyezettel.

Amérések tapasztalatai szerint a diakok kdzel 20%-kal jobb eredményeket ért el, amikor mérbeszkozt viseltek, ami arra utal,
hogy barmilyen innovatiy, Ujszer(i mddszer vagy eszkéz - nem feltétientil digitalis - vonzhatja a gyermekek figyelmét, ndvelheti
aktivitasukat és javithatja teljesitményiket, tovabba a visszajelzés és a didkok bevonasa javitja a teljesitményt. A jatékos
tevékenységek aktivitasi mutatdi is megerdsitették, hogy a diakok hasonléan magas szintli elkdtelezettséget érhetnek el, mint
astrukturalt, mérd tipusu 6rak soran. Az ityen modszerek alkalmazasa segit a didkoknak a mozgast éményként, nem pedig
kételezo feladatként megéini.

Méréseink aztis megertsitik, hogy a mozgas 6rome még mindig jelen van a mai gyermekek korében, de annak fenntartasahoz
megfeleld pedagdgiai irdnymutatasra, valtozatos drafelépitésre és inspirdld tandri jelenlétre van sziikség. Az iskola és a tanar
k6zds munkaja dont6 fontossagu annak biztositasaban, hogy a gyermekek hosszd tavon motivaltak maradjanak, ésa mozgas
részévé valjon mindennapi élettiknek.

Acsalad és a kormnyezet szerepe sem hanyagolhato el. A szulék életmddia, az egyutt toltott idd mennyisége és mindsége,
valamint a k6zos fizikai aktivitas mind hozzajarulnak a gyermekek aktivitasi szintjének ndveléséhez. A csaladok bevonasa a
fizikai aktivitasi programokba ezért rendkivil fontos: a kdzos fizikai aktivitas 6rome nemcsak javitja a gyermekek fizikai
allapotat, hanem hozzajarul a csaladi kapcsolatok erBsitéséhez s.

Fejlesztési javaslatok

« Atanar médszertani kultUrajanak fejlesztése:
Atestnevelés tandr kulcsszerepet jatszik a tanulék motivacidjanak fenntartasaban. Ezért ajanlott tdmogatni a motivacios
technikakra, a tapasztalati és kooperativ maddszerekre, valamint a pozitiv tanar-diak kapcsolatok kiépitésére 6sszpontositd
szakmai képzést. Tamogatni kell a modern, tapasztalati és kooperativ mddszerek alkalmazasat az iskolai kornyezetben,
amelyek lehetéséget nydjtanak a didkok aktiv bevonasara, 6nalld kezdeményezéseikre és a tapasztalati tanuldsra. Fontos,
hogy az iskolak személyesen tmogassak ezt a pedagdgiai megkdzelitést, amely erdsiti a tanarok szakmai autondmidjat és
maodszertani szabadsagat.
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« Organizadija inovativnin metod in projektov telesne dejavnosti:
Merilne izkusnje z napravami Polar so pokazale, da se aktivnost in motivacija ucencev povecata, ko se uporabljajo nove,
interaktivne ali igrive metode. Priporodijivo je organizirati projekte na ravni Sole, ki aktivirajo uence zunaj ucilnice, kot so
individualni ali skupinski fitnes izzivi, programi hoje in kolesarjenja, popoldanske dejavnosti, ki zagotavijajo telesno
dejavnost, ali Sportna tekmovanja. Te pobude prav tako krepijo gradnjo skupnosti in zdravstveno ozaveS¢eno razmiSljanje.

« Podpora programu »Aktivna Sola:
Program Aktivna Sola, ki ga je uvedla MadZarska zveza Studentov in Sportov, lahko sluzi kot dobra praksa za organizacijo
telesne dejavnosti v Solah. Cilj programa je u¢encem zagotoviti ¢im vec moznosti za telesno dejavnost poleg pouka Sportne
vzgoje, na primer med odmori ali popoldanskimi dejavnostmi. Podpora towvrstnim pobudam pomaga, da telesna dejavnost
postane naravni del vsakdanjega Zivljienja ucencev.

« Krepitev druzinskih in skupnostnih programov.
Klju¢nega pomena je vkljucevanje starSev v programe telesne dejavnosti - kot so druZinski Sportni dnevi, skupni izleti,
kolesarski dogodki. Skupna telesna dejavnost krepi druzinske odnose, omogoca skupne izkusnje in pomaga otrokom, da
cenijo telesno dejavnost.

« Razvoj infrastrukture:
ZaizboljSanje pogojev za aktiven vsakdaniji Ziviienjski slog je iZiemno pomembno ustvariti vamo okolie, primermo za telesno
dejavnost. Gradnja kolesarskih stez, ustvarjanje zunanijih Sportnih igriS¢ in prostorov za skupno vadbo prispeva k temu, da
postanejo prostocasni Sporti naravna in lahko dostopna dejavnost za ucence in njihove druZine.

« Povecanje vkljuCenosti ucencev:
V prihodnje je priporodijivo ucence bolj aktivno vKkljuciti v nacrtovanje pouka Sportne vzgoje, v oblikovanje pouka ali v izbiro
nalog. To razvija samostojnost, obcutek odgovornosti in krepi notranjo motivacijo.

« VKlju€evanje digitalnih in izkustvenih orodij:
Tehnicni in vizualni elementi, kot so monitorji aktivnosti Polar, glasba ali drugi interaktivni pripomocdki, prispevajo k izkustveni
naravi pouka in u¢encem zagotavijajo objektivne povratne informacije o lastni uspeSnosti.

« Zagotavijanje raznolikosti in izkustvenega ucenja:
Da bi se izognili monotonost, je priporodijivo kljuciti igrive, ustvarjalne naloge, ki temeljijo na interesih in starosti ucencev.

« Krepitev motivacijskega okolja:
Pozitivne povratne informacije, priznavanje individualnega razvoja in dajanje prednosti izkusnjam v skupnosti (ekipne igre,
skupni dilji) lahko dolgorodno prispevajo k razvoju pozitivnega odnosa do Sportne vzgoje.

Skratka, potreba otrok po telesni dejavnosti ostaja mocna, vendar njeno dolgorono ohranjanje zahteva kompleksen pristop,
ki vkljucuje vec akterjev - Solo, ucitelja, druZino in skupnost. Rezultati projekta kazejo tudi, da lahko inovativne metode,
osebnost uitelja in izkusnje v skupnosti skupaj spodbuijajo uspeh vzgoje otrok za zdrav in aktiven Zivijenjski slog.
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« Innovativ maddszerek és testmozgassal kapcsolatos projektek szervezése:
A Polar eszk6zokkel végzett mérési tapasztalatok ravilagitottak arra, hogy a didkok aktivitasa és motivacidja nd, ha Uj,
interaktiv vagy jatékos modszereket alkalmaznak. Ajanlatos olyan iskolai szintl projekteket szervezni, amelyek az
osztalytermen kil is aktivizaljak a diakokat, példaul egyéni vagy csoportos erénléti kinivasok, gyalogos és kerékparos
programok, fizikai aktivitast biztositd délutani elfoglaltsagok vagy sportversenyek formajaban. Ezek a kezdeményezések
a kozosségépitést és az egészségtudatos gondolkodast is ersitik.

« Az, Aktiv Iskola” program tamogatasa:
A Magyar Didksport Szvetség altal inditott Aktiv Iskola program jé gyakorlatként szolgalhat az iskolai testmozgas
rendszerezéséhez. A program célja, hogy a didkoknak a testnevelésorak mellett minél tobb lehetdséget biztositson a
testmozgasra, példaul a sztinetekben vagy a délutani tevékenységek soran. Azilyen tipusu kezdeményezések tamogatasa
segft abban, hogy a testmozgas a diakok mindennapi életének természetes részévé valjon.

« Csaladi és kdzosségi programok erbsitése:
A szUlék bevonasa a fizikai aktivitasi programokba - példaul csaladi sportnapok, kézos kirandulasok, kerékparos
rendezvények - kulcsfontossagu. A kdzos testmozgas erdsiti a csaladi kapcsolatokat, kozds éiményeket nyujt, és segita
gyermekeknek megbecsuini a fizikai aktivitast

« Infrastruktura fejlesztés:
Az aktiv mindennapi életmad feltételeinek javitasa érdekében rendkiviil fontos egy biztonsagos, testmozgasra alkalmas
komyezet megteremtése. Kerékparutak kiépitése, szabadtéri sportpalyak és kdzosségi testmozgasi terek [étrehozasa
hozzajarul ahhoz, hogy a szabadidés sportok természetes, kdnnyen elérhetd tevékenységekké valjanak a diakok és
csaladjaik szamara.

« Adiakok bevonasanak ndvelése:
A jovBben célszer(i a diakokat aktivabban bevonni a testnevelésorak tervezésébe, az 6rak alakitasaba vagy a feladatok
kivalasztasaba. Ez fejleszti az 6nallosagot, a feleldsségérzetet és erbsiti a belsd motivaciot.

« Digitalis és tapasztalati eszk6zok integralasa:
Atechnikai és vizualis elemek, mint példaul a Polar aktivitdsmérok, a zene vagy mas interaktiv segédeszkdzok
hozzajarulnak az 6rak tapasztalati jellegéhez, és objektiv visszajelzést adnak a diakoknak sajat teljesitrénytikrdl.

« Avaltozatossag és a tapasztalati alapu tanulas biztositasa:
Amonotonitas elkertilése érdekében ajanlatos olyan jatékos, kreativ feladatokat beépiteni, amelyek a didkok érdekiddésére
és életkorara épuilnek.

« Amotival6 kdmyezet erdsitése:
A porzitiv visszajelzések, az egyéni fejlédés elismerése és a kdzosségi élmények (csapatjatékok, kdzos célok) elétérbe
helyezése hosszU tavon hozzdjarulhat a testnevelés iranti pozitiv hozzaallas kialakitasahoz

Osszegzésként elmondhatd, hogy a gyermekek mozgasigénye tovabbra is eréss, de annak hossz( tavd fenntartasahoz
komplex megkozelitésre van sziikség, amely tobb szerepl6t - iskolat, tanart, csaladot és kdzosséget - von be. A projekt
eredményei azt is mutatjak, hogy az innovativ médszerek, a tanar személyisége és a kdzosségi élmények egylttesen
elésegithetik a gyermekek egészséges, aktiv életmddra vald nevelésének sikerét.
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Predlogi o viogi medijev - Slovenija

Dandanes pogosto govorimo o medijski dobi, saj so mediji in digitalne tehnologije postali nelocljiv del nasega
vsakdanjega Zivljenja. Informacije, druzbeni odnosi, ucenje, zabava, delo in celo zdravstvo so dostopni prek razli¢nih
komunikacijskih kanalov: televizije, interneta, radia, druzbenih omreZij, spletnih portalov, mobilnih aplikacij in tiskanih
medijev. Prav v tem okolju otroci in mladostniki razvijajo svoje navade, vrednote in vedenjske vzorce - zato imajo
mediji klju¢no viogo pri spodbujanju zdravega nacina Zivljenja in ozaveS¢anju o pomenu zdravja.

Mediji kot orodje za krepitev zdravja otrok in mladostnikov
Mediji niso le vir informacij, temvec tudi ucinkovito orodje za oblikovanije staliS¢ in vedenja. Z odgovorno in ustvarjalno
uporabo lahko prispevajo k:

« 0zavesCanju o pomenu uravnoteZene prehrane in redne vadbe,

« zmanjSevanju tveganega vedenja (kajenje, alkohol, energijske pijace, prekomerno sedenje),

« krepitvi duSevnega zdravja in pozitivnega pogleda na svet,

« spodbujanju aktivnega preZivijanja prostega Casa.
Da bi to dosegli, morajo biti sporocila prilagojena ciljni skupini - otrokom in mladostnikom ter njihovim starSem in
uciteliem. To pomeni, da mora biti vsebina vizualno priviacna, custveno priviatna in strokovno nadzorovana.

Povezovanje Sol, zdravstvenih ustanov in medijev

Za uspesno izvajanje medijskih dejavnosti, namenjenih promociji zdravja, je priporodljivo ustanoviti medijsko-
zdravstveno projektno skupino, v kateri sodelujejo predstavnik Sole, predstavnik Centra za promocijo zdravja in
predstavnik lokalnih medijev. Skupina pripravi letni nacrt medijskih dejavnosti, ki postane del letnega delovnega nacrta
Sole. Nacrt naj vklju€uje pogostost objav, izbrane medijske kanale, formate vsebin, odgovorne osebe, predlog
tematskih serij in dinamiko produkdije. Ce je mogoce, naj 3ola ustanovi medijski klub, kjer u¢enci aktivno sodelujejo pri
pripravi vsebin in sodelujejo s klubi iz okoliskih Sol.

Priporocila za pripravo avdiovizualnih vsebin

Sporocila naj bodo preprosta in jasna, na primer: »Vsak dan jejte sadjel«, »Zdravo telo, zdrava duSa«, »Ve€ gibanja, ve€
energijel«. Uporabljati je treba barvite vizualne elemente, prepoznavne graficne maske, kratke videoposnetke ali
animacije. Priporodijivo je vkljuditi mlade vplivneZe in resnicne zgodbe otrok in starSev. Publikacije je treba objavijati
tedensko, Ce pa tega ne morejo storiti sami, naj se obrnejo na druge Sole za izmenjavo vsebin in zagotovijo tedensko
objavo vsebin.

Nacela ucinkovite komunikacije
1. Vizualni videz in pozitiven ton - uporabite slike nasmejanih otrok in druzin.
2. Kratka in razumljiva sporocila - sporocila naj bodo jedrnata, npr. »Zdravje = veseljex.
3. Lokalna identiteta - vkljucite znane obraze (ucitelj, zdravnik, Sportnik).
4. Interaktivnost - otrokom omogocite ustvarjanje vsebin.
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Javaslatok a média szerepérol - Szlovénia

Napjainkban gyakran a média korszakarol beszéllink, mivel a média és a digitalis technoldgiak elvalaszthatatlan
részévé valtak mindennapi élettinknek. Az informaciok, a tarsadalmi kapcsolatok, a tanulas, a szorakozas, a munka és
még az egészségugyi ellatas is szamos kommunikacios csatornan keresztil érhetd el: televizio, internet, radio, k6zosségi
halézatok, webportalok, mobilalkalmazasok és nyomtatott média. Ebben a kdrnyezetben alakulnak ki a gyermekek
és serdulék szokasai, értékei és viselkedési mintai - ezért a média kulcsszerepet jatszik az egészséges életmdd
népszerUsitésében és az egészség fontossagara valé figyelemfelhivasban.

A média, mint a gyermekek és serduilok egészségének erdsitését szolgal6 eszkoz

Amédia nemcsak informaciéforras, hanem a hozzaallas és a viselkedés alakitasanak hatékony eszkoze is.
Felelsségteljes és kreativ hasznalataval hozzajarulhat:

« a kiegyensulyozott étrend és a rendszeres testmozgas fontossaganak tudatositasahoz,

« a kockazatos viselkedésformak (dohanyzas, alkohol, energiaitalok, tulzott tlés) visszaszoritasahoz,

« amentalis egészség és a pozitiv latasmadd erdsitéséhez,

« az aktiv szabadidb eltoltésének 6sztonzéséhez.
Ennek elérése érdekében az lizeneteket a célcsoporthoz - a gyermekekhez és serduildkhdz, valamint szileikhez és
tandraikhoz - kell igazitani. Ez azt jelenti, hogy a tartalomnak vizualisan vonzénak, érzelmileg vonzénak és szakmailag
ellendrzottnek kell lennie.

Iskolak, egészségligyi intézmények és a média dsszekapcsolasa

Az egészségfejlesztést célz6 médiaaktivitasok sikeres megvaldsitasa érdekében ajanlatos Iétrehozni eqy média-
egészségugyi projektcsoportot, amelyben részt vesz az iskola képviseldje, az Egészségfejlesztési Kozpont képviseldje
és a helyi média képviseldje. A csoport elkésziti a médiaaktivitasok éves tervét, amely az iskola éves munkatervének
részévé valik. A tervnek tartalmaznia kell a publikaciok gyakorisagat, a kivalasztott médiacsatornakat, a tartalom
formatumait, a felel6s személyeket, a tematikus sorozatokra vonatkozd javaslatot és a gyartas dinamikajat. Ha
lehetséges, az iskolanak Iétre kell hoznia egy médiaklubot, ahol a diakok aktivan részt vesznek a tartalom elékészitésében,
és egyuttmUkodnek a kdrnyez6 iskolak klubjaival.

Ajanlasok audiovizudlis tartalom el6készitéséhez

Az (izeneteknek egyszer(inek és egyértelmiinek kell lennilik, példaul:,,Egyél gyiimélcsét minden nap!”, ,Ep testben
ép lélek”, . Tobb mozgas tobb energial”. Szines vizualis elemeket, felismerhet grafikai maszkokat, révid videdkat vagy
animaciodkat kell hasznalni. Ajanlatos bevonni fiatal befolyasoldkat és gyermekek és szllék valos torténeteit. A
publikaciokat hetente kell elkésziteni, és ha ezt nem tudjak maguk megtenni, akkor kapcsolatba kell Iépnitik mas
iskolakkal, hogy tartalmat cserélienek, és igy biztositsak a tartalom heti publikalasat.

A hatékony kommunikacié alapelvei

1. Vizudlis megjelenés és pozitiv hangvétel - mosolygd gyermekek és csaladok képeit hasznaljuk.
2. Rdvid és érthet6 Uizenetek - az Uzenetek legyenek tdmarek, pl. ,Egészség = 6rom”.

3. Helyi identitas - ismer&s arcokat (tanar, orvos, sportold) vonjunk be.

4. Interaktivitas - engedjuk meg a gyermekeknek, hogy tartalmat hozzanak létre.
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5. Dostopnost - objavljajte objave na platformah, ki jih otroci in starsi dejansko uporabljajo.
6. Priporodljivo je sodelovanije z lokalnimi mediji

Vklju€evanije starSev in SirSe skupnosti

Za dolgorocni ucinek bi morali biti vkljuc¢eni tudi starsi. Mediji lahko porocajo o zdravi prehrani, telesni dejavnosti
in dusevnem zdravju otrok v televizijskih programih, radijskih programih ali spletnih portalih. Sole, centri za
promocijo zdravja in mediji lahko skupaj organizirajo dneve zdravja, v katerih aktivno sodelujejo ucenci, uciteljiin
starsi.

ZmanjSanje negativnega vpliva medijev
Pomembno je omejiti oglaSevanje nezdrave hrane, sladkih pijac in energijskih pijac ter spodbuijati kriticno
vrednotenje medijskih vsebin in digitalno higieno - uravnoteZzena uporaba zaslonov, pocitek in varnost na spletu.

Zakljucek

Mediji imajo izijemen vpliv v sodobni druzbi. Z odgovorno uporabo medijev, povezovanjem Sol, zdravstvenih
ustanov in lokalnih medijev lahko ustvarimo okolje, v katerem zdravje postane vrednota, navada in nacin Zivijenja.
TakSen pristop ponuja tudi priloZznost za razvoj medijske ozaveScenosti, zdravstvene vzgoje in aktivhega
drZavljanstva mladih, kar je osnova trajnostne druzbe prihodnosti.
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5. Hozzaférhet6ség - a bejegyzéseket olyan platformokon tegyik kdzzé, amelyeket a gyermekek és a szul6k
ténylegesen hasznalnak.
6. Ajanlott a helyi médiaval val6 egyuttmUkodés

Asziilok és a tagabb k6zosség bevonasa

A hosszu tavud hatas érdekében a szllbket is be kell vonni. A média televiziés misorokban, radios rovatokban
vagy online portalokon készithet riportokat az egészséges taplalkozasrdl, a testmozgasrodl és a gyermekek
mentalis egészségérol. Az iskolak, az egészségfejlesztési kdzpontok és a média k6zdsen szervezhetnek
Egészségnapokat, amelyeken a diakok, a tandrok és a szUlok aktivan részt vesznek.

A média negativ hatasanak cs6kkentése

Fontos korlatozni az egészségtelen ételek, cukros italok és energiaitalok reklamozasat, valamint elésegiteni a
médiatartalmak kritikus értékelését és a digitalis higiénét - a képernydk kiegyensulyozott hasznalatat, a pihnenést
és az online biztonsagot.

Kovetkeztetés

A média rendkivuli befolyassal bir a modern tarsadalomban. A média felel6sségteljes hasznalataval, az iskolak,
az egészségugyi intézmények és a helyi média 6sszekapcsolasaval olyan kdrnyezetet teremthettink, amelyben az
egészséqg érték, szokas és életmaod lesz. Egy ilyen megkdzelités lehetéséget kindl a fiatalok médiatudatossaganak,
egészségugyi oktatasanak és aktiv allampolgarsaganak fejlesztésére is, ami a jovd fenntarthato tarsadalom alapja.
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Predlogi o viogi medijev - MadZarska

Vloga medijev pri promociji zdravega nacina Zivljenja med Soloobveznimi otroki

Po mnenju nekaterih strokovnjakov za komunikacijo mediji predstavljajo Cetrto vejo oblasti poleg treh vej
demokracije - zakonodajne, izvrSilne in sodne. V okviru tega so se, ¢e sledimo kronoloSkemu vrstnemu redu,
najprej pojavili Casopisi, nato radio, televizija in zdaj internet. Ti mediji imajo pomemben vpliv na druzbo. Tako kot se
je skozi desetletja in stoletja spreminjal Zivljenjski slog ljudi, se je spreminjala tudi sredstva mnoZzi¢nega komuniciranja.
Danes so tako na Madzarskem kot po svetu internet (npr. spletni ¢lanki) in druzbena omreZzja, kot so Facebook,
Instagram, YouTube, TikTok, X in Pinterest, platforme, ki doseZejo najvec potroSnikov. Seveda tudi Soloobvezni otroci
niso »imuni« na vpliv medijev - pravzaprav v povpredju preZzivijo 6-7 ur na spletu na dan, vecino tega na druzbenih
omreZjih.

Domaca Studija, ki jo je septembra 2024 izvedel Nacionalni organ za medije in komunikacije na vzorcu vec kot 1000
anketirancev, starih od 13 do 16 let, je pokazala, da 60 % anketirancev najpogosteje uporablja Messenger, 55 %
TikTok, 50 % Instagram, 48 % YouTube in 33 % Snapchat. To kaZe, da je Soloobvezne otroke na MadZarskem
najucinkoviteje doseci prek teh platform. Vsebina ali izdelek, ki jim ga Zelimo posredovati prek teh razli¢nih kanalov,
je KEEP YOUNG AND FIT!

Slogan KEEP YOUNG AND FIT je Se posebej poremben za starostno skupino otrok, e upoStevamo telesni razvo.
V tej fazi telo nenehno raste in to je najboljsi cas za vzgojo otrokov k zdravemu nacinu Zivljenja in spodbujanje k

njegovemu ohranjanju. To zahteva tako imenovane vplivneZe, ki motivirajo obcinstvo k dejanjem z deljenjem

pristnih in zanesljivih informacij - pa naj gre za Sport ali pravilno prehrano. Doma, pri starsih, v 3oli, pri uciteljinin v

danasnjem digitalnem okolju druzbenih medijev vplivneZi izpolnjujejo to viogo. Po Forbesovi lestvici iz leta 2025
med 10 najvrednejSimi madZarskimi vplivneZi sledi predvsem mlajsa generacija, med njimi pa so osebnosti, kot so
Whisper Ton, Cresser, Pamkutya, Zsombor Radics in Patrik Stump, katerih obcinstvo sega od sto tiso¢ do milijonov.
S pomocjo teh vplivneZev obstaja ogromna priloznost za izvajanje kampanj, na primer za promocijo kampanje
KEEP YOUNG AND FIT med najstniki. To je trenutno najucinkovitejSe orodje za doseganije te skupine.

Drug pristop bi lahko vkljuceval tradicionalne medije (televizijo, radio) na lokalni ali nacionalni ravni, v tesnem
sodelovanju z osnovnimi in srednjimi Solami, za pripravo revije o Zivljenjskem slogu, ki bi jo urejali u¢enci, za
televizijo in/ali radio, da bi promovirali kampanijo. Z vklju€evanjem ucencev - bodisi kot intervjuvancev v razpravah
bodisi kot ustvarjalcev vsebin na ravni razreda ali Sole - lahko program doseze SirSo starostno skupino, tako v
analogni kot digitalni obliki. Cilina publika ne sodeluje le kot prejemniki, temvec tudi kot aktivni ustvarjalci vsebin,
kar jim pomaga pridobiti miselnost KEEP YOUNG AND FIT s procesom »izgorevanjax.

V primeru Casopisov se bralci Ze leta obracajo na spletne ¢lanke. Za naSo ciljno skupino je lahko Se posebej

ucinkovito, Ce se osredotocimo na svet mode, ki jih najbolj zanima (ta tema obicajno privablja mlade Zenske).
Partnerstvo s spletnimi modnimi revijami, ki predstavijajo oblacila in lepotne izdelke, je lahko tudi ucinkovit nacin za
promocijo vaSega klju¢nega sporocila. To lahko vkljucuje kratke videoposnetke, oglasne pasice in podobne formate.

Mediji in izobraZevalni sistem imajo skupni cilj, da danasnjo mlado generacijo - bodisi prek Solskih u¢nih nacrtov,
vplivneZev ali revij - izobrazijo, da odrastejo v zdrave in aktivne mlade ljudi, ki bodo ta Zivljenjski slog kasneje prenesli
na svoje starSe. Dolgorocno lahko ta pristop prispeva k razvoju zdravega in Sportnega naroda ali regije.
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Javaslatok a média szerepérol - Magyarorszag

A média szerepe az egészséges életmod népszerisitésében az iskolaskoru gyermekek kérében

Egyes kommunikacios szakértbk szerint a demokracia harom hatalmi agan - a térvényhozason, a végrehajté
hatalmon és az igazsagszolgaltatason - kivil a média a negyedik hatalmi agat képviseli. Ezen bellil, ha kovetjik a
kronoldgiai sorrendet, el6szor az Ujsagok, majd a radid, a televizié és most az internet jelent meg. Ezek a médiumok
jelent6s hatassal vannak a tarsadalomra. Ahogyan az emberek életmddija is megvaltozott az évtizedek és évszazadok
soran, Ugy valtoztak a tomegkommunikacié eszkozei is. Ma Magyarorszagon és vildgszerte egyarant az internet
(pl. online cikkek) és a k6z6sségi média oldalak, mint a Facebook, Instagram, YouTube, TikTok, X és Pinterest azok
a platformok, amelyek a legtdbb fogyasztét érik el. Természetesen az iskolaskoru gyermekek sem ,,immunisak” a
média hatasara - valéjaban naponta atlagosan 6-7 érat téltenek online, amelynek nagy részét a kozdsségi médian
toltik.

A Nemzeti Média- és Hirkdzlési Hatdsag altal 2024 szeptemberében végzett hazai tanulmany, amely tébb mint
1000, 13-16 éves valaszadd mintajan alapult, kimutatta, hogy a megkérdezettek 60% hasznalja leggyakrabban a
Messengert, 55% a TikTokot, 50% az Instagramot, 48% a YouTube-ot és 33% a Snapchatet. Ez arra utal, hogy a
magyarorszagi iskolaskoru gyermekeket leghatékonyabban ezeken a platformokon keresztil lehet elérni. Az a
tartalom vagy termék, amelyet ezeken a kilénb6zd csatornakon kereszttil szeretnénk nekik kdzvetiteni, a KEEP
YOUNG AND FIT!

A KEEP YOUNG AND FIT szlogen kulénosen relevans a gyermekek korosztalya szamara, ha a fizikai fejlédést
vesszuk figyelembe. Ebben a szakaszban a test folyamatosan névekszik, és ez a legjobb alkalom arra, hogy a
gyermekeket egészséges életmddra neveljik és arra 6sztonozzik dket, hogy ezt tartsak fenn. Ehhez Ugynevezett
influenszerekre van sztikség, akik hiteles és megbizhaté informaciok megosztasaval motivaljak a kdzonséget a
cselekvésre - legyen az sport vagy megfeleld taplalkozas. Otthon a szulbk, az iskoldban a tanarok, a mai digitalis,
kozosségi média kornyezetben pedig az influenszerek toltik be ezt a szerepet. A Forbes 2025-6s listaja szerint a 20
legértékesebb magyar influenszer kdzul a top 10-et féként a fiatalabb korosztaly kdveti, és olyan személyiségek
szerepelnek benne, mint Whisper Ton, Cresser, Pamkutya, Radics Zsombor és Stump Patrik, akiknek kbzonsége
tobb szazezertdl tobb millidig terjed. Ezeken az influenszereken keresztul hatalmas lehetdség nyilik kampanyok
lebonyolitasara, példaul a KEEP YOUNG AND FIT népszerisitésére a tizenévesek korében. Jelenleg ez a
leghatékonyabb eszkdz ennek a csoportnak az elérésére.

Egy masik megkdzelités a hagyomanyos média (televizio, radid) bevonasat jelentheti helyi vagy orszagos szinten,
szoros egyuttmikodésben az altalanos és kdzépiskolakkal, hogy a diakok altal szerkesztett, a kampany
népszerUsitésére szolgald életmddmagazin készuljon televizidba és/vagy radidba. A diakok bevonasaval - akar
interjualanyként a beszélgetésekben, akar tartalomkészitéként osztaly- vagy iskolai szinten - a program egyre
szélesebb korosztalyt érhet el, mind analég, mind digitalis formatumban. A célk6zonség nemcsak befogaddként,
hanem aktiv tartalomkészitdként is részt vesz, ami segit a KEEP YOUNG AND FIT gondolkodasmadd elsajatitasaban
egy ,beégetési” folyamaton keresztul.

Az Ujsagok esetében az olvasokozonség évek 6ta az online cikkek felé fordul. A célcsoportunk szamara kiléndsen
hatékony lehet, ha a szamukra legérdekesebb divatvilagra koncentralunk (ez a téma inkabb a fiatal néket vonzza).
Az online divatmagazinokkal vald egylttmUkddés, amelyek ruhazati és kozmetikai termékekkel foglalkoznak,
szintén hatékony médja lehet kulcstizenetlink népszerUsitésének. Ez magaban foglalhat révid videdkat, banner
hirdetéseket és hasonl6 formatumokat.

A média és az oktatasi rendszer kozos célja a mai fiatal generacio oktatasa - akar iskolai tantervek, influenszerek,
akar magazinok segitségével - annak érdekében, hogy egészséges és aktiv fiatalok néjenek fel, akik késébb
szulbkként tovabbadjak ezt az életmddot. Hosszu tavon ez a megkdzelités hozzajarulhat egy egészséges és sportos
nemzet vagy régio kialakitasahoz.
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Povzetek

V pripravijalni fazi projekta se obicajno izbere ime, ki odraza bistvo projekta oziroma najbolje izraza njegov glavni cilj.
Hkrati pa takSno ime pogosto nosi realisti¢no in optimisti¢no sporodilo. Prav zato smo za naslov projekta izbrali ime
KEEP YOUNG AND FIT. Namen projekta izraZa z nekaj besedami: motivacija, znanje in zavedanje o pomenu vadbe.
Za doseganie specificnih ciliev projekta in izvajanje specifi¢nih dejavnosti - vklju¢no z objavo tega prirocnika - je
bistveno spoznanje, da je to mogoce doseci s pravilnimi prehranjevalnimi navadami in redno telesno dejavnostjo,
ki naj bi se zacela Ze v zgodnijih fazah osnovnoSolskega izobrazevanja.

Zgodba pravi, da se je neko¢ ob morski obali sprehajal starec, znan po svoji modrosti. Cez nekaj ¢asa je zagledal
neSteto morskih zvezd, ki jih je plima naplavila na peS¢eno obalo. Vedel je, da bodo kmalu poginile, ¢e se ne bodo
vrnile v morje - Cesar same niso mogle storiti. Nato je opazil deklico, ki je pobrala eno od morskih zvezd in jo vrnila v
vodo. Vprasal jo je, zakaj to pocne, saj s tem ne bo nicesar spremenila - vseh jih ne bo mogla resiti. Deklica je
odgovorila: »To sem lahko.«

Cilj ni v kratkem Casu »reSiti« problem debelosti in slabe telesne kondicije pri otrocih in mladostnikih. Cilj je prispevati
k temu, da bodo morda nekateri od njih po zaslugi tega projekta svoje nezdrave navade spremenili v zdrave in da se
bo proces, ki se je na ta nacin zacel, sCasoma razsiril. Tako se izpolnjuje smisel in namen projekta Keep Young and Fit.
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Atfog6 6sszeqgzés

A projekt eldkészitési szakaszaban altalaban olyan nevet valasztanak, amely tUkrozi a projekt Iényegét vagy legjobban
kifejezi annak f6 céljat. Ugyanakkor egy ilyen név gyakran redlis és optimista Uzenetet is hordoz. Pontosan ezek
miatt valasztottuk a Keep Young and Fit (Maradij fiatal és fitt) nevet a projekt cimének. Néhany széval kifejezi a projekt
céliat: a motivaciot, a tudas és a tudatossag novelése, a mozgas fontossagarol. Az a felismerés, hogy ez megfeleld
étkezési szokasokkal és rendszeres testmozgassal érhetd el, amelynek mar az altalanos iskolai oktatas korai
szakaszaban meg kell kezd6dnie, a projekt konkrét céljainak eléréséhez és konkrét tevékenységek megvaldsitasahoz
tartozik - ezek kdzétt szerepel a jelen kézikonyv kiadasa is.

Atorténet szerint egyszer egy bolcsességérdlismert id6s férfisétalt a tengerparton. Egy idd utan szamtalan tengeri
csillagot latott, amelyeket a dagaly a homokos partra sodort. Tudta, hogy hamarosan elpusztulnak, ha nem jutnak
vissza a tengerbe - amit 6nalléan nem tudnak megtenni. Ekkor észrevett egy kislanyt, aki felvette az egyik tengeri
csillagot, és visszavitte a vizbe. Megkérdezte t6le, miért teszi ezt, hiszen ez nem valtoztat semmit - nem tudja mindet
megmenteni. A kislany igy valaszolt: , Ennek az egynek szamit.”

A céltehat nem az, hogy rovid id6 alatt ,,megoldjuk” a gyermekek és serduilok elhizasanak és rossz fizikai allapotanak
problémajat. A cél az, hogy miis hozzajaruljunk ahhoz, hogy taldn néhanyan kozulik ennek a projektnek kdszénhetben
egészségtelen szokasaikat egészségesekre cseréliik, és hogy az igy elinditott folyamat idével tovabb terjedjen. fgy
teljestl a Keep Young and Fit projekt értelme és célja.
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Celostni model za boljSe zdravje otrok v ¢ezmejni regiji
Slovenija-Madzarska

Povzetek

Po podatkih mednarodne raziskave o zdravju mladostnikov HBSC (Health Behaviour in School-aged Children, ki
spremlja zdravje Solskih otrok v Stevilnih evropskih drzavah, sta MadZarska in Slovenija v samem vrhu EU po delezu
15-letnih mladostnikov s prekomerno telesno tezo in debelostjo. Tako se v Sloveniji in sosednji MadZarski vse
pogosteje sooamo z enakimi izzivi: otroci in mladostniki se premalo gibljejo, pogosto posegajo po energijsko bogati,
a hranilno revni hrani, prevec casa preZivijo pred zasloni, zgodaj pa se pojavijajo tudi teZave na podrocju dusevnega
zdravja. To se odraZa v porastu ¢ezmerne prehranjenosti in debelosti ter v neenakostih v zdravju med regijamiin
socialnimi skupinami.

Projekt Keep Young and Fit (KYF), ki je bil sofinanciran iz programa Interreg Slovenija MadZarska 2021-2027 odgovarja
na izzive vse slabSega zdravstvenega stanja prebivalcev z obeh strani meje. Cilj projekta je bil nadgradnja obstojecega
sistema programov za krepitev zdravja s fokusom na mladih. Projektni partnerji smo, zimplementacijo rezultatov
oziroma kazalnikov projekta, vzpostavili trajno medinstitucionalno ¢ezmejno sodelovanje na podrogju preventive in
ozavesScanija ter pripravili/preizkusili/ponudili v uporabo model izboljSanja ucinkovitosti institucij/preventivnih
programov krepitve zdravstvenega stanja mladih.

Projekt Keep Young and Fit (KYF), ki je potekal v cezmejni regiji med Pomurjem in Zupanijo Zala, je razvil in preizkusil
model, ki povezuije Sole, zdravstvene domove, obcine, medije in univerze. Model smo preizkusili v obliki pilotnih
aktivnosti v Slovenijiin na MadZarskem, v katerih je sodelovalo vec izobraZevalnih institucij, izvedene so bile Stevilne
delavnice o prehraniin telesni aktivnosti, preizkuseni so bili programi telesne vadbe, uvedene konkretne spremembe
v Solski prehrani, dnevi zdravja, ozaveSCanje starsey, sistematicno spremljanje gibanja z nosljivimi napravami ter
stalne redne lokalne medijske aktivnosti.

Ugotovitve kaZejo, da lahko s celostnim pristopom - ki zdruZuje Solo, druZino, lokalno skupnost ter medije - dosezemo:
* bolj zdravo prehransko izbiro otrok,
« veC kakovostnega gibanja,
* vegjo vkljuCenost starSev in lokalne skupnostiin
» vecjo obCutljivost okolja za pomen zdravja otrok.

PriCujoci prirocnik in model KYF ponujata konkreten, preizkusen okvir, ki ga lahko slovenske in madZarske obcine, Sole,
zdravstveni domovi in drugi deleZniki uporabljajo in nadgrajujejo v svojin okoljih ter tako podprejo uresnicevanie ciljev
regionalnih in nacionalnih politik (npr. v SLO Resolucije o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravje 2015-2025 (ReNPZV) in na MadZarskem 2019-2030 kdzotti iddszakra sz6l6 5 Nemzeti Egészséguigyi Program
/ Nacionalni zdravstveni programi za obdobje 2019-2030, ter drugih strateSkih dokumentov.
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Atfogé modell a jobb gyermekegészségiigyért a hatarokon
atnyulé régiéban Szlovénia-Magyarorszag

Osszefoglalé

A serduilok egészségét vizsgald nemzetkdzi HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) felmérés szerint, amely
szamos eurdpai orszagban figyeli az iskolaskoru gyermekek egészségét, Magyarorszag és Szlovénia az EU élén dll a
15 éves tulsulyos és elhizott serdilék aranyat tekintve. Igy Szlovéniaban és a szomszédos Magyarorszagon egyre
inkabb ugyanazokkal a kihivasokkal néztink szembe: a gyerekek és serdildk nem mozognak eleget, gyakran
energiadus, de tapanyagszegény ételekhez nyulnak, tul sok idét toltenek a képernydk elbtt, és a mentalis egészség-
Ugyi problémak is koran jelentkeznek. Ez tikrozddik a tultaplaltsag és az elhizas ndvekedésében, valamint a régiok és
atarsadalmi csoportok kozotti egészségugyi egyenldtlenségekben.

AKeep Young and Fit (KYF) projekt, amelyet az Interreg Slovenia Hungary 2021-2027 program tarsfinanszirozott, a
hatar mindkét oldalan él6 lakosok egyre roml6 egészségi allapotanak kihivasaira reagal. A projekt célja a meglévé
egészségfejlesztési programrendszer korszerUsitése volt, a fiatalokra 6sszpontositva. A projekt eredményeinek és
mutatoinak megvaldsitasaval a projektpartnerek allandé intézménykozi, hatarokon atnyuld egyittmikodeés a
megel6zés és a figyelemfelkeltés tertiletén, valamint egy modellt készitett/tesztelt/felajanlott a fiatalok egészség-
fejlesztését célzo intézmények/megel6zd programok hatékonysaganak javitasara.

AKeep Young and Fit (KYF) projekt, amely a Muravidék és Zala megye koz6tti hatarokon atnyulé régidban valdsult
meg, egy olyan modellt fejlesztett ki és tesztelt, amely iskolakat, egészséguigyi kbzpontokat, Snkormanyzatokat,
médiat és egyetemeket kot 6ssze. A modellt kisérleti tevékenységek formajaban tesztelték Szlovéniaban és Magyar-
orszagon, amelyekben tébb oktatasi intézmény vett részt, szamos taplalkozassal és testmozgassal foglalkozé work-
shopot tartottak, testmozgasi programokat teszteltek, konkrét valtoztatasokat vezettek be az iskolai taplalkozasban,
egészségnapokat, a szUl6k figyelemfelkeltését, a mozgas szisztematikus monitorozasat viselhetd eszkozokkel és
allandd, rendszeres helyi médiatevékenységeket.

Az eredmények azt mutatjak, hogy holisztikus megkézelitéssel - az iskola, a csalad, a helyi kozosség és a média
Otvozésével - a kovetkezdket érhetjik el:

* egészségesebb élelmiszervalasztas a gyermekek szamara,

* tobb minbségi testmozgas,

* a szUl6k és a helyi kozosségek nagyobb bevonasa és

* akornyezet nagyobb érzékenysége a gyermekek egészségének fontossagara.

Ajelen kézikdnyv és a KYF modell egy konkrét, kiprobalt keretet kindl, amelyet a szZlovén és magyar dnkormanyzatok,
iskolak, egészséguigyi kozpontok és mas érdekelt felek haszndlhatnak és fejleszthetnek a kdrnyezetikben, és ezaltal
tamogathatjak a regionalis és nemzeti politikak célkitlizéseinek megvaldsitasat (pl. a szlovén és magyar dnkormany-
zatokban a 2015-2025 koz6tti idészakra vonatkozo, az egészségért folytatott taplalkozasrol és testmozgasrol sz6l6
nemzeti programrol (ReNPZV) sz6l6 hatarozat, Magyarorszagon pedig a 2019-2030-as id6szakra vonatkoz6 nemzeti
egészségugyi programok, valamint egyéb stratégiai dokumentumok).
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Izziv: zakaj potrebujemo celostni pristop k zdravju otrok?

Raziskave in izkuSnje iz prakse kazejo:

* prehranske navade otrok se slab3ajo, povecuje se uZivanje sladkih pija¢, visoko predelane hrane in neredno
zajtrkovanje;

« otroci in mladostniki ne dosegajo priporocenih koli¢in vsakodnevne telesne aktivnosti;

+ debelost in cezmerna prehranjenost sta v porastu, Se posebej v socialno in razvojno ranljivejsih regijah, med
katerimi sta tako Pomurje v Sloveniji kot Zalska Zupanija na MadZarskem;

* preventivni programi in priporocila obstajajo, vendar so pogosto razdrobljeni in premalo povezani z vsakdanjim
Zivlienjem Sole, druzine in kraja ter s tem neucinkoviti;

* lokalni mediji le redko sistemati¢no podpirajo zdrave izbire z rednim, priviacnim in pozitivno naravnanim
informiranjem.

V takem okolju posamicni, kratkotrajni projekti in enkratne akcije ne zadostujejo. Potreben je stalen, sistemsko
podprt model, ki:

* poveZe klju¢ne akterje (Sole, zdravstvo, obcine, medije, univerze),

« temelji na podatkih in kazalnikih,

* vkljucuje otroke, starSe in ucitelje,

« uporablja sodobna orodja (npr. digitalno spremljanje gibanja, lokalno TV in splet),

* je prilagodijiv razlinim lokalnim okolis¢inam.

Zdravje otrok v Sloveniji in Pomurju ter na MadZarskem v Zalski Zupaniji — nekaj klju¢nih podatkov

* Po podatkih raziskave HBSC v drZavah EU sta MadZarska in Slovenija po delezu ¢ezmerno hranjenih in debelih
15-letnikov v samem vrhu: Madzarska na 3. mestu, Slovenija na 5. mestu (HBSC, povzeto tudi v projektu Keep
Young and Fit). Vir: https://data-browserhbsc.org/

* Za Pomursko regjjo statisticni podatki NJZ kaZejo, da ima med vsemi slovenskimi regijami najvisji delez prebivalcev
zdebelostjo (NIJZ, Zdravstveni statisticni letopis; povzeto tudi v projektu Keep Young and Fit). Vir: https://nijz.si/

* Za regijo Nyugat-Dunantul na Madzarskem v katero spada Zalska Zupanija podatki KSH kaZejo, da ima med
madzarskimi regijami najvedji delez prebivalcev s prekomerno telesno tezo (KSH; povzeto tudi v projektu Keep
Young and Fit). Vir: https://www.ksh.hu/

Resitev: model Keep Young and Fit - Pilotne aktivnosti

Model KYF je bil razvit in preizkuSen v dveh zainteresiranih in med seboj primerijivih pilotnih obmodjih: prvo v Sloveniji
v Pomurju na obmodju Upravne enote G. Radgona ter drugo na MadZarskem v Zalski Zupaniji na obmocju obcine
Lenti. Projektni partnerji smo izbor pilotnih aktivnosti zasnovali na podlagi zbranih analiticnih podatkov in vkljucujejo
tri povezane stebre:

1.Prehrana
o analiza prehranskih navad otrok (vpraSalniki, sodelovanje s Solskimi kuhinjami),
° uvajanje bolj zdravih Solskih malic in kosil,
o delavnice o prehrani za otroke in starSe,
o sodelovanje z lokalnimi pridelovalci hrane,
o dnevi zdravja s poudarkom na zdravi prehrani.
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Akihivas: miért van sziikséglink holisztikus megkozelitésre a gyermekek egészségével kapcsolatban?

Akutatasok és a gyakorlati tapasztalatok azt mutatjak:

+ a gyermekek étkezési szokasai romlanak, egyre tobb cukros italt, erésen feldolgozott élelmiszert és rendszertelen
reggelit fogyasztanak;

« a gyermekek és serduil6k nem teljesitik az ajanlott napi testmozgasi mennyiséget;

+ az elhizas és a tultaplaltsag terjeddben van, kilondsen a tarsadalmilag és fejlédésileg veszélyeztetett régidkban,
beleértve a szlovéniai Muravidéket és a magyar Zala megyét;

* |éteznek megel6z6 programok és ajanlasok, de ezek gyakran széttoredezettek és nem kapcsolddnak kelldképpen
aziskola, a csalad és a helyi kdzosség mindennapjaihoz, ezért hatastalanok;

* a helyi média ritkdn tamogatja szisztematikusan az egészséges valasztasi lehetdségeket rendszeres, vonzd és
pozitivan orientalt informaciokkal.

Ilyen koérnyezetben az egyéni, rovid tavu projektek és az egyszeri kampanyok nem elegendéek. Egy allando,
rendszerszint(ien tamogatott modellre van sztikség, amely:

» sszekapcsolja a kulcsfontossagu szerepléket (iskolak, egészségugy, dnkormanyzatok, média, egyetemek),

« adatokon és mutatdkon alapul,

* bevonja a gyermekeket, a szliloket és a tanarokat,

» modern eszkdzoket hasznal (pl. digitalis mozgasfigyelés, helyi televizié és internet),

« alkalmazkodik a kilénbozd helyi korilményekhez.

Gyermekegészségugy Szlovéniaban és Muravidéken, valamint Magyarorszagon Zala megyében - néhany
kulcsfontossagu adat

* Az EU-orszagokban végzett HBSC felmérés szerint Magyarorszag és Szlovénia az élen all a tulsulyos és elhizott 15
évesek aranyat tekintve: Magyarorszag a 3., Szlovénia az 5. helyen (HBSC, a Keep Young and Fit projektben is
0Osszefoglalva). Forras: https://data-browserhbsc.org/

* AMuravidék régi6 esetében a NIJZ statisztikai azt mutatjak, hogy itt a legmagasabb az elhizott lakosok aranya
az 6sszes szlovén régio koziil (NIJZ, Egészségligyi Statisztikai Evkényv; a Keep Young and Fit projektben is
Osszefoglalva). Forras: https://nijz.si/

* A Nyugat-Dunantul régio esetében, amelyhez Zala megye is tartozik, a KSH adatai azt mutatjak, hogy itt a
legmagasabb a tulsulyos lakosok aranya a magyarorszagi régiok kézott (KSH; a Keep Young and Fit projektben
is osszefoglalva). Forras: https:/mmw.ksh.hu/

Megoldas: Fiatalon és Fitten Tartani Modell - Kisérleti Tevékenységek

AKYF modelit két érdekl6dd és Gsszehasonlithato kisérleti terlleten fejlesztették ki és tesztelték: az elsét Szlovéniaban,
Muravidéken, a G. Radgona kozigazgatasi egyséq teruletén, a masodikat pedig Magyarorszagon, Zala megyében,

Lenti kdzség tertiletén. A projektpartnerek a gydijtétt analitikai adatok alapjan tervezték meg a kisérleti tevékenységek
kivalasztasat, és harom kapcsolddé pillért tartalmaznak:

1. Taplalkozas
o a gyermekek étkezési szokasainak elemzése (kérddivek, egylittmiikodés az iskolai konyhakkal),
o egészsegesebb iskolai uzsonnak és ebédek bevezetése,
o taplalkozassal kapcsolatos workshopok gyermekek és szul6k szamara,
o egylttm{kodés a helyi élelmiszertermelékkel,
o egészseégnapok az egészséges taplalkozasra dsszpontositva.
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2. Telesna aktivnost
° razSirjena ponudba Sportno-gibalnih dejavnosti v Soli in izven nje,
o programi, ki vkljucujejo prosto igro, hojo, pohode in Sportne dogodke,
° uporaba nosljivih naprav (npr. Sportne ure) za spremljanje gibanja,
o prireditve za SirSo skupnost (npr. Sportni dnevi, druzinski teki).

3.Vloga medijev
° redne oddaje in prispevki objavijeni na lokalni televiziji, radiu, spletu in socialnih omreZzjih,
o predstavitev dobrih praks in zgodb 3o, otrok, uciteljev in starSev,
o komunikacijske kampanje, usmerjene v krepitev zdravih navad,
o dvojezicne vsebine, prilagojene cezmejnemu obmodju.

V Casu pilota so partnerii:
» vkljudili ve€ skupin otrok in Sol v Sloveniji in na MadZarskem,
« izvedli Stevilne delavnice in dogodke na temo prehrane in gibanja,
« okrepili sodelovanje med Solami, zdravstvenimi domovi, ob¢inami in mediji (tudi ¢ezmejno),
« pripravili priporocila za nadaljnji razvoj lokalnih in nacionalnih politik s podrocja zdravja otrok,
+ 0 aktivnostih v pilotu informirali javnost.

Kljucna spoznanja za odlocevalce

1z izvedenih dejavnosti izhaja ve¢ pomembnih spoznanj, ki so relevantna za odlocevalce:

* Celostni pristop deluje. Ko so dejavnosti prehrane, gibanja in komuniciranja usklajene in potekajo socasno, je
odziv otrok, uciteljev in starSev boljSi kot pri posameznih, izoliranih akcijah.

» Sola je kljuéno okolje. Sola je prostor; kjer lahko otroke vsakodnevno doseZemo, a uspeh je vedji, kadar so vkljuceni
tudi starsi in lokalna skupnost.

* Lokalni mediji so mocan zaveznik. Redne, razumljive in pozitivno naravnane vsebine o zdravem Zijenjskem slogu
povecajo prepoznavnost tem in krepijo legitimnost ukrepov v oceh javnosti.

* Podatki so pomembni. Vprasalniki, meritve gibalnih sposobnosti in spremljanje telesne aktivnosti z nosljivimi
napravami omogocajo spremljanje napredka in prilagajanje ukrepov.

+ Potrebna je stabilna podpora. Sole in lokalno okolje lahko veliko storijo, &e imajo zagotovijeno strokovno podporo,
jasno okvirno usmeritev ter osnovne vire (Cas, ljudi, nekaj financnih sredstev).
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2. Fizikai aktivitas
o kibdvitett sport- és testmozgasi kinalat az iskolaban és azon kivil,
o olyan programok, amelyek szabad jatékot, sétat, turakat és sporteseményeket tartalmaznak,
° hordhato eszkdzok (pl. sportorak) hasznalata a mozgas nyomon kovetésére,
o rendezvények a tagabb kdz6sség szamara (pl. sportnapok, csaladi futas).

3. Amédia szerepe
o rendszeres kozvetitések és hozzaszdlasok a helyi televizioban, radidban, az interneten és a kzésségi haldzatokon,
o iskolak, gyermekek, tanarok és szUlbk jo gyakorlatainak és torténeteinek bemutatasa,
o kommunikaciés kampanyok az egészséges szokasok erdsitésére,
° a hatarokon atnyulé terilethez igazitott kétnyelv( tartalom.

AKkisérleti projekt soran a partnerek:
* tobb szlovén és magyar gyermek- és iskolacsoportot vontak be,
* szamos workshopot és rendezvényt szerveztek a taplalkozas és a testmozgas témajaban,
* megerbsitették az iskolak, egészséguigyi kdzpontok, dnkormanyzatok és a média (beleértve a hatarokon atnyuld)
kozotti egyuttmUkodeést,
« gjanlasokat készitettek a helyi és orszagos gyermekegészséguigyi politikak tovabbfejlesztésére,
« tajékoztattak a nyilvanossagot a kisérleti projekt tevékenységeirdl.

Fobb tanulsagok a dontéshozok szamara

A végrehajtott tevékenységek szamos fontos, a dontéshozok szamara relevans tanulsaggal szolgaltak:

* A holisztikus megkdzelités mikodik. Amikor a taplalkozasi, testmozgasi és kommunikacids tevékenységeket
6sszehangoljak és egyidejlileg végzik, a gyermekek, tandrok és szuil6k reakcioja jobb, mint az egyéni, elszigetelt
fellépések esetén.

+ Az iskola kulcsfontossagu kérmyezet. Az iskola olyan hely, ahol a gyerekekkel naponta el lehet érni a kapcsolatot,
de a siker nagyobb, ha a szUl6k és a helyi kozosséq is részt vesz.

* A helyi média er6s szvetséges. A rendszeres, érthetd és pozitiv iranyu tartalom az egészséges életmaodrol noveli
a témak lathatdsagat és erdsiti az intézkedések legitimitasat a nyilvanossag szemében.

+ Az adatok fontosak. Kérddivek, a motoros készségek mérése és a fizikai aktivitas monitorozasa viselhetd
eszkozokkel lehetdveé teszi a haladas nyomon kdvetését és az intézkedések modositasat.

« Stabil tdmogatasra van szikség. Az iskolak és a helyi kdrnyezet sokat tehetnek, ha szakmai tdmogatassal, vilagos
keretrendszerrel és alapvet6 ertforrasokkal (id6, emberek, némi anyagi forras) rendelkeznek.
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Priporocila za politike in odlocevalce

Na podlagi izkuSenj modela KYF predlagamo naslednja klju¢na priporocila za oblikovalce politik na lokalni in
nacionalni ravni:

1.V vsaki osnovni Soli vzpostaviti celosten program za zdravje otrok, ki povezuije:
o prehrano (Solska prehrana, delavnice, delo s starsi),
o telesno aktivnost (vsaj 60 minut kakovostnega gibanja na dan),
o duSevno zdravje in dobro pocutje,
o sodelovanje s centri za krepitev zdravja, lokalnimi skupnostmi in mediji.

S tem bi neposredno prispevali k uresnicevanju ciliev ReNPZV, Nacionalnega programa o duSevnem zdravju in
Nacionalnega programa o Sportu.

2. Sistematicno vkljucevanije lokalnih zdravstvenih sluzb in centrov za krepitev zdravja v delo Sol:
° redno sodelovanje pri nacrtovanju in izvajanju aktivnosti,
o pomoc pri zbiranju in razlagi podatkov o zdravju in navadah otrok,
o podpora uciteliem in svetovalnim sluzbam.

3. Krepitev zdrave Solske prehrane:
° nadgradnija in spodbujanje zdrave ponudbe 3olskih obrokov v samopostrezni obliki,
o spodbujanje sodelovanija z lokalnimi pridelovalci (krajSe verige preskrbe),
o ukrepi za zmanjSanje ponudbe (prepoved) in oglasevanja energijsko bogatih, hranilno revnih izdelkov v
okolici Sol.

4. Sistemati¢na podpora telesni aktivnosti otrok:
o zagotavljanje ustrezne infrastrukture (igriSca, poti za hojo in kolesarjenje),
o spodbude za razSirjen nabor prostocasnih gibalnih dejavnosti,
o podpora programom, ki vkljuc€ujejo tudi starSe in skupnost (npr. druzinski Sportni dogodki).

5. Partnerstvo z lokalnimi mediji za promocijo zdravja:
o spodbujanje rednih oddaj in prispevkov o zdravju otrok in mladostnikoy,
o podpora pripravi kakovostnih, priviacnih vsebin (TV, radio, splet, druzbena omreZzja),
o vklju¢evanje mladih v pripravo vsebin (npr. Solske oddaje, novinarski krozki).

6. Uporaba modela KYF kot okvirja za Siritev in nadgradnjo obstojecih nacionalnih programov:
o prilagoditev in prenos dobrih praks v druge slovenske in madzarske regije,
o vKkljucitev izkuSenj KYF v strateSke dokumente in akcijske nacrte (zdravje, izobraZevanje, Sport, razvoj regij),
o krepitev Cezmejnega sodelovanja s sosednjimi regijami.
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Ajanlasok a déntéshozék és a politikai dontéshozék szamara

AKYF modell tapasztalatai alapjan a kdvetkezd fébb ajanlasokat javasoljuk a helyi és orszagos szint( politikai
dontéshozok szamara:

1. Minden altalanos iskoldban atfog6 gyermek-egészségugyi program létrehozasa, amely 6sszekapcsolja a
kovetkezoket:
o taplalkozas (iskolai étkezések, workshopok, szuldkkel vald egylttmkodés),
° testmozgas (legalabb napi 60 perc mindségi testmozgas),
o mentalis egészség és jollét,
o egyuttmUkodés az egészsédfejlesztési kdzpontokkal, a helyi kdzosségekkel és a médiaval.

Ez kdzvetlentil hozzajarulna a ReNPZV, a Nemzeti Mentalhigiénés Program és a Nemzeti Sportprogram céljainak
eléréséhez.

2. Ahelyi egészségugyi szolgaltatasok és az egészségfejlesztési kozpontok szisztematikus bevonasa az iskolak
munkajaba:
o rendszeres részvétel a tevékenységek tervezésében és végrehajtasaban,
o segitségnyujtas a gyermekek egészségével és szokasaival kapcsolatos adatok gyUjtésében és értelmezésében,
° atanarok és a tanacsadd szolgalatok tdmogatasa.

3. Az egészséges iskolai taplalkozas ersitése:
° az egészséges iskolai étkezési kinalat korszer(sitése és népszerisitése dnkiszolgald formaban,
° az egyuttmUkddés eldmozditasa a helyi termeldkkel (révidebb ellatasi lancok),
o intézkedések az energiagazdag, tapanyagszegény termékek kinalatanak (tiltasa) és reklamozasanak
csokkentésére az iskolak kozelében.

4. A gyermekek fizikai aktivitasanak szisztematikus tamogatasa:
o megfeleld infrastruktura biztositasa (jatszéterek, gyalogos és kerékparutak),
° Bsztdnz6k a szabadidbs fizikai tevékenységek szélesebb kérének biztositasara,
° aszUlbket és a kozosséget is bevond programok tdmogatasa (pl. csaladi sportesemények).

5. Partnerség a helyi médiaval az egészségfejlesztés érdekében:
° agyermekek és serdulék egészségével kapcsolatos rendszeres mUsorok és cikkek népszerisitése,
o mindségi, vonzo tartalmak (TV, radio, internet, kdzosségi halézatok) készitésének tamogatasa,
o afiatalok bevonasa a tartalomkészitésbe (pl. iskolai mUsorok, Ujsagirdi korok).

6. AKYF modell keretrendszerként val6 hasznalata a meglévd nemzeti programok bdvitéséhez és fejlesztéséhez:
° a bevalt gyakorlatok adaptalasa és atadasa mas szlovén és magyar régioknak,
o a KYF tapasztalatok beépitése stratégiai dokumentumokba és cselekvési tervekbe (egészséguigy, oktatas, sport,
regionalis fejlesztés),
° a hatarokon atnyuld egytttmUkddés erbsitése a szomszédos régiokkal.
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Povezava z obstojecimi strategijami in kazalniki

Model KYF in predlagane usmeritve so skladni z obstojecimi EU, nacionalnimi in regionalnimi dokumenti, kot so:

* Resolucija 0 nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 (ReNPZV),

* Slovenski nacionalni program o dusevnem zdravju,

* Slovenski nacionalni program o Sportu,

« strateSki dokumenti na podrocju regionalnega razvoja in zmanjSevanja neenakosti v zdravju.

+ Egészséges Magyarorszag 2021-2027" Egészséqligyi Agazati Stratégia / Zdrava MadZarska 2021 2027 Strategija

zdravstvenega sektorja, Povecanije Stevila zdravih let Zivljenja, ki jih lahko pri¢akujemo ob rojstvu

« Egészséguigyért Felelés Allamtitkarsag éltal 2011-ben megalkotott Semmelweis Terv/ Semmelweisov nacrt, ki ga
jeleta 2011 pripravil drzavni sekretariat za zdravstvo, IzboljSanje telesnega in duSevnega zdravja

+ 2019-2030 kozotti idészakra sz6l6 5 Nemzeti Egészséguigyi Program/ Nacionalni zdravstveni programi za obdobje
2019-2030,

* Program EU za zdravje za obdobje 2021-2027

Prispevajo k uresniCevaniju njinovih ciljev, saj:
* zmanjsujejo cezmerno prehranjenost in debelost pri otrocih in mladostnikih,
* povecuijejo deleZ otrok, ki so vsak dan telesno aktivni,
* zmanjSujejo razlike v zdravju med regijami in socialnimi skupinami,
* krepijo preventivne programe v Solah in lokalnih skupnostih
« dvigujejo ozaveScenost 0 pomenu zdravja v skupnosti.

Pri spremljanju izvajanja priporocil predlagamo uporabo kazalnikov, ki se Ze zbirajo v okviru obstojecih raziskav in
programov (npr. raziskave o zdravju Solskih otrok, podatki NIJZ, kazalniki ReNPZV, podatki KSH.HU) ter kazalnikov,

razvitih v projektu KYF (npr. prehranske navade, telesna aktivnost, vklju¢enost v programe, dosegi medijskih

aktivnosti).

Zakljucek in poziv k ukrepanju

Zgodbe otrok, uciteljev, starSev in strokovnjakov, vkljucenih v projekt Keep Young and Fit, kaZejo, da lahko tudi majhni,
a dobro premisljeni in usklajeni koraki pomembno prispevajo k bolj zdravemu odras¢anju otrok. Vsaka Sola, obcina
ali regija lahko zacne pri sebi - z enim dnevom zdravja, z izboljSano Solsko malico, z dodatno gibalno dejavnostjo, z
oddajo v lokalnem mediju.

Model KYF ponuja preizkuSen okvir, ki ga je mogoce prilagoditi razli¢nim okoljem. Vabimo vas, da pricujoci policy
brief in spremljajoci prirocnik uporabite kot orodje pri nacrtovanju in izvajanju ukrepov za bolj zdravo, aktivno in
povezano otroStvo v Sloveniji in na MadZarskem. Za dodatne informacije o modelu in podporo pri uvajanju aktivnosti
se lahko obrnete na partnerje projekta KYF.
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Kapcsolédas a meglévo stratégiakhoz és mutatékhoz

AKYF modell és a javasolt iranyelvek 6sszhangban vannak a meglévé unids, nemzeti és regionalis dokumentumokkal,
mint példaul:
« Allasfoglalés a 2015-2025-6s idészakra vonatkoz, az egészséget szolgalé taplalkozasrol és testmozgasrdl szolé
nemzeti programrol (ReNPZV),
* Szlovén nemzeti mentalis egészségprogram,
* Szlovén nemzeti sportprogram,
» Stratégiai dokumentumok a regionalis fejlesztés és az egészségligyi egyenldtlenségek csokkentése tertletén.
« Egészséges Magyarorszag 2021-2027" Egészségesiigyi Agazati Stratégia / Healthy Hungary 2021 2027 Stratégia
az egészségugyi szektorban, a szuletéskor varhatd egészséges életévek szamanak novelése,
« Egészségesligyért Felelss Allamsiktarsag alat 2011-ben megalkotott Semmelweis Terv/ Semmelweis Terv, az
Egészségiigyért Felelés Allamtitkarsag altal 2011-ben készitett A testi-lelki egészség javitasa,
* 2019-2030 kozosség észségrol szold 5 Nemzeti Egészséguigyi Program/ National Health Programs for the period
2019-2030,
* EU egészséguigyi program a 2021-2027 kozotti idészakra.

Hozzdjarulnak céljaik eléréséhez:
* atulsuly és az elhizas csokkentése in gyermekek és serduldk,
+ a mindennapokban fizikailag aktiv gyermekek aranyanak novelése,
* arégiok és tarsadalmi csoportok kozotti egészségugyi egyenlétlenségek csokkentése,
* a megel6z6 programok megerdsitése az iskolakban és a helyi kdzdsségekben
* a kozOsség egészseégének fontossagara valé figyelemfelhivas.

Az ajanlasok végrehajtasanak nyomon kévetésekor javasoljuk olyan mutaték hasznalatat, amelyeket mar meglévd
kutatasok és programok keretében gydijtottek (pl. iskolas gyermekek egészségével kapcsolatos kutatasok, NIJZ
adatok, ReNPZV mutatok, KSH.HU adatok), valamint a KYF projektben kidolgozott mutatok (pl. étkezési szokasok,
fizikai aktivitas, programokban valé részvétel, médiatevékenységek elérhetbsége).

Konkluzié és cselekvésre valé felhivas

A Keep Young and Fit projektben részt vevd gyermekek, tanarok, szil6k és szakértok torténetei azt mutatjak, hogy
még a kicsi, mégis jol atgondolt és dsszehangolt Iépések is jelentdsen hozzajarulhatnak a gyermekek egészségesebb
neveléséhez. Minden iskola, 6nkormanyzat vagy régio elkezdheti otthon - egy egészségnappal, egy jobb iskolai
ebéddel, tovabbi testmozgassal, a helyi médiaban valo kdzvetitéssel.

AKYF modell egy bevalt keretet kinl, amely kiilénb6z6 kérmyezetekhez adaptalhatd. Felkérjiik Ont, hogy hasznélja
ezt a szakpolitikai tajékoztatot és a hozza tartozo kézikdnyvet eszkdzként az egészségesebb, aktiv és dsszekapcsolt
gyermekkor érdekében hozott intézkedések megtervezéséhez és végrehajtasahoz Szlovéniaban és Magyarorszagon.
A modellel és a tevékenységek végrehajtasahoz nyujtott tdmogatassal kapcsolatos tovabbi informaciokért
forduljon a KYF projekt partnereihez.
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Kljucni lokalni ukrepi za uvajanje modela KYF

1. Okrepiti lokalno okolje kot klju¢no prizorisce zdravja otrok
- sistematicno povezovanije obcin, 3o, zdravstvenih ustanov, Sportnih drustev, medijev in lokalnih ponudnikov
hrane.

2. Vzpostaviti stalne programe sodelovanja s starsi
- redne delavnice in tematska srecanja o zdravi prehrani, gibanju, duSevnem zdravju in digitalni higieni, povezane
zdejavnostmi Sole in lokalne skupnosti.

3. Spodbujati dnevno rutino gibanja in uporabo lokalne hrane v druzinah
- zdejavnostmi, kot so »Tradicionalni slovenski zajtrk«, »Dnevi lokalne hrane«, madZarski programi samopostreznih
obrokov ter vklju¢evanje lokalnih ponudnikov v Solsko prehrano.

4. Vzpostaviti lokalne kontaktne tocke za zdravje otrok
-»Health Promotion Contact Point« na obcinski/regijski ravni, ki koordinira preventivne programe, spremlja
ukrepe in povezuje resorje (izobraZevanje, zdravstvo, Sport, prehrana, mediji).

5. Podpreti dolgorocne kampanije in sodelovanje z mediji
-redno komuniciranje prednosti lokalne hrane in zdravega Zivljenjskega sloga ter vklju¢evanje mladih in
prepoznavnih lokalnih osebnosti v pripravo promocijskih in medijskih vsebin.

6. Redno izvajati akcije za promocijo lokalne hrane in gibanja
- socialne kampanie, kulinari¢ne delavnice, lokalne trznice, dnevi zdravja in druge dogodke, ki povezuijejo Solo,
starSe in skupnost.

7. Podpirati raziskovalno spremljanje in uporabo obstojecih sistemov
- sistemati¢no spremljanje prehranskih in gibalnih navad ter ucinkov ukrepov, z uporabo podatkov iz sistemoy,
kot sta SLOfit, NETFIT, HBSC in drugih nacionalnih programov.

8. Postaviti jasne cilje in redno spremljati napredek
- npr. poveCanje deleZa otrok z zadostno telesno aktivnostjo, zmanjSanje neustreznega prehranjevanja in
prekomerne telesne teZe ter redna prilagoditev aktivnosti na podlagi zbranih podatkov in izkuSenj pilotov.
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A KYF modell megvalésitasanak legfontosabb helyi intézkedései

1. A helyi kdrnyezet megerdsitése, mint a gyermekegészséguigy kulcsfontossagu szintere
-az 6nkormanyzatok, iskolak, egészséguigyi intézmények, sportklubok, média és helyi élelmiszer-szolgaltatok
szisztematikus 6sszekapcsolasa.

2. Alland egytittmiikédési programok létrehozésa a sziilékkel
-rendszeres workshopok és tematikus talalkozok az egészséges taplalkozasrdl, a testmozgasrdl, a mentalis
egészségrél és a digitalis higiéniardl, amelyek az iskolai és helyi kdzosségi tevékenységekhez kapcsolddnak.

3. Anapi testmozgas és a helyi élelmiszerek hasznalatanak népszerisitése a csaladokban
- olyan tevékenységekkel, mint a,,Hagyomanyos szlovén reggeli”, a,,Helyi Elelmiszer Napok”, a magyar 6nkiszolgald
étkezési programok és a helyi szolgaltatdk bevonasa az iskolai étkeztetésbe.

4. Helyi kapcsolattartd pontok létrehozasa a gyermekegészségligy szamara
- ,Egészségfejlesztési Kapcsolattartd Pont” dnkormanyzati/regionalis szinten, amely koordinalja a megel6z6
programokat, figyelemmel kiséri az intézkedéseket és 6sszekapcsolja a részlegeket (oktatas, egészségugy, sport,
taplalkozas, média).

5. Hosszu tavi kampanyok és a médiaval valo egyuttmikodés tamogatasa
- a helyi éleimiszerek és az egészséges életmad elényeinek rendszeres kommunikacidja, valamint fiatal és ismert
helyi személyiségek bevonasa a promécids és médiatartalmak elkészitésébe.

6. A helyi élelmiszerek és a testmozgas népszerUsitését célzo tevékenységek rendszeres végrehajtasa
- tarsadalmi kampanyok, kulinaris workshopok, helyi piacok, egészségnapok és egyéb rendezvények, amelyek
Osszekapcsoljak az iskolat, a sztldket és a kozdsséget.

7. Akutatasok monitorozasanak és a meglévé rendszerek hasznalatanak tamogatasa
- az étkezési és testmozgasi szokasok, valamint az intézkedések hatasainak szisztematikus monitorozasa, olyan
rendszerekbdl szarmazo adatok felhasznalasaval, mint az SLOfit, NETFIT, HBSC és mas orszagos programok.

8. Vilagos célok kitlizése és az elérehaladas rendszeres nyomon kovetése
- pl. a megfelel fizikai aktivitassal rendelkezd gyermekek aranyanak novelése, a nem megfelelé taplalkozas és a
tulsuly csokkentése, valamint a tevékenységek rendszeres médositasa a gyUjtott adatok és a kisérleti tapasztalatok
alapjan.
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DoseZeni rezultati pilota KYF

Pilotno izvajanje modela Keep Young and Fit v ve¢ osnovnih Solah je pokazalo, da je mogoce z razmeroma preprostimi
orodji - kratkim vpraSalnikom, enostavnimi gibalnimi nalogami in osnovnimi kazalniki - pridobiti jasno sliko o
prehranskih, gibalnih in digitalnih navadah ucencev ter spremljati spremembe skozi ¢as. Izkusnje pilota kaZejo, da:

« ima vecina sodelujocih otrok vzpostavljene osnovne prehranske navade, kot so redno zajtrkovanije in organizirana
Solska prehrana;

* je sadje pogosto prisotno v vsakdanu otrok, medtem ko je uzivanje zelenjave manj dosledno, kar potrjuje potrebo
po dodatni spodbudi na tem podrodju;

+ sladke pijace ostajajo pomemben izziv, kjer je za spremembe kljuc¢na usklajena vioga Sole, starSev in SirSega okolja;

* redna telesna dejavnost ter ciljno usmerjene gibalne aktivnosti vodijo k opaznemu napredku v razli¢nih gibalnih
sposobnostih (npr: mo¢, koordinacija, vzdrZljivost), hkrati pa krepijo motivacijo in samozavest ucencev;

« digitalno okolje pomembno oblikuje vsakdan otrok, zato je smiselno nacrtno vkljucevati tudi teme digitalne higiene
in Casa pred zasloni.

Rezultati pilota potrjujejo, da lahko Sole brez vedjih dodatnih obremenitev uvedejo osnovne instrumente spremljanja
in na tej osnovi bolj cilino nacrtujejo aktivnosti, ki prispevajo k doseganiju ciliev in kazalnikov na podrocju zdravja otrok
in mladostnikov.

Partneriji projekta in pilotne Sole

Projektni partnerji KYF
Model Keep Young and Fit je nastal in bil pilotno preizkusen v ¢ezmejnem partnerstvu Sestih organizacij iz SLO in HU:
* PRAK d.o.0. (Project development agency and communication d.o.o., SI) - vodilni partner, koordinacija projekta,
komunikacija in medijska podpora.
« Zalaegerszegi Televizid és Radié Kft. - ZEG TV (HU) - medijski partner; priprava in predvajanje oddaj o zdravem
Zivljenjskem slogu.
+ Zdravstveni dom Gornja Radgona - Center za krepitev zdravja (ZD GR, SI) - nosilec zdravstvenovzgojnih vsebin in
izvedbe pilota v Gornji Radgoni.
* Local Government of Lenti (Obcina Lenti, HU) - nosilec lokalnih aktivnosti in izvedbe pilota v Lentiju.
* Univerza Aima Mater Europaea, Maribor (AMEU-ECM, SI) - strokovna in raziskovalna podpora, razvoj vsebin za
visokoSolski izbirni predmet.
* Hungarian University of Agriculture and Life Sciences - MATE (HU) - strokovna podpora na podrocju prehrane,
pridelave hrane in vzgoje za zdrav Zivljenjski slog, razvoj vsebin za visokoSolski izbirni predmet.

Pilotne 3ole in vrtci
Model KYF je bil pilotno preizkuSen v izbranih osnovnih Solah, vrtcu in sredniji Soli na obmodju:

« Upravne enote Gornja Radgona (SI) - Vklju¢ene so bile osnovne Sole s fokusom na ucencih 7. razredov (OS Gornja
Radgona, OS Apace, OS Radendi, OSSv. Jurij ob S¢avnici, OS Negova) ter vrtec Radendi in SSGT Radendi. Na izbranih
izobrazevalnih institucijah so potekale pilotne aktivnosti na podrocju zdrave prehrane, gibanja in ozaveScanja.

« Obtine Lenti in mikroregije Lenti (HU) - v pilot so bile vklju€ene 3ole iz obmogja obgine Lenti: OS in gimnazija
Lenti - PodruZnicna $ola Arany Janos, OS in gimnazija Lenti - Podruznicna Sola Vérésmarty Mihaly, OS in gimnazija
Lenti - Gimnazija Gonczi in Zavod za enotne pedagoSke metode Mdricz Zsigmond, kjer so potekale pilotne
aktivnosti promocije gibanja, zdrave prehrane in ozaveScanja.
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AKYF kisérleti projekt eredményei

AKeep Young and Fit modell tobb altaldnos iskolaban végrehajtott kisérleti megvalsitasa azt mutatta, hogy viszonylag
egyszer( eszkozokkel - egy révid kérddiwel, egyszer(i fizikai feladatokkal és alapvetd mutatdkkal - vildgos képet lehet
kapni a tanuldk taplalkozasi, fizikai és digitalis szokasairdl, és az idébeli valtozasokat nyomon lehet kdvetni. A kisérleti
tapasztalatok azt mutatjak, hogy:
« arészt vevd gyermekek tobbsége kialakitott alapvetd taplalkozasi szokasokat, példaul rendszeres reggelit és
szervezett iskolai étkezést;
* a gyumolcs gyakran jelen van a gyermekek mindennapjaiban, mig a zéldségfogyasztas kevésbé kovetkezetes,
ami meger0siti a tovabbi 8szténzés sziikségességét ezen a teruleten;
* a cukros italok tovabbra is jelentds kihivast jelentenek, ahol az iskola, a sztilok és a tagabb kdrmyezet 6sszehangolt
szerepe kulcsfontossagu a valtozashoz;
* arendszeres testmozgas és a célzott fizikai tevékenységek észrevehetd elbrelépést eredmeényeznek a kilonb6zo
fizikai készségekben (pl. er6, koordinaci, alloképesséqg), mikdzben erbsitik a tanuldk motivacidjat és nbizalmat;
+ a digitalis kornyezet jelentésen formalja a gyermekek mindennapjait, ezért logikus a digitalis higiénia és a képemyd
el6tt toltott id6 témainak szisztematikus beépitése.
Akisérleti eredmények megerbsitik, hogy az iskolak jelentds tobbletterhelés nélkul bevezethetnek alapvetd monitorozd
eszkdzoket, és ezek alapjan célzottabban tervezhetnek olyan tevékenységeket, amelyek hozzajarulnak a gyermek- és
serdil6egészséguigy tertletén célok és mutatok eléréséhez.

Projektpartnerek és kisérleti iskolak

KYF projektpartnerek
A Keep Young and Fit modellt hat szlovén és magyar szervezet hatarokon atnyuld partnerségében hoztak létre és
tesztelték:
* PRAK d.o.o. (Projektfejlesztési és kommunikacios Uigynodkség d.o.0., Szlovénia) - vezet partner; projektkoordinacio,
kommunikacié és médiatamogatas.
« Zalaegerszegi Televizi6 és Radié Kft. - ZEG TV (Magyarorszag) - médiapartner, az egészséges életmadrol sz6l6
mUsorok el6készitése és sugarzasa.
* Gornja Radgona Egészséguigyi Kézpont - Egészségfejlesztési Kozpont (ZD GR, Szlovénia) - egészségnevelési
tartalomszolgaltatd és kisérleti megvaldsitas Gornja Radgonaban.
« Lenti Onkormanyzata (Lenti K6zség) - helyi tevékenységek szolgaltatdja és kisérleti megvaldsitas Lentiben.,
* Alma Mater Europaea Egyetem, Maribor (AMEU-ECM, Szlovénia) - szakmai és kutatasi tamogatas, tartalomfejlesztés
egy felsdoktatasi valaszthatd kurzushoz.
« Magyar Mezégazdasagi és Elettudomanyi Egyetem - MATE (HU) - szakmai tAmogatés a taplalkozas, az
élelmiszertermelés és az egészséges életmddra nevelés tertiletén, felsGoktatasi valaszthaté kurzus tartalmanak
kidolgozasa.

Kisérleti iskolak és 6vodak

AKYF modellt kisérletileg tesztelték kivalasztott altalanos iskolakban, egy vodaban és egy kézépiskolaban a kovetkezd

tertleten:

» Gornja Radgona kdzigazgatasi egységei (SI) - A 7. osztalyos tanuldkra fokuszalé ltaldnos iskolak (OS Gornja Radgona,
OS Apace, OS Radendi, OS Sv. Jurij ob S¢avnici, OS Negova), és a Radenci évoda és a SSGT Radendi. A kivalasztott oktatasi
intézményekben kisérleti tevékenységeket végeztek az egészséges taplalkozas, a testmozgas és a tudatossag tertletén.
» Lenti K&zség Onkormanyzata és Lenti Kistérség (HU) - a kisérleti projektben Lenti Kozség Onkormanyzatanak iskoldi
vettek részt: Lenti - Arany Janos Fidkiskola Altalanos és Kézépiskola, Lenti - Vérésmarty Mihaly Fidkiskola Altalanos és

Kozépiskola, Lenti - Gonczi Kozépiskola és a Moricz Zsigmond Egységes Pedagdgiai Médszertani Intézet, ahol a

testmozgast, az egészséges taplalkozast és a figyelemfelkeltést népszerUisitd kisérleti tevékenységek zajlottak.
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Zakaj ta prirocnik in komu je namenjen

Prirocnik Keep Young and Fit je namenjen vsem, ki lahko v lokalnem okolju prispevajo k bolj zdravemu odras¢anju
otrok in mladostnikov: Solam in vrtcem, obcinam in regionalnim razvojnim akterjem, zdravstvenim domovom,
centrom za krepitev zdravja/pisarnam za razvoj zdravja, lokalnim medijem ter drugim organizacijam, ki delujejo
z otroki, druzinami in skupnostjo.

IzhodiscCe je preprosto: danes se otroci in mladostniki premalo gibljejo, pogosto posegajo po energijsko bogati,
a hranilno revni hrani, veliko ¢asa preZzivijo pred zasloni, vse pogosteje pa se srecujemo tudi z izzivi na podrocju
duSevnega zdravja. V Pomurju in sosednjih madZarskih regijah se ti izzivi kaZejo Se izraziteje kot v nekaterih
drugih delih obeh drzav.

Policy brief Keep Young and Fit, ki uvaja ta prirocnik, povzema klju¢ne podatke in priporocila za odlocevalce.
Njegovo sporocilo je jasno: posamezne, kratkotrajne akcije niso dovolj. Potrebujemo celosten, povezan in
dolgorocen pristop, ki vkljuCuje Solo, druZino, lokalno skupnost, zdravstvene sluzbe in medije.

Ta priro¢nik odgovarija na vprasanje kako tak pristop uresniciti v praksi.

Kako uporabljati ta prirocnik

Prirocnik je zasnovan kot prakti¢no orodje. Ni namenjen le branju “od zacetka do konca”, temve¢ predvsem
temu, da si Sole, obcine, zdravstveni domovi, centri za krepitev zdravja in mediji hitro poiScejo tiste dele, ki jim
trenutno najbolj koristijo.

Priporo€amo nasledniji nacin uporabe:
* [zobraZevalne institucije (Sole in vrtci)
Najprej preberite poglavje o modelu Keep Young and Fit (poglavje 2), nato pa poglavje o konkretnih korakih
za uvedbo modela v Soli (poglavje 3). Posebej vam bodo v pomoc:
o opisi treh stebrov (prehrana, gibanje, mediji),
° primeri moZznih dejavnosti ter
° osnovne usmeritve za spremljanje navad in sprememb pri otrocih.

* Obcine in lokalni/regionalni odlocevalci
Ob policy briefu, ki daje strateski okvir, vam ta prirocnik ponuja vpogled v to, kaj Sole, zdravstveni domovi in
mediji dejansko potrebuijejo za uvedbo in vzdrZzevanje modela Keep Young and Fit. Zlati priporo¢amo branje:
o poglavja o vlogi obcine in lokalne skupnosti,
o primerov dobrih praks ter
o poglavij, kjer so opisani moZni nacini sodelovanja med razli¢nimi akterji.

* Zdravstveni domovi in centri za krepitev zdravja/ pisarne za razvoj zdravja
V prirocniku boste nasli predloge, kako se lahko vasa strokovna znanja vkljucijo v Solsko in lokalno okolje:
° pri zbiranju in osnovni interpretaciji podatkov o zdravju in navadah otrok,
o pri nacrtovanju in izvedbi delavnic,
o pri podpori uciteljem, svetovalnim sluzbam in starSem.

Posebej priporocamo branje poglavij o modelu Keep Young and Fit ter o vlogi zdravstvenega sistema.
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Miért késziilt ez a kézikonyv, és kinek sz6l?

A ,Maradj fiatal és fitt” kézikonyv mindenkinek szdl, aki hozzajarulhat a gyermekek és serduildk egészségesebb
Lfejlédéséhez” a helyi kornyezetben: iskolaknak és dvodaknak, 6nkormanyzatoknak és regionalis fejlesztési

szereploknek, egészséguligyi kozpontoknak, egészségfejlesztési kozpontoknak/egészségfejlesztési irodaknak,
helyi médianak és mas szervezeteknek, amelyek ,gyermekekkel, csaladokkal és a kdzosséggel” dolgoznak.

A kiindulépont egyszer(: a mai gyermekek és serdilék nem mozognak eleget, gyakran energiadds, de

tapanyagszegény ételekhez nyulnak, sok idét téltenek a képernydk el6tt, és egyre nagyobb kihivasokkal néziink
szembe a ,mentalis egészség” tertiletén. Muravidéken és a szomszédos magyar régiokban ezek a kihivasok
még hangsulyosabbak, mint mindkét orszag egyes mas részein. A ,Maradj fiatal és fitt” cim{ szakpolitikai
Osszefoglald, amely bemutatja ezt a kézikdnyvet, sszefoglalja a legfontosabb adatokat és ajanlasokat a

dontéshozok szamara.

Uzenete egyértelm(: az egyéni, révid tavi intézkedések nem elegendéek. Atfogo, integrélt és ,hosszi tavd”
megkdozelitésre van szukségunk, amely magaban foglalja az iskolat, a csaladot, a helyi kdzosséget, az
egészséguigyi szolgaltatasokat és a médiat.

Ez a kézikdnyv valaszt ad arra a kérdésre, hogyan lehet ezt a megkozelitést a gyakorlatba atultetni.

A kézikényv hasznalata

A kézikdnyv gyakorlati eszkozként készult. Nem arra szolgal, hogy ,elejétél a végéig” elolvassak, hanem arra,
hogy az iskoldk, dnkormanyzatok, egészségugyi kdzpontok, egészségfejlesztési kdzpontok és a média gyorsan
megtalaljak a szamukra jelenleg leghasznosabb részeket.

A kovetkez6 hasznalati mddot javasoljuk:
* Oktatasi intézmények (iskolak és dvodak)
El6szor olvassa el a Keep Young and Fit modellrél szOl6 fejezetet (2. fejezet), majd a modell iskolai
megvaldsitasanak konkrét Iépéseirdl szol6 fejezetet (3. fejezet). A kdvetkezOket taldlja kilondsen hasznosnak:
° a harom pillér (taplalkozas, testmozgas, média) leirasa,
o a lehetséges tevékenységek példai és
o alapvet6 irdnyelvek a gyermekek szokasainak és valtozasainak nyomon kovetésére.

» Onkormanyzatok és helyi/regionalis déntéshozok
A stratégiai keretet biztosito szakpolitikai 6sszefoglalé mellett ez a kézikdnyv betekintést nyujt abba, hogy
mire van valdjaban szukséguk az iskolaknak, az egészséguligyi kozpontoknak és a médianak a Keep Young
and Fit modell megvaldsitasahoz és fenntartasahoz. A kdvetkezdk elolvasasat ajanljuk:
° az 6nkormanyzat és a helyi kozosség szerepérél szolé fejezetek,
° a bevalt gyakorlatok példai, és
° a kulénb6zd szerepldk kdzotti egytttmUkddés lehetséges maodjait ismertetd fejezetek.

* Egészségugyi kdzpontok és egészségfejlesztési kzpontok/egészségfejlesztési irodak
A kézikonyv javaslatokat tesz arra vonatkozdan, hogyan integralhaté szakmai tudasa az iskolai és helyi
kornyezetbe:
o a gyermekek egészségével és szokasaival kapcsolatos adatok gyijtése és alapvetd értelmezése,
o a workshopok tervezése és lebonyolitasa,
° a tanarok, tanacsado szolgalatok és szUlék tamogatasa.
Kuléndsen ajanljuk a KYF modellrél és az egészségugyi rendszer szerepérdl szol6 fejezetek elolvasasat.
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* Lokalni mediji (TV, radio, splet, tisk)
Prirocnik pokaZe, kako pomembna je vaSa vloga pri ustvarjanju okolja, ki podpira zdrave izbire. Poleg
osnovnega opisa modela boste nasli:
o opise vsebin, vrste oddaj, prispevkov, novic,
° ideje za sodelovanje s Solami, otroki in mladimi ter
o primere, kako lahko z rednim porocanjem podprete lokalne pobude za zdravje otrok.

Vsak od akterjev lahko zacne tam, kjer je trenutno. Ni nujno, da takoj uvedete celoten model v polnem obsegu.
Pomembno je, da si postavite realne cilje, se povezete z drugimi in zanete z nekaj konkretnimi, izvedljivimi koraki.

Kratek opis projekta Keep Young and Fit

Projekt Keep Young and Fit (KYF) poteka v cezmejni regiji med Pomurjem v Sloveniji ter madZarsko Zupanijo Zala.
Partneriji iz Solstva, zdravstva, lokalnih skupnosti, medijev in raziskovalnih institucij so v okviru projekta razvili in v
obliki pilotnih aktivnosti preizkusili celostni model za krepitev zdravja otrok in mladostnikov.

V asu trajanja projekta so:
+ v vec Solah in vrtcu izvedli delavnice o prehrani in telesni aktivnosti,
« uvajali spremembe v Solski prehrani in spodbuijali zdravo ponudbo,
+ organizirali dneve zdravja in razlicne Sportno-gibalne dogodke,
* pripravili izobraZevanja za starSe,
* z nosljivimi napravami spremljali gibalno aktivnost otrok,
« pripravili redne prispevke v lokalnih medijih in s tem Sirili zavedanje o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga,
« razvili priporocila za lokalne in nacionalne odlocevalce.

Na podlagi teh izkuSenj je nastal model Keep Young and Fit, ki je vtem prirocniku opisan na nacin, da ga lahko
drugi prenesejo in prilagodijo svojim okoljem - tako v Sloveniji kot na Madzarskem.

Povezava s »policy briefom«

Policy brief Keep Young and Fit, ki uvaja prirocnik, je skladen z obstojecimi nacionalnimi in regionalnimi dokumenti
v Sloveniji in na MadZarskem ter je namenjen predvsem odlocevalcem na lokalni in nacionalni ravni obeh drzav.
Na podlagi podatkov in izkuSenj iz projekta izpostavija kljucne izzive in podaja priporocila, kako:

* zmanjSevati Cezmerno prehranjenost in debelost med otroki in mladostniki,

* povecCevati delez otrok, ki so vsak dan telesno aktivni,

* zmanjSevati razlike v zdravju med posameznimi regijami in socialnimi skupinami,

* krepiti preventivne programe v Solah in lokalnih skupnostih.

Priro¢nik priporocila pretvarja v konkretne korake in prakticne primere, namenjene Solam, lokalnim skupnostim,
zdravstvenim domovom, centrom za krepitev zdravja, pisarnam za razvoj zdravja ter medijem.

Pri nacrtovanju in izvajanju aktivnosti lahko ta prirocnik uporabite kot dopolnitev in konkretizacijo teh dokumentov
na ravni Sole, obcine, zdravstvene ustanove ali medija.
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* Helyi média (TV, radid, web, nyomtatott sajto)
A kézikdnyv bemutatja, mennyire fontos a szereped az egészséges valasztasokat tamogatd kdrnyezet
megteremtésében. A modell alapvetd leirasan tul a kovetkezOket talalod:
o tartalomleirasok, mUsortipusok, cikkek, hirek,
o Otletek az iskolakkal, gyermekekkel és fiatalokkal val6 egyuttmikodésre, és
o példak arra, hogyan tamogathatod a helyi gyermekegészségugyi kezdeményezéseket rendszeres
tudositassal.

Minden szerepld ott kezdheti, ahol most tart. Nem sziikséges a teljes modellt azonnal és teljes egészében
megvaldsitani. Fontos realis célokat kitlizni, kapcsolatba lépni masokkal, és konkrét, megvaldsithatd lépésekkel
kezdeni.

A Keep Young and Fit projekt révid leirasa

A Keep Young and Fit (KYF) projekt a szlovéniai Muravidék és a magyar Zala megye kozotti hatarokon atnyulo
régidban valosul meg.
Az oktatas, az egészségugy, a helyi kdzosségek, a média és a kutatéintézetek partnerei atfogd modellt dolgoztak
ki és teszteltek a gyermekek és serdulok egészségének erdsitésére a projekt keretében végzett kisérleti
tevékenységek formajaban.
A projekt soran:

» workshopokat tartottak a taplalkozasrol és a testmozgasrol tobb iskolaban és dvodaban,

* valtoztatasokat vezettek be az iskolai étkeztetésben és népszerUsitették az egészséges kindlatot,

* egészségnapokat és kulonféle sport- és testmozgasi rendezvényeket szerveztek,

* képzéseket készitettek a szUldk szamara,

« viselhet6 eszkozokkel figyelték a gyermekek fizikai aktivitasat,

* rendszeres cikkeket készitettek a helyi médiaban, ezaltal népszerUsitve az egészséges életmdd fontossagat,

* ajanlasokat dolgoztak ki a helyi és orszagos dontéshozok szamara.
Ezen tapasztalatok alapjan létrehoztak a Keep Young and Fit modellt, amelyet ebben a kézikdnyvben olyan médon
irnak le, hogy masok is atvihessék és adaptalhassak kdrnyezetikbe - mind Szlovéniaban, mind Magyarorszagon.

Link a szakpolitikai 6sszefoglaléhoz

A Keep Young and Fit szakpolitikai 6sszefoglald, amely bemutatja a kézikonyvet, 6sszhangban van a meglévd
nemzeti és regionalis dokumentumokkal Szlovéniaban és Magyarorszagon, és elsésorban a helyi és nemzeti
szint dontéshozoknak szl mindkét orszagban. A projekt adatai és tapasztalatai alapjan kiemeli a fébb

kihivasokat, és ajanlasokat fogalmaz meg a kovetkezbkre vonatkozoan:

* a tllsuly és az elhizas csokkentése a gyermekek és serduildk korében,

+ a mindennapokban fizikailag aktiv gyermekek aranyanak novelése,

* az egyes régiok és tarsadalmi csoportok kdzotti egészségugyi egyenldtlenségek csokkentése,
* a megel6z6 programok megerdsitése az iskolakban és a helyi kozosségekben.

Akézikdnyv a javaslatokat konkrét Iépésekké és gyakorlati példakka alakitja at, amelyek iskolak, helyi kozosségek,
egészségugyi kdzpontok, egészségfejlesztési kozpontok, egészségfejlesztési irodak és a média szamara készultek.
Atevékenységek tervezése és megvaldsitasa soran ezt a kézikonyvet felhasznalhatja ezen dokumentumok
kiegészitésére és konkretizalasara iskolai, 5nkormanyzati, egészségugyi intézményi vagy médiaszinten.
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Model Keep Young and Fit

Model Keep Young and Fit (KYF) je celosten pristop k spodbujanju zdravja otrok in mladostnikov, razvit in preizkusen
skozi pilotne aktivnosti v cezmejni regiji Slovenija-MadZarska. Temelji na prepricanju, da je za dolgorocne spremembe
nujno povezati kljucne akterje v lokalnem okolju in delovati na vec ravneh hkrati.

Logika modela: Povezovanije Sole, druZine, skupnosti in medijev

Model KYF prepoznava, da zdravje otrok ni odvisno le od posameznih odlocitev, temvec od celotnega okolja, v
katerem odraScajo. Zato povezuje:
+ Solo in vrtec: Kot osrednii prostor; kjer otroci preZivijo velik del dneva in kjer se oblikujejo navade.
* Druzino: Kot primarno okolje, ki ima klju¢no viogo pri vzgoji in oblikovanju Zivljenjskega sloga.
* Lokalno skupnost: Obcine, zdravstvene domove, Sportna drustva in druge organizacije, ki zagotavijajo podporno
okolje in infrastrukturo.
* Medije: Kot mocno orodje za ozaveScanje, informiranje in promocijo zdravih izbir v SirSi javnosti.

Sistemati¢no sodelovanje med temi akterji ustvarja sinergije, ki presegajo ucinke posameznih, izoliranih aktivnosti.

Trije stebri modela KYF

Model KYF deluje na treh medsebojno povezanih podrogjih, ki so klju¢na za zdrav razvoj otrok:
1. Prehrana:
o Cilj: Spodbujanje uravnotezene in zdrave prehrane ter zmanjSanje uzivanja visoko predelane hrane in sladkih
pijac.
o Aktivnosti: Analiza prehranskih navad, uvajanje bolj zdravih Solskih malic in kosil, delavnice za otroke in star3e,
sodelovanije z lokalnimi pridelovalci, dnevi zdravja s poudarkom na zdravi prehrani.

2. Telesna aktivnost:
o Cilj: Povecanje dnevne telesne aktivnosti otrok in mladostnikov ter spodbujanje aktivnega Zivljenjskega sloga.
o Aktivnosti: RazSirjena ponudba Sportno-gibalnih dejavnosti v Soli in izven nje, programi, ki vkljucujejo prosto
igro, hojo in Sportne dogodke, uporaba nosljivih naprav za spremljanje gibanja, prireditve za SirSo skupnost
(npr. druzinski teki).

3. Vloga medijev:
o Cilj: OzaveScanje in informiranje javnosti o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga ter krepitev pozitivnih zgledov.
o Aktivnosti: Redne oddaje in prispevki na lokalni televiziji, radiu, spletu in socialnih omreZjih predstavitev
dobrih praks in zgodb Sol, otrok, uciteljev in starSev, komunikacijske kampanje, dvojezicne vsebine, prilagojene
¢ezmejnemu obmodju.
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Modell Keep Young and Fit

A Keep Young and Fit (KYF) modell egy holisztikus megkdzelités a gyermekek és serdulék egészségének
eldmozditasara, amelyet Szlovénia-Magyarorszag hataron atnyuld régidjaban kisérleti tevékenységek révén
fejlesztettek ki és teszteltek. Azon a meggy6zddésen alapul, hogy a hosszu tavu valtozashoz elengedhetetlen a
helyi kdrnyezet kulcsfontossagu szerepldinek dsszekapcsolasa és tobb szinten torténd egyidejii fellépés.

Modell logikaja: Az iskola, a csalad, a kozosség és a média 6sszekapcsolasa

A KYF modell felismeri, hogy a gyermekek egészsége nem csak az egyéni dontésektdl figg, hanem a teljes
kormyezettdl, amelyben felndnek. Ezért 6sszekapcsolja:
+ Iskola és 6voda: Kézponti térként, ahol a gyerekek a nap nagy részét toltik, és ahol a szokasok kialakulnak.
+ Csalad: Elsddleges kornyezetként, amely kulcsszerepet jatszik a nevelésben és az életmadd alakitasaban.
» Helyi kdzosség: Onkormanyzatok, egészséguigyi kézpontok, sportklubok és més szervezetek, amelyek tAmogatd
kornyezetet és infrastrukturat biztositanak.
» Média: Hatékony eszkdzként a lakossag kérében a tudatossag ndvelésére, a tajékoztatasra és az egészséges
valasztasi lehetéségek népszerlsitésére.

E szerepldk kozotti szisztematikus egytttmUkodés olyan szinergiakat teremt, amelyek tulmutatnak az egyéni,
elszigetelt tevékenységek hatasain.

A KYF modell harom pillére

AKYF modell harom egymassal 6sszefliggé tertleten mikodik, amelyek kulcsfontossaguak a gyermekek
egészséges fejlédéséhez:

1. Taplalkozas:
o Célkitlzés: Kiegyensulyozott és egészséges étrend elémozditasa, valamint a magas feldolgozottsagu
élelmiszerek és cukros italok fogyasztasanak csokkentése.
o Tevékenységek: Etkezési szokasok elemzése, egészségesebb iskolai uzsonnak és ebédek bevezetése,
workshopok gyermekek és szulék szamara, egylttmkddés helyi termeldkkel, egészségnapok az egészséges
taplalkozasra 6sszpontositva.

2. Fizikai aktivitas:
o Célkitlzés: A gyermekek és serduldk napi fizikai aktivitasanak ndvelése és az aktiv életmdd népszerlsitése.
o Tevékenységek: Sport- és testmozgasi tevékenységek bdvitése az iskolaban és azon kivul, szabad jatékot,
sétakat és sporteseményeket magaban foglald programok, viselhet6 eszkzok hasznalata a mozgas nyomon
kovetésére, rendezvények a tagabb kozdsség szamara (pl. csaladi futas).

3. Amédia szerepe:
o Célkitlizés: A lakossag tajékoztatasa és figyelemfelkeltés az egészséges életmdd fontossagardl, valamint a
pozitiv példaképek erdsitése.
o Tevékenységek: Rendszeres kozvetitések és hozzaszdlasok a helyi televiziban, radidban, az interneten és a
kozbdsségi halézatokon, amelyek bemutatjak az iskolak, gyermekek, tanarok és szulbk j6 gyakorlatait és
torténeteit, kommunikaciés kampanyok, a hatarokon atnyuld terilethez igazitott kétnyelvi tartalom.
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Cilji in osnovni kazalniki

Model KYF si prizadeva za doseganije naslednijih kljucnih ciljev, ki so bili opredeljeni tudi v projektni prijavnici:

* Povecanije ucinkovitosti obstojecih programov za izboljSanje zdravja

* ZmanjSanje deleza otrok in mladostnikov s prekomerno telesno teZo in debelostjo v sodelujocih regijah.

* Povecanije deleZa otrok in mladostnikov, ki dosegajo priporoCeno raven telesne aktivnosti (vsaj 60 minut zmerne
do visoke intenzivnosti dnevno).

« IzboljSanje prehranskih navad (npr. pogostejSe uZivanje sadja in zelenjave, redno zajtrkovanje, zmanjSanje uzivanja
sladkih pijac).

* PoveCanje ozaveScenosti in vkljucenosti starSev in lokalne skupnosti v aktivnosti za spodbujanje zdravja.

+ Krepitev sodelovanja med Solami, zdravstvenimi domovi, obcinami in mediji pri nacrtovanju in izvajanju programov
zazdravje.

Za spremljanje napredka in ucinkovitosti modela se uporabljajo naslednji osnovni kazalniki:
* DeleZ otrok s prekomerno telesno tezo in debelostjo (merjeno zindeksom telesne mase).
* DeleZ otrok, ki so telesno aktivni vsaj 60 minut dnevno.
* Pogostost uZivanja sadja, zelenjave, sladkih pijac in zajtrka.
« Cas, ki ga otrodi preZivijo pred zasloni, in uporaba IKT naprav (kazalnik sede¢ega vedenja in digitalne higiene);
+ Stevilo izvedenih delavnic in dogodkov na temo prehrane in telesne aktivnosti.
« Stevilo vkljugenih 3ol vrtcev, obdin in drugih organizacij.
« Stevilo skupnih dogodkov, izobraZevanj in aktivnosti, v katere so vkljuceni starsi in lokalni deleZniki (kazalnik
sodelovanja Sole, druzine in skupnosti);
* Doseg medijskih objav in prispevkov.

Ti kazalniki omogocajo objektivino oceno ucinkov modela in so podlaga za nadaljnje prilagoditve in izboljSave.

V pilotu modela KYF se je pokazalo, da kombinacija prehranskega ozavescanja in rednega
gibanja vodi v opazen napredek gibalnih sposobnosti pri vecini sodelujocih ucencev. U€enci, ki so skozi
delavnice bolje razumeli povezavo med prehrano, gibanjem in pocutjem, so bili bolj motivirani za sodelovanje
in za postopno uvajanje zdravih navad v svoj vsakdan.
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Célok és alapvetd mutatok

AKYF modell a kdvetkezd fobb célkitlizések elérését célozza, amelyeket a projekt palyazati Grlapjan is meghataroztak:

* Ameglévd egészségfejlesztési programok hatékonysaganak ndvelése

* AtulIsulyos és elhizott gyermekek és serduildk aranyanak csokkentése a részt vevo régiokban.

* Az gjanlott fizikai aktivitasi szintet (legalabb 60 perc mérsékelt vagy magas intenzitasu napi testmozgas) elérd
gyermekek és serduil6k aranyanak ndvelése.

* Az étkezési szokasok javitasa (pl. gyakoribb gyimdlcs- és z6ldségfogyasztas, rendszeres reggeli, cukros italok
fogyasztasanak csokkentése).

* A szUlBk és a helyi kozosség tudatossaganak novelése és bevonasa az egészségfejlesztési tevekenységekbe.

* Az iskolak, egészségugyi kdzpontok, dnkormanyzatok és a média kdzotti egylttmUkodés erbsitése az egészséguigyi
programok tervezésében és megvaldsitasaban.

Akodvetkezd alapvetd mutatdk segitségével nyomon kovetik a modell elérehaladasat és hatékonysagat:

* AtulIsulyos és elhizott gyermekek aranya (testtomegindex alapjan mérve).

* A napi legalabb 60 percet fizikailag aktiv gyermekek aranya.

* A gyUmodlcs-, z6ldség-, cukros ital- és reggelifogyasztas gyakorisaga.

* A gyermekek altal képernydk elétt toltétt idd és az IKT-eszkdzok hasznalata (az Ul6 életmad és a digitalis higiénia
mutatdja);

* Ataplalkozassal és testmozgassal kapcsolatos workshopok és rendezvények szama.

* Az érintett iskolak, dvodak, dnkormanyzatok és egyéb szervezetek szama.

* Asziiléket és a helyi érdekelt feleket bevond k6z0s rendezvények, képzések és tevékenységek szama (az iskolai,
csaladi és kozosségi részvétel mutatdja);

* Amédiamegjelenések és -hozzdjarulasok elérhetbsége.

Ezek a mutatok lehetévé teszik a modell hatasainak objektiv értékelését, és tovabbi kiigazitasok és fejlesztések alapjat
képezik.

A KYF kisérleti projekt kimutatta, hogy a taplalkozasi tudatossag és a rendszeres
testmozgas kombinacidja a résztvevo diakok tobbségénél a fizikai aktivitas észrevehetd javulasahoz
vezetett. Azok a diakok, akik a workshopok soran jobban megértették a taplalkozas, a testmozgas
és a jollét kozotti kapcsolatot, motivaltabbak voltak a részvételre és az egészséges szokasok fokozatos
bevezetésére a mindennapjaikba.
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Kako zaceti v Soli: koraki za uvedbo modela KYF

Model Keep Young and Fit je mogoce uvajati korak za korakom, glede na zmozZnosti in potrebe posamezne Sole ali vrtca.
Pomembno je, da Sola ne poskusa narediti “vsega naenkrat”, temvec se odloci za realen nabor dejavnosti in jih postopno
nadgrajuje.

Korak 1: Dogovor v kolektivu in z vodstvom
Prvi korak je, da se vodstvo Sole in uciteljski zbor seznanita z modelom KYF in se odloCita, da ga Zelita uvajati.

Priporo¢amo:
« kratko predstavitev modela KYF na seji uciteljskega zbora (s pomocdjo policy briefa in tega prirocnika),
* razpravo o tem, kje Sola Ze deluje na podrogju prehrane, gibanja in duSevnega zdravja ter kje vidi vrzeli,
* imenovanje manijSe delovne skupine ali koordinatorja za KYF, ki bo vodil/koordiniral aktivnosti.

Kljucno je, da ima uvajanje modela podporo vodstva in da vsaj nekaj uciteljev prevzame aktivno viogo pri nacrtovanju in
izvajanju dejavnosti.

Korak 2: Kratek pregled stanja in dolocitev ciljev

Preden se Sola odloci za konkretne aktivnosti, je smiselno narediti kratek, realen pregled stanja:
* kako pogosto so ucenci telesno aktivni (v Soli in izven nje),
* kakSne so navade glede prehrane (npr. zajtrk, Solska malica, sladke pijace),
* katere aktivnosti na podrodju zdravja Sola Ze izvaja,
* kakSne so posebnosti Sole (npr: podeZelsko/urbano okolje, dostop do Sportne infrastrukture, sodelovanje z lokalno
skupnostjo).

Te informadije lahko Sola zbere s pomogjo:
+ kratkih anket med ucenci in/ali starSi (npr. preprosti vprasalniki o gibanju in prehrani),
* pogovorov z ucitelji, Solsko svetovalno sluzbo in vodstvom,
« podatkov, ki jih Ze ima (npr. iz zdravstveno-vzgojnih dejavnosti, projektov, sodelovanija z zdravstvenim domom).

Na tej podlagi si Sola dolodi 2-3 glavne cilie za prvo leto, npr:
* povecati delez ucencey, ki vsak dan zajtrkujejo,
* povecati Stevilo dni v tednu, ko se ucenci gibljejo vsaj 60 minut,
« okrepiti sodelovanije s starSi pri spodbujanju zdrave prehrane in gibanja.
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Hogyan kezdjiink hozza az iskolahoz: a KYF modell
megvaldsitasanak Iépései

//////

fliggden. Fontos, hogy az iskola ne prébaljon meg ,mindent egyszerre” megvaldsitani, hanem redlis tevékenységsort
valasszon, és fokozatosan fejlessze azokat.

1. Iépés: Megallapodas a kollektivan beliil és a vezetéséggel

Az els6 [épés az, hogy az iskolavezetés és a tanari kar megismerkedjen a KYF modellel, és eldontse, hogy be kivanja-e
vezetni azt.

AkovetkezOket javasoljuk:
+ a KYF modell révid bemutatasa egy tandri értekezleten (a szabalyzat és a kézikdnyv felhasznalasaval),
* annak megvitatasa, hogy az iskola hol dolgozik mar a taplalkozas, a testmozgas és a mentalis egészség tertletén, és
hol lat hianyossagokat,
+ egy kis munkacsoport vagy KYF koordinator kinevezése a tevékenységek vezetésére/koordinalasara.

Kulcsfontossagu, hogy a modell bevezetését a vezetség tamogassa, és hogy legalabb néhany tanar aktiv szerepet
vallaljon a tevékenységek tervezésében és megvalositasaban.

2. |épés: Rovid attekintés és célkitiizés

Miel6tt az iskola dontene a konkrét tevékenységekrl, hasznos egy rovid, redlis helyzetfelmérést késziteni:
+ milyen gyakran sportolnak a diakok (iskolaban és iskolan kivtil),
* milyenek az étkezési szokasok (pl. reggeli, iskolai ebéd, cukros italok),
* milyen egészséguigyi tevékenységeket valdsit meg az iskola,
» mik az iskola sajatossagai (pl. vidéki/varosi kornyezet, sportinfrastruktirahoz vald hozzaférés, egylttmikodeés a
helyi k6z6sséggel).

Az iskola ezeket az informaciokat a kovetkezokkel gyUijtheti:
* rovid felmérések a diakok és/vagy szUldk korében (pl. egyszert kérdbivek a testmozgasrol és a taplalkozasrdl),
* beszélgetések a tanarokkal, az iskolai tandcsadd szolgalattal és a vezetdséggel,
* mar meglévd adatok (pl. egészségnevelési tevékenységekbdl, projektekbdl, egytuttmiikodésbdl az egészségugyi
kozponttal).

Ennek alapjan az iskola 2-3 f6 célt tiz ki az els6 évre, pl.:
* ndvelni a mindennap reggelizd tanuldk aranyat,
* ndvelni a heti azon napok szamat, amikor a tanuldk legalabb 60 percet mozognak,
« erbsiteni az egytttmikodést a szUlbkkel az egészséges taplalkozas és testmozgas népszerUsitésében.
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Korak 3: Nacrtovanje aktivnosti v treh stebrih

Ko so cilji doloceni, Sola nacrtuje aktivnosti v treh stebrih modela KYF: prehrana, telesna aktivnost in mediji’komunikacija.
Ni nujno, da vsako leto zajame vse mozne aktivnosti; pornembno je, da vsaj nekaj dejavnosti poteka v vsakem od stebrov.

Mozni primeri:
* Prehrana:
° sodelovanje z vodijo Solske prehrane pri uvajanju bolj zdravih jedilnikov,
o akcija “zdrav zajtrk” 1-krat mesecno,
o delavnice o prehrani za u¢ence (npr. po razredih ali kot del dneva dejavnosti),
° vkljucevanje lokalnih pridelovalcev (npr. predstavitev Zivil, obisk kmetije).

* Telesna aktivnost:
o dodatne gibalne vsebine v okviru pouka (npr. kratke gibalne vaje med urami),
° razsiritev Sportnih interesnih dejavnosti ali krozkov,
o pohodi, Sportni dnevi in dogodki, ki vkljucujejo tudi starSe,
o spodbuijanje hoje in kolesarjenja v Solo, kjer je to mogoce.

* Mediji in komunikacija:
o objave o dejavnostih KYF na Solski spletni strani in druzbenih omrezjih,
o sodelovanije z lokalnim medijem pri pripravi kratkih prispevkov,
° vkljucevanje uc¢encev v pripravo vsebin (npr. Solski Casopis, radijska oddaja, video posnetki).

Pri nartovaniju je koristno, da Sola oceni, koliko €asa in virov ima na voljo, ter da aktivnosti razporedi skozi Solsko leto
na nacin, ki je izvedljiv.

Korak 4: Vklju€evanje starSev in lokalne skupnosti

ZatrajnejSe spremembe je nujno, da se v aktivnosti vkljudijo tudi starsi in SirSe lokalno okolje.
Moznosti vkljucevanja:
« kratka predstavitev modela KYF in Solskih ciliev na roditeljskih sestankih,
« skupne delavnice ali predavanja za starSe in otroke (npr. o prehrani, gibanju, ravnovesju med ¢asom pred zasloni in
prostim casom),
* vabilo lokalnim organizacijam (Sportna drustva, mladinski centri, kulturna drustva), da predstavijo svoje programe,
* sodelovanje z obcino pri urejanju varnih poti v Solo, Sportnih povrSin inigrisc.

S tem Sola sporoca, da zdravje otrok ni le “Solska naloga”, ampak skupna odgovornost in priloznost za povezovanje
skupnosti.
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3. 1épés: Tevékenységek tervezése a harom pillér szerint

Miutan a célokat kitlizték, az iskola a KYF modell harom pillérében tervezi meg a tevékenységeket: taplalkozas,
testmozgas és média’kommunikacié. Nem sziikséges minden évben minden lehetséges tevékenységet lefedni;
fontos, hogy legalabb néhany tevékenység mindegyik pillérben megtorténjen.

Lehetséges példak:
* Taplalkozas:
o EgytittmUkodés az iskola taplalkozasi vezetdjével az egészségesebb menlk bevezetésében,
o ,egészséges reggeli” kampany havonta egyszer,
o Taplalkozasi workshopok diakoknak (pl. 6rak utan vagy egy tevékenységi nap részeként),
° Helyi termel&k bevonasa (pl. ételbemutatdk, gazdasaglatogatasok).

* Testmozgas:
° Tovabbi testmozgasok a tanterviben (pl. rvid testmozgas az 6rak alatt),
o Sporttevékenységek vagy klubok bdvitése,
o Turak, sportnapok és rendezvények, amelyekbe a szUilék is bevonddnak,
o A gyaloglas és a kerékparozas népszeriisitése iskolaba, ahol lehetséges.

* Média és kommunikacio:
o a KYF tevékenységeir6l sz0l6 posztok kozzététele az iskola weboldalan és a kdzdsségi médiaban,
o egyuttmUkodés a helyi médiaval rovid cikkek készitésében,
o diakok bevonasa a tartalomkészitésbe (pl. iskoladjsag, radidomsor, videok).

Atervezés soran hasznos, ha az iskola felméri, mennyi id6 és er6forras all rendelkezésére, és a tanév soran
megvaldsithatd modon Utemezi a tevékenységeket.

4. 1épés: A szulok és a helyi kdz6sség bevonasa
Atartésabb valtozasok érdekében elengedhetetlen a szUlék és a tagabb helyi kdrnyezet bevonasa a tevékenységekbe.

Bevonasi lehet6ségek:
+ a KYF modell és az iskolai célok révid bemutatasa szulé-tanar megbeszéléseken,
* k6z6s workshopok vagy eldadasok szilok és gyermekek szamara (pl. taplalkozasrdl, testmozgasrdl, a képernyd
el6tt toltott idd és a szabadidd egyensulyardl),

.....

* egyuttmUkodés az 6nkormanyzattal az iskolaba, sportpalyakra és jatszéterekre vezet6 biztonsagos Utvonalak
megszervezésében.

Ily mdédon az iskola azt kommunikalja, hogy a gyermekek egészsége nem csupan ,iskolai feladat”, hanem kézds
felelésség és lehetbség a kdzdsséggel vald kapcsolatteremtésre.
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Korak 5: Povezovanije z zdravstvenim domom (CKZ/PRZ) in strokovnimi sluzbami

Zdravstveni domovi, centri za krepitev zdravja/pisarne za razvoj zdravja in druge strokovne sluzbe so pomembni
partnerii pri uvajanju in spremljanju modela KYF.

Mozne oblike sodelovanja:
» vkljucitev strokovnjakov (npr. zdravstveni vzgoijitelji, dietetiki, fizioterapevti, psihologi) v Solske delavnice in dneve
dejavnosti,
* pomoc pri oblikovanju in razlagi vprasalnikov ter osnovnih kazalnikov (npr. gibanje, prehranske navade),
* sodelovanije pri pripravi gradiv za starSe in ucence,
* skupno nacrtovanije aktivnosti z obcino in Solo.

Taksno sodelovanje poveca strokovno kakovost aktivnosti in razbremeni Solo pri nalogah, ki presegajo njene
osnovne kompetence.

Korak 6: Spremljanje in sprotno prilagajanje

Model KYF je namenjen dolgorocni spremembi. Zato je pomembno, da 3ola ne ostane le pri enkratnih akcijah,
ampak spremlja, kaj se dogaja, in svoje aktivnosti prilagaja.

Preprosti nacini spremljanja:
« kratke ankete ali vprasalniki (npr. na zacetku in ob koncu Solskega leta),
* redni pogovori v uciteljskem zboru o opazanijih pri u€encih,
* zbiranje povratnih informacij od starSev in u¢encev (npr. na srecanijih, preko razrednikov),
* beleZenije izvedenih dejavnosti in udelezbe.

Sola si lahko ob koncu 3olskega leta vzame &as za kratek pregled:
* kaj nam je uspelo,
* kje smo imeli tezave,
* katere aktivnosti Zelimo nadaljevati ali razSiriti,
* kaj bi radi v naslednjem letu poskusili na novo.

Na ta nacin model KYF postane del Solske kulture.
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5. Iépés: Kapcsolodas az egészségligyi kozponttal (CKZ/PRZ) és a szakmai szolgaltatasokkal

Az egészségugyi kdzpontok, az egészségfejlesztési kozpontok/egészségfejlesztési irodak és mas szakmai
szolgaltatasok fontos partnerek a KYF modell megvalésitasaban és nyomon kovetésében.

Az egyUttmkodés lehetséges formai:
» Szakértok (pl. egészségneveldk, dietetikusok, gydgytornaszok, pszicholégusok) bevonasa az iskolai mUhelyekbe
és a tevékenységi napokba,
+ Kérddivek és alapvetd mutatok (pl. testmozgas, étkezési szokasok) kidolgozasanak és magyarazatanak segitése,
« Egytittm(ikddés a szUldk és a diakok szamara készult anyagok elkészitésében,
* Tevékenységek kdzos tervezése az dnkormanyzattal és az iskolaval.

Az ilyen egyluttmUkodés noveli a tevékenységek szakmai mindségét, és tehermentesiti az iskolat azoktdl a
feladatoktdl, amelyek meghaladjak a f6 kompetenciait.

6. Iépés: Monitoring és folyamatos alkalmazkodas

A KYF modell a hosszu tavua valtozast hivatott elésegiteni. Ezért fontos, hogy az iskola ne alljon meg egyszeri
intézkedéseknél, hanem figyelemmel kisérje a torténéseket, és ehhez igazitsa tevékenységeit.

Egyszer(i modszerek a monitorozasra:
* rovid felmérések vagy kérddivek (pl. a tanév elején és végén),
* rendszeres megbeszélések a tanari tanacsban a didkok megfigyeléseirdl,
« visszajelzések gylijtése a szUldktdl és a diakoktdl (pl. megbeszéléseken, osztalyfdnokokon kereszttil),
* az elvégzett tevékenységek és a részvétel rogzitése.

Atanév végén az iskola idét szanhat egy rovid attekintésre:
* miben sikerult,
* hol voltak problémaink,
» mely tevékenységeket szeretnénk folytatni vagy boviteni,
* mit szeretnénk Ujdonsagként kiprobalni a kdvetkezd évben.

Ily médon a KYF modell az iskolai kultura részévé valik.
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Delezniki in njihova vioga

Uspeh modela Keep Young and Fit ni odvisen le od aktivnosti v Solah, temvec tudi od aktivne podpore in

sodelovanija Sir3e lokalne skupnosti. Obcine, zdravstveni domovi (vklju¢no s Centri za krepitev zdravja - CKZ
oziroma pisarnami za razvoj zdravja - PRZ) in lokalni mediji so klju¢ni partneriji, ki lahko ustvarijo podporno okolje
za zdravo odrascanije otrok in mladostnikov.

Vloga lokalne skupnosti

Obcina ima kot lokalna oblast pomembno viogo pri ustvarjanju pogojev za zdrav Zivljenjski slog prebivalcev.
Obcina lahko:
* Zagotavlja in vzdrzuje infrastrukturo: Urejena igriSca, Sportne povrsine, kolesarske in sprehajalne poti, varna
potv Solo.
* Podpira programe in projekte: Preko razpisov in financnih sredstev podpira Sole, vrtce in druStva pri izvajanju
aktivnosti za spodbujanje gibanja in zdrave prehrane.
* Spodbuja medsebojno povezovanje: Organizira sreCanja in dogodke, ki povezuijejo Sole, zdravstvene domove,
medije in druge akterje v skupnosti.
* VKkljuCuje zdravje v razvojne strategije: Zdravje otrok in mladostnikov vkljuci v obcinske razvojne strategije in
akcijske nacrte.
* Promovira zdrave izbire: S svojimi komunikacijskimi kanali (obcinsko glasilo, spletna stran) ozaveSca prebivalce
0 pomenu zdravega Zivljenjskega sloga.

Vloga Centrov za krepitev zdravja (CKZ) in Pisarn za razvoj zdravja (PRZ)

CKZ-ji in PRZ-ji so vir strokovnega znanja in podpore pri izvajanju preventivnih programov.
CKZ/PRZ lahko:
* Nudi strokovno podporo Solam: Sodeluje pri nacrtovanju in izvajanju delavnic, predavanj in drugih aktivnosti
na temo prehrane, gibanja in duSevnega zdravja.
* Pomaga pri zbiranju in interpretaciji podatkov: Svetuje Solam pri uporabi vprasalnikov in interpretaciji podatkov
o0 zdravju in navadah otrok.
* [zvaja preventivne programe: V okviru svojih rednih dejavnosti izvaja programe za otroke in mladostnike ter
jih povezuije s Solskimi aktivnostmi.
+ Ozavesca starSe in javnost: Preko svojih kanalov in dogodkov ozaves¢a starSe in SirSo javnost o pomenu
zdravega Zivljenjskega sloga.
* Povezuje se z drugimi akterji: Aktivno sodeluje z obcino, Solami in mediji pri skupnih projektih in pobudah.
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Erdekelt felek és szerepiik

A ,Tartsd Fiatalon és Fitt” modell sikere nemcsak az iskolai tevékenységektél fugg, hanem a tagabb helyi kdzosség
aktiv tamogatasatol és részvételétdl is. Az onkormanyzatok, az egészségugyi kdzpontok (beleértve az

Egészségfejlesztési Kbzpontokat - CKZ) vagy az Egészségfejlesztési Irodakat - PRZ) és a helyi média kulcsfontossagu
partnerek, amelyek tdmogatd kdrnyezetet teremthetnek a gyermekek és serdiildk egészséges névekedéséhez.

A helyi k6z6sség szerepe

Helyi hatésagként az dnkormanyzatnak fontos szerepe van a lakosok egészséges életmddjanak feltételeinek
megteremtésében.

Az 6nkormanyzat a kdvetkezOket teheti:

« Infrastruktura biztositasa és fenntartasa: Jl karbantartott jatszéterek, sportpalyak, kerékpar- és gyalogutak,
biztonsagos iskolaba vezet utak.

* Programok és projektek tamogatasa: Palyazati felhivasok és pénzuigyi forrasok révén tamogatja az iskolakat,
ovodakat és egyesuleteket a testmozgast és az egészséges taplalkozast népszerisitd tevékenységek
megvalositasaban.

* Halozatépités eldsegitése: Talalkozdk és rendezvények szervezése, amelyek 6sszekapcsoljak az iskolakat, az
egészségugyi kdzpontokat, a médiat és mas kozosségi szereploket.

* Integralja az egészségligyet a fejlesztési stratégiakba: Beépiti a gyermek- és serdulékori egészségligyet az
Onkormanyzati fejlesztési stratégiakba és cselekvési tervekbe.

* El@seqiti az egészséges valasztast: Kommunikacios csatornain (dnkormanyzati hirlevél, weboldal) keresztuil
felhivja a lakosok figyelmét az egészséges életmdd fontossagara.

Az Egészségfejlesztési Kozpontok (HPC-k) és az Egészségfejlesztési Irodak (HDO-k) szerepe

Az Egészségugyi Kbzpontok és az Egészségfejlesztési Irodak (HDO-k) szakértbi és tamogatoi a megel6z6
programok megvalositasaban.

A Gyermekvédelmi Kdzpontok/Egészségdfejlesztési Irodak a kovetkezdket tehetik:

* Szakmai tdmogatast nyujthatnak az iskoldknak: Részt vehetnek workshopok, el6dadasok és egyéb
tevékenységek tervezésében és megvaldsitasaban a taplalkozassal, testmozgassal és mentalis egészséggel
kapcsolatban.

* Segithetnek az adatgyUjtésben és -értelmezésben: Tanacsot adhatnak az iskolaknak a kérdéivek hasznalataval
és a gyermekek egészségével és szokasaival kapcsolatos adatok értelmezésével kapcsolatban.

* Megel6z6 programok végrehajtasa: Rendszeres tevékenységeinek részeként gyermekek és serdulék szamara
programokat valdsit meg, és azokat 6sszekapcsolja az iskolai tevékenységekkel.

* Noveli a szUl6k és a nyilvanossag figyelmét: Csatornain és rendezvényein keresztll felhivja a szulok és a
nagykozonség figyelmét az egészséges életmaod fontossagara.

« Kapcsolatot tart fenn mas érdekelt felekkel: Aktivan egyittmikédik az Gnkormanyzattal, az iskolakkal és a
médiaval kdzos projektekben és kezdeményezésekben.
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Vloga lokalnih medijev

“Medijska doba” oznacuje cas, v katerem Zivimo danes - obdobje, ko so mediji in digitalne tehnologije
postali osrednji del naSega vsakdanjega Zivljenja. Informacije, druzbeni stiki, uenje, zabava, delo in celo skrb
za zdravje danes potekajo prek razli¢cnih medijskih kanalov: televizije, interneta, druzbenih omrezij, mobilnih
aplikacij in drugih digitalnih platform.

Da bi dvignili ozaveScenost otrok, starSev in uciteljev o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga, je smiselno
uporabiti razlicna “komunikacijska in medijska orodja” iz lokalnega okolja - kot so televizija, radio, druzbena
omrezja, spletne strani in tiskani mediji. Cilj teh vsebin je spodbujanje zdravih navad ter preprecevanje
nezdravih vedenj pri otrocih in njihovih starSih.

Lokalni mediji lahko:

* Redno porocajo o zdravju: Pripravljajo oddaje, prispevke in ¢lanke o pomenu zdrave prehrane, gibanja
in duSevnega zdravja.

* Predstavljajo dobre prakse: Porocajo o uspesnih aktivnostih v Solah, vrtcih in lokalni skupnosti ter
predstavljajo pozitivne zgodbe otrok, uciteljev in starSev.

* Ozavescajo o izzivih: Na razumljiv nacin predstavijo izzive, povezane z zdravjem otrok, in poudarijo pomen
celostnega pristopa.

* Spodbujajo sodelovanije: Vabijo k sodelovanju razlicne akterje in s tem krepijo mrezo podpore.

* Vklju€ujejo mlade: Omogocajo mladim, da sami soustvarjajo medijske vsebine in s tem postanejo
ambasadorji zdravega Zivljenjskega sloga.

Z aktivnim sodelovanjem vseh teh akterjev se ustvarja moc¢no in povezano okolje, ki otrokom in mladostnikom
omogoca, da razvijejo zdrave navade in polno izkoristijo svoj potencial.
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A helyi média szerepe

A ,médiakorszak” a mai korra utal - arra az id6szakra, amelyben a média és a digitalis technoldgiak a
mindennapjaink kdzponti részévé valtak. Az informacio, a tarsadalmi kapcsolatok, a tanulas, a szérakozas, a
munka és még az egészségugyi ellatas is ma mar kuldénféle médiacsatornakon keresztul torténik: televizion,
interneten, kdzosségi halézatokon, mobilalkalmazasokon és mas digitalis platformokon.

Annak érdekében, hogy a gyermekek, a szilék és a tanarok korében felhivjuk a figyelmet az egészséges
életmad fontossagara, érdemes a helyi kdrnyezetb6l szarmazé kilonféle ,kommunikacios és médiaeszkdzoket”
- példaul televizidt, radiot, kozosségi haldzatokat, weboldalakat és nyomtatott médiat - hasznalni. E tartalom
célja az egészséges szokasok népszerUsitése és az egészségtelen viselkedés megelzése a gyermekek és

szuleik korében.

A helyi média a kdvetkezdket teheti:

* Rendszeresen tudosithat az egészségrol: Mlsorokat, cikkeket készithet az egészséges taplalkozas, a
testmozgas és a mentalis egészség fontossagarol.

* Bemutathatja a j6 gyakorlatokat: Beszamolhat az iskolakban, évodakban és a helyi k6zosségben sikeresen
végzett tevekenységekrdl, és gyermekek, tanarok és szulék pozitiv térténeteit mutathatja be.

« Felhivjak a figyelmet a kihivasokra: Ertheté médon mutatjak be a gyermekek egészségével kapcsolatos
kihivasokat, és hangsulyozzak a holisztikus megkdzelités fontossagat.

» Oszténzik a részvételt: Kiildnbdzd szerepldket hivnak meg a részvételre, ezaltal erésitve a tdmogatd
halézatot.

* Bevonjak a fiatalokat: Lehetdvé teszik a fiatalok szamara, hogy maguk is k6zdsen alkossanak média-
tartalmakat, és igy az egészséges életmdd nagykoveteivé valjanak.

Mindezek a szerepldk aktiv részvétele egy erds és dsszekapcsolddo kornyezetet teremt, amely lehetévé teszi
a gyermekek és serdiil6k szamara, hogy egészséges szokasokat alakitsanak ki és teljes mértékben kiaknazzak
a bennuk rejl6 lehetéségeket.
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Primer izvajanja aktivnosti krepitve zdrave prehrane in gibanja na pilothnem obmocju v Sloveniji

Na obmocju upravne enote Gornja Radgona Zdravstveni dom Gornja Radgona (Center za krepitev zdravja -
CKZ) Ze dalj ¢asa sodeluje osnovnimi Solami pri izvajanju zdravstveno-vzgojnih vsebin. V okviru projekta Keep
Young and Fit je bilo to sodelovanje na pilotnem obmocju dodatno okrepljeno in usmerjeno v dve kljucni
podrodji: zdravo prehrano in telesno dejavnost.

V izbranih osnovnih Solah na obmocju Gornje Radgone so:

+ za uCence 7. razredov so uvedli dodatne obravnave, ki so vkljuCevale celostni pregled aktivnosti na temo
telesne dejavnosti in zdrave prehrane, pri emer bodo v prihodnje nadgradili spremljanje/uvedbo rednih
aktivnosti, ki jih Sole uveljavljajo na podlagi rezultatov pilota in modela KYF;

+ v sodelovanju z vodstvi Sol, vodii Solske prehrane in lokalnimi ponudniki pregledali ponudbo zdravih obrokov
in praks posameznih Sol, pri emer so zglede in ideje Crpali iz praks izbranih Sol in iz nacionalnih smernicin
obstojecih programov CKZ;

+ v Solski koledar v okviru projekta vkljucili tematske dneve, namenjene zdravemu nacinu Zivljenja, kjer so
ucenci sodelovali v gibalnih aktivnostih, kuharskih delavnicah in predstavitvah lokalno pridelane hrane (dan
zdravja).

Multidisciplinarni tim CKZ (fizioterapewt, kineziolog, psiholog, dietetik) je:
* sodeloval pri naCrtovanju vsebin,
* izvajal delavnice za ucence, starSe in ucitelje,
* pripravil in izvedel zaCetno in koncno evalvacijo, da se je lahko spremljal napredek pri navadah glede
prehrane in gibanja.

Sole so porotale o:
* ve¢jem zanimaniju ucencev za gibalne aktivnosti,
* boljSem razumevanju pomena zdrave prehrane,
+ dobrem odzivu star3ey, zlasti kadar so bili vklju¢eni v skupne dogodke (npr. dneve zdravja, predstavitve na
roditeljskih sestankih).

Ta primer kaze, kako lahko povezovanije Sole z lokalnim CKZ privede do bolj celostnega in strokovno podprtega
uvajanja modela KYF.

Primer dogodka “Dan zdravja” na MadZarskem kot skupni dogodek Sole, ob€ine in Pisarne za razvoj
zdravja (PRZ)

V okviru projekta Keep Young and Fit so na pilotnem obmodju na MadZarskem v Lentiju potekali razlicni dogodki,
namenijeni promociji zdravega Zivljenjskega sloga. Eden izmed tipicnih primerov je “Dan zdravja”, ki ga je Sola
izvedla v sodelovanju z obcino, z pisarno za razvoj zdravja in lokalnimi ponudniki hrane.
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Példa az egészséges taplalkozas és a testmozgas elomozditasat célzé tevékenységek megvaldsitasara
egy szlovéniai kisérleti teruleten

Gornja Radgona kdzigazgatasi egységben a Gornja Radgona Egészségugyi Kozpont (Egészségfejlesztési
Kdzpont - CKZ) régdta egyuttmUkodik az ltalanos iskoldkkal az egészségnevelési tartalmak megvaldsitasaban.
A Keep Young and Fit projekt részeként ezt az egyuttmUkodést a kisérleti terlleten tovabb erésitették, és két
kulcsfontossagu terUletre 6sszpontositottak: az egészséges taplalkozasra és a testmozgasra.

A Gornja Radgona terulet kivalasztott ltalanos iskolaiban:

* tovabbi foglalkozasokat vezettek be a 7. osztalyos tanuldk szamara, amelyek atfogé attekintést nyuijtottak
a testmozgas és az egészséges taplalkozas témajaban zajlé tevékenységekrdl, és a jovdben fejlesztik az
iskolak ltal a kisérleti projekt eredményei és a KYF modell alapjan végrehajtott rendszeres tevékenységek
nyomon kovetését/bevezetését;

« az iskolavezetdkkel, az iskolai étkeztetésért felel6s vezetdkkel és a helyi szolgaltatokkal egytuttmUkddve
attekintették az egyes iskolak egészséges étkezési kindlatat és gyakorlatat, példakat és ttleteket meritve a
kivalasztott iskolak gyakorlatabdl, valamint a nemzeti iranyelvekbdl és a meglévé CKZ programokbdl;

* A projekt részeként az egészséges életmodnak szentelt tematikus napokat iktattak be az iskolai naptarba,
ahol a diakok testmozgasi tevékenységekben, f6zémihelyekben és helyben termelt élelmiszerek bemutatoin
vettek részt (egészségnap).

A CKZ multidiszciplindris csapata (gydgytornasz, kinezioldgus, pszicholégus, dietetikus):
* részt vett a tartalom tervezésében,
+ workshopokat tartott didkok, szil6k és tanarok szamara,
* elokészitette és elvégezte a kezdeti és a zard értékelést a taplalkozasi és testmozgasi szokasok fejlédésének
nyomon kovetésére.

Az iskolak a kovetkezOkrdl szamoltak be:
« fokozott érdeklddés a testmozgas irant a diakok kérében,
* jobb megértés az egészséges taplalkozas fontossagardl,
* jO visszajelzés a szUl6k részérdl, kulondsen, ha kozos eseményeken vettek részt (pl. egészségnapok, eléadasok
a szUl6i értekezleteken).

Ez a példa azt mutatja, hogy egy iskola és egy helyi CKZ dsszekapcsolasa hogyan vezethet a KYF modell
integraltabb és szakértdk altal tamogatott megvalositasahoz.

Példa egy ,,Egészségnap” rendezvényre Magyarorszagon, az iskola, az 6nkormanyzat és az Egészség-
fejlesztési Hivatal (EHO) k6zos rendezvényeként.

A ,Maradij fiatal és fitt” projekt részeként szamos, az egészséges életmadd népszerUsitését célzd rendezvényt
tartottak Lenti kisérleti tertiletén, Magyarorszagon. Egy tipikus példa az ,,Egészségnap”, amelyet egy iskola
valdsitott meg az onkormanyzattal, az egészségfejlesztési irodaval és a helyi élelmiszer-szolgaltatokkal
egyuttmUkodve.
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Kljucni elementi takSnega dne:

* Gibalne aktivnosti za vse generacije: skupinski ogrevalni program, krajsi pohodi ali teki, poligon za mlajse
otroke, igre z Zogo, vadba za starSe in stare star3e.

* Prehranski del: stojnice z lokalno pridelano hrano, prikaz priprave enostavnih zdravih obrokov, pokusine
sadja, zelenjave in polnovrednih izdelkov.

« Zdravstveno-vzgojne vsebine: kratke delavnice ali informativne tocke pisarne za krepitev zdravja (npr.
meritve osnovnih parametrov, kratki pogovori o prehrani, gibanju, duSevnem zdravju).

* Vklju€evanije ucencev: u€enci so sodelovali kot sovoditelji vadb, pripravijavci plakatov in predstavitev, véasih
tudi kot “novinarji’, ki so dogodek zabeleZili za Solski ¢asopis ali spletno stran.

Obcine so prispevale:
* prostor in logisticno podporo (igrisca, dvorane, zapora cest, Ce je bilo potrebno),
* povabilo Sirsi skupnosti in lokalnim drustvom,
* v bodoce lahko tudi manjsa sredstva za organizacijo (npr. za osnovno opremo, nagrade).

Tak “Dan zdravja” je dober primer, kako lahko:
+ Sola, obcina in zdravstvena sluzba skupaj nagovorijo SirSo skupnost,
* model KYF postane viden in prepoznaven,
* se preizkusijo aktivnosti, ki jih je moZno kasneje vkljuditi v redno prakso (npr. vsakoletni dogodek).

Primer medijskega sodelovanja pri skupnem medijskem ¢ezmejnem sodelovanju o ozaveScanju
za zdrav Zivljenjski slog

Mediji imajo v projektu Keep Young and Fit posebno vlogo, kar odraza vkljucitev dveh medijskih partnerjev:
TV AS / PRAK d.o.0. na slovenski strani in Zalaegerszegi Televizi6 és Radio (ZEG TV) na madZzarski strani.

V okviru pilota sta partnerja pripravila in zacela izvajati skupne ¢ezmejne medijske aktivnosti, namenjene
ozavescanju prebivalcev o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga. Klju¢ne znacilnosti tega sodelovanija:
* Skupno urednistvo: slovenski in madZzarski medijski partnerji so skupaj nacrtovali vsebine, ki so bile
relevantne za prebivalce na obeh straneh meje.
* Redne periodi¢ne medijske vsebine: pripravljene so bile tematske oddaje, krajsi prispevki, clanki, novice o:
o zdravi prehrani in lokalnih pridelovalcih,
o pomenu redne telesne dejavnosti,
o aktivnostih Sol, vrtcev in obcin v okviru modela KYF,
o izkuSnjah strokovnjakov iz zdravstvenih ustanov in fakultet.
* Medijska komunikacija: Za doseg ciljnih skupin so se uporabljali medijski kanali: televizija, radio, Casopis,
splet, socialna omreZja.
* Dvojezi¢nost in Cezmejni doseg: del vsebin je bil pripravijen ali podnaslovljen v obeh jezikih, oddaje pa so
se predvajale na obeh straneh meje in bile dostopne tudi prek spletnih kanalov.
* Vklju€evanje otrok in mladih: v posameznih prispevkih so sodelovali tudi u¢enci - kot sogovorniki,
soustvarjalci kratkih prispevkov ali reporterji zdogodkov (npr. Dnevi zdravja, Sportni dogodki).

TakSen medijski pristop je:
* krepil prepoznavnost modela KYF,
* poveCeval zaupanje v projekt, saj so se v oddajah pojavijali lokalni obrazi (ucitelji, zdravniki, Zupani, starsi, ucenci),
+ ponujal odlocevalcem in strokovnjakom dodatno platformo za predstavitev usmeritev, priporocil in dobrih praks.
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Egy ilyen nap fébb elemei:
* Fizikai tevékenységek minden generacié szamara: csoportos bemelegité program, rovid sétak vagy futasok,
edzdpalya a kisebb gyermekeknek, labdajatékok, testmozgas sztildknek és nagyszildknek.
* Taplalkozasi rész: helyben termelt élelmiszerekkel felszolgalt standok, egyszeri, egészséges ételek
elkészitésének bemutatdja, gyimolcsok, zoldségek és teljes érték termékek kdstolasa.
* Egészségnevelési tartalom: révid workshopok vagy az egészségfejlesztési iroda informacios pontjai (pl.
alapvetd paraméterek mérése, rovid eldadasok a taplalkozasrdl, testmozgasrél, mentalis egészségrol).
* Diakok bevonasa: a diakok a gyakorlatok tarsvezetdiként, poszterek és prezentaciok készitéiként, néha
LUjsagiroként” is részt vettek, akik rogzitették az eseményt az iskoladjsag vagy a weboldal szamara.
Az dnkormanyzatok hozzajarultak:
* helyszini és logisztikai tdmogatas (jatszéterek, csarnokok, Utlezarasok, ha sziikséges),
* meghivék a tdgabb kdz6sség és a helyi egyesuletek szamara,
* a jovBben kisebb 0sszegli szervezési forrasok (pl. alapvetd felszerelések, dijak).
Eqy ilyen ,Egészségnap” j6 példa arra, hogyan:
+ aziskola, az 6nkormanyzat és az egészségugyi szolgalat kdzdsen szdlithatja meg a tagabb kdzdsséget,
* a KYF modell Iathatéva és felismerhet6vé valik,
« olyan tevékenységeket tesztelnek, amelyek késébb beilleszthetdk a rendszeres gyakorlatba (egy éves rendezvény).

Példa a média egylittmikoédésére a hatarokon atnyulé k6zés média egylittmikédésben az
egészséges életmaédra valé figyelemfelhivas érdekében

A média kilonleges szerepet jatszik a Keep Young and Fit projektben, amit két médiapartner bevonasa is
tukroz: a TV AS / PRAK d.o.o0. szlovén oldalon és a Zalaegerszegi Televizi6 és Radié (ZEG TV) magyar oldalon.
A kisérleti projekt részeként a partnerek kdzos, hatarokon atnyulé médiatevékenységeket készitettek eld és
inditottak el, amelyek célja a lakossag tudatossaganak ndvelése az egészséges életmdd fontossagaval
kapcsolatban. Az egyuttm(ikodés fébb jellemzdi:

* KOz0s szerkesztbbizottsag: A szlovén és magyar médiapartnerek kdzdsen terveztek olyan tartalmakat,

amelyek relevansak voltak a hatar mindkét oldalan él6 lakosok szamara.

* Rendszeres id6szakos médiatartalom: tematikus adasok, révid hozzaszoélasok, cikkek, hirek késziiltek a
kovetkezOkrol:

o egészséges taplalkozas és helyi termeldk,

° a rendszeres testmozgas fontossaga,

o iskolak, 6vodak és dnkormanyzatok tevékenységei a KYF modellen belul,
° egészségugyi intézmények és karok szakértbinek tapasztalatai.

* Médiakommunikacio: A célcsoportok eléréséhez médiacsatornakat hasznaltak: televizio, radid, Ujsag,
internet, kozosségi haldzatok.

* Kétnyelviség és hatarokon atnyulo elérhetéség: a tartalom egy részét mindkét nyelven elkészitették vagy
feliratoztak, és a mlsorokat a hatar mindkét oldalan sugaroztak, valamint online csatornakon keresztul is
elérhetdk voltak.

* Gyermekek és fiatalok bevonasa: a didkok egyéni hozzaszolasokban is részt vettek - beszélgetdpartnerként,
révid hozzaszolasok tarsszerzbjeként vagy eseményekrdl (pl. Egészségnapok, sportesemények) tudositoként.

Egy ilyen médiamegkdzelités:

* megerdsitette a KYF modell Iathatsagat,

* novelte a projektbe vetett bizalmat, mivel helyi arcok (tanarok, orvosok, polgarmesterek, sztilék, diakok)
jelentek meg a kozvetitésekben,

« tovabbi platformot kinalt a dontéshozoknak és szakértéknek az irdnyelvek, ajanlasok és j6 gyakorlatok
bemutatasara.
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To poglavje povzema prakti¢na orodija, ki so bila preizkuSena v pilotnem projektu Keep Young and Fit in jih lahko
Sole, obcine ter zdravstveni domovi enostavno prilagodijo svojemu okolju. Namenjeno je kot izhodiSce za nacrtovanje
in spremljanje dejavnosti na podrodju prehrane, gibanja in digitalnega okolja.

Vprasalnik o prehranskih navadah in digitalnem okolju

V pilotu je bil uporabljen vprasalnik, ki je zajemal:
+ demografske znacilnosti (spol, starost, druzinsko okolje),
» prehranske navade (obroki, vrste hrane, pijace),
* uporabo IKT naprav v gospodinjstvuy,
+ odnos do gibanja in telesne vzgoje.

Izku3nje pilota kazejo, da je bilo mogoce z njim hitro dobiti sliko o tem:
+ ali ucendi redno zajtrkujejo in koliko obrokov obicajno pojedo,
» kako pogosto uZivajo sadje in zelenjavo,
» kako pogosto uZzivajo sladke pijace in koliko vode popijejo,
* koliko ¢asa prezivijo pred zasloni in katere naprave najpogosteje uporabljajo.

Na tej podlagi so Sole laZje prepoznale, kje so najvedje priloznosti za izboljSave (npr. zelenjava, sladke pijace, cas pred
zasloni) in katere dobre navade Ze previadujejo (npr. redno zajtrkovanije, Solsko kosilo).

Priporocilo za uporabo v praksi:

+ Sola lahko vpraSalnik (v celoti ali skrajSani obliki) uporabi 1x letno v izbranem razredu ali generaciji;
* rezultati sluZijo kot:

° izhodiSCe za nacrtovanje tematskih dni in delavnic (prehrana, hidracija, digitalna higiena),

° osnova za pogovore z ucenci in starsi (razredne ure, roditeljski sestanki),

o podpora pri sodelovanju z organizatorjem Solske prehrane in CKZ.

Ce %ola nima moZnosti za obseZnejSi vprasalnik, lahko uporabi skraj$ano razlicico z nekaj klju¢nimi vprasanii (zajtrk,
sadje/zelenjava, sladke pijace, Cas pred zasloni) kot hiter presejalni instrument.
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Ez a fejezet 6sszefoglalja a Keep Young and Fit kisérleti projektben tesztelt gyakorlati eszk6zoket, és az iskolak,
dnkormanyzatok és egészséguigyi kdzpontok konnyen adaptalhatjak sajat kornyezetikhoz. Kiindulépontként
szolgal a taplalkozas, a testmozgas és a digitalis kdrnyezet tertiletén végzett tevékenységek tervezéséhez és nyomon
kovetéséhez.

Kérdoiv az étkezési szokasokrol és a digitalis kérnyezetrol

Akisérleti projekt egy kérddivet hasznalt, amely a kdvetkezbket fedte le:
» demogréfiai jellemzok (nem, életkor; csaladi kornyezet),
« étkezési szokasok (étkezések, ételek fajtai, italok),
* IKT-eszk6zok haszndlata a haztartasban,
* a testmozgashoz és a testneveléshez valé hozzadllas.

Akisérleti projekt tapasztalatai azt mutatjak, hogy gyorsan képet lehetett kapni a kdvetkezokrol:
* hogy a diakok rendszeresen reggeliznek-e, és altalaban hanyszor esznek,
+ milyen gyakran esznek gyimolcsét és zoldséget,
* milyen gyakran fogyasztanak cukros italokat és mennyi vizet isznak,
* mennyi id6t téltenek a képernydk elétt, és mely eszk6zoket hasznaljak leggyakrabban.

Ennek alapjan az iskolak kdnnyebben azonositani tudtak, hol vannak a legnagyobb fejlesztési lehetéségek (pl.
z6ldségek, cukros italok, képernyd el6tt toltott idd), és mely jé szokasok voltak mar elterjedtek (pl. rendszeres reggeli,
iskolai ebéd).

Gyakorlati alkalmazasra vonatkozo ajanlas:

* Az iskola évente egyszer hasznalhatja a kérddivet (teljes vagy roviditett formaban) egy kivalasztott osztalyban
vagy generaciéban;
* Az eredmények a kovetkezokként szolgalnak:
o kiindulépontként tematikus napok és workshopok (taplalkozas, hidratacio, digitalis higiénia) megtervezéséhez,
o alapul szolgalnak a diakokkal és sziilékkel folytatott megbeszélésekhez (6radrak, szilé-tanar megbeszélések),
o tAmogatasként az iskolai étkeztetés-szervezdvel és a CKZ-vel egyuttmikodve.

Ha az iskolanak nincs lehetésége részletesebb kérddiv kitdltésére, akkor egy roviditett valtozatot hasznalhat néhany
kulcsfontossagu kérdéssel (reggeli, gylimélcs/zoldség, cukros italok, képernyd elétt toltétt idd) gyors szlirbeszkdzként.
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Gibalne meritve - primer enostavnega orodja za spremljanje

V okviru pilota so bile izvedene standardizirane gibalne naloge (npr. koordinacija, miSi¢na vzdrzljivost, eksplozivna
moc, natancnost, moc oprijema) v dveh obdobijih: pred zaCetkom programa in po obdobju sistematicnih dejavnosti
prehranske in gibalne ozaveScenosti.

IzkuSnje so pokazale:
+ da Ze preproste meritve omogocajo spremljanje napredka pri ucencih,
+ da kombinacija gibanja in prehranske ozaveScenosti vpliva tako na fizicne sposobnosti kot na motivacijo za
redno gibanje,
* da je mogoce opaziti tudi razlike med skupinami (npr. dekleta/fantje) in temu prilagoditi vadbene poudarke.

Priporocilo za uporabo v praksi:

Sole lahko uvedejo enostaven sklop gibalnih nalog, npr:
» skok v daljino z mesta (eksplozivna mo¢ nog),
« trebunjaki v dolo¢enem ¢asu (miSi¢na vzdrZljivost trupa),
« enostavne koordinacijske naloge (npr. hoja po ¢rti, osnovne naloge z lestvjio ali ovirami),
» naloga natancnosti (npr. cilianje v tarco).

Meritve se lahko izvedejo:
* 1-2x letno pri izbranem razredu,
* po moznosti ob enakih pogojih (isto okolje, podobno obdobje v Solskem letu).

Rezultati niso namenjeni rangiranju ali tekmovaniju, temvec:
* spremljanju napredka posameznega ucenca,
+ spodbudi in povratni informaciji (osebne kartice napredka, predstavitev razrednim skupinam),
+ nacrtovanju vadbe in dejavnosti (npr. vec poudarka na koordinaciji, moci trupa itd.).

Osnovni kazalniki za spremljanje napredka

Na podlagi pilota in izkusenj Sol lahko oblikujemo nekaj osnovnih kazalnikov, ki so dovolj preprosti za uporabo in
hkrati dovolj informativni za spremljanje sprememb:
Na ravni Sole/vrtca:
* delez ucencey, ki:
° redno zajtrkujejo,
° dnevno uZivajo sadje,
° dnevno uZivajo zelenjavo (ne le pri kosilu),
o sladke pijace uZivajo le ob&asno;
» deleZ ucencey, pri katerih se v dolo€enem obdobju izboljSa rezultat pri izbrani gibalni nalogi;
+ Stevilo izvedenih:
o delavnic ali ur o prehraniin hidraciji,
o dejavnosti za spodbujanje gibanja,
o aktivnosti, povezanih z digitalno higieno in zmanjSevanjem sedecega vedenja.
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Mozgasmérések - egy egyszerii monitorozé eszkoz példaja

A kisérleti program részeként szabvanyositott mozgasfeladatokat (pl. koordinacio, izomalloképesség, robbanékony
erd, pontossag, fogoerd) végeztek két idészakban: a program kezdete el6tt és egy szisztematikus taplalkozasi és
mozgastudatossagi tevékenységek idészaka utan.

Atapasztalatok azt mutatjak:
* hogy mar az egyszer(i mérések is lehet6vé teszik a tanuldk fejlédésének nyomon kovetésé,
* hogy a mozgas és a taplalkozastudatossag kombinacidja hatassal van mind a fizikai képességekre, mind a
rendszeres mozgas iranti motivaciora,
* hogy a csoportok kozotti kulonbségek (pl. lanyok/fiuk) is megfigyelhetdk, és az edzés hangsulyai ennek
megfelelden mddosithatdk.

Gyakorlati alkalmazasra vonatkozo ajanlas:

Az iskolak bevezethetnek egyszer(i mozgasfeladatokat, pl.:
* tavolugras allé helyzetbdl (robbanékony laberd),
« fellilés bizonyos ideig (t0rzs izomalloképessége),
« egyszer(i koordinacids feladatok (pl. vonalon jaras, alapvetd feladatok létraval vagy akadalyokkal),
* pontossagi feladat (pl. célra célzas).

A mérések elvégezhetodk:
* Evente 1-2 alkalommal egy kivalasztott osztalyban,
* lehetbleg azonos kortlmények kdzott (ugyanaz a kornyezet, a tanév hasonld id6szaka).

Az eredmények nem rangsorolasra vagy versenyzésre szolgalnak, hanem:
* egy adott tanuld fejlddésének nyomon kovetésére,
* batoritasra és visszajelzésre (személyes fejl6dési kartyak, osztalycsoportoknak valé bemutatas),
* edzések és tevékenységek tervezésére (pl. nagyobb hangsuly a koordinaciora, torzserbére stb.).

Alapvet6 mutaték a haladas nyomon kovetéséhez

Akisérleti projekt és az iskolak tapasztalatai alapjan létrehozhatunk néhany olyan alapvetd mutatét, amelyek elég
egyszerUen hasznalhatdk, és ugyanakkor elég informativak a valtozasok nyomon kévetéséhez:
Iskolai/6vodai szinten:
* azon tanuldk aranya, akik:
° rendszeresen reggeliznek,
° naponta gyumolcsot esznek,
° naponta zoldséget esznek (nem csak ebédiddben),
o csak alkalmankeént fogyasztanak cukros italokat;
« azon tanuldk aranya, akiknek az eredményei egy kivalasztott testmozgasi feladatban egy bizonyos idészak
alatt javulnak;
* a megvaldsitott tevékenységek szama:
o taplalkozassal és hidrataciéval kapcsolatos workshopok vagy 6rak,
o testmozgast eléseqité tevékenységek,
o digitalis higiéniaval és az Ul6 életmdd csokkentésével kapcsolatos tevékenységek.
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Na ravni obcine/lokalne skupnosti:
o Stevilo Sol, ki uporabljajo vprasalnik o prehranskih navadah in/ali izvajajo gibalne meritve,
o Stevilo skupnih dogodkov (dnevi zdravja, Sportni dogodki, trznice lokalne hrane) v sodelovanju s Solami,
zdravstvenimi domovi, drustvi in lokalnimi ponudniki.

Kazalniki so misljeni kot orientacijski okvir. Vsaka Sola in obcina naj si izbere tiste, ki jih zmore redno in trajnostno
spremljati, ter jih uporablja dosledno.

Kontrolni seznam: ali uporabljamo orodja modela KYF?

Za Sole/vrtce:
* Imamo osebo ali manjSo skupino, ki skrbi za podrocje prehrane in gibanja.
* Enkrat letno uporabljamo vprasalnik (celoten ali skrajSan) o prehranskih navadah in digitalnem okolju vsaj v
enem razredu.
* Rezultate vpraSalnika uporabimo za nacrtovanje dejavnosti in pogovor z ucenci/starsi.
* [zvajamo vsaj nekaj enostavnih gibalnih nalog 1-2x letno za spremljanje napredka.
* Rezultate gibalnih nalog uporabljamo za spodbudo, ne za tekmovanje.
* Vklju€ujemo tudi temo digitalne higiene in ¢asa pred zasloni.
* Sodelujemo z zdravstvenim domom/CKZ in po moznosti z lokalnimi drustvi in ponudniki hrane.

Za lokalne skupnosti:
* Vemo, katere Sole na naSem obmodju uporabljajo vprasalnik in/ali gibalne meritve.
« Sole podpiramo pri izvajanju dejavnosti (organizacijsko, finanéno, z infrastrukturo).
* Povezujemao Sole z zdravstvenimi ustanovami, Sportnimi drustvi in lokalnimi pridelovalci.
* Vsaj enkrat letno soorganiziramo SirSi dogodek, povezan z zdravim nacinom Zivljenja otrok in mladostnikov.

KYF Mini Pregled: Orodja za spremljanje in ukrepanje

Za Solein vrtce:
VpraSalnik o prehrani in digitalnem okolju (prilagodite in uporabite!)

Kaj? Preprost vpraSalnik za u¢ence o:
* Prehrani: zajtrk, Stevilo obrokov, sadje, zelenjava, sladke pijace, voda.
* Digitalnem okolju: uporaba IKT naprav, ¢as pred zasloni.

Zakaj? Za hitro oceno navad in nacrtovanje aktivnosti.
Kako? Izvedite 1x letno (v celoti ali skrajSano) v izbranem razredu ali generaciji.
Uporaba rezultatov:

* Nacrtujte tematske dni in delavnice (prehrana, hidracija, digitalna higiena).

* Uporabite za pogovor z ucenci in starsi.
* Podprite sodelovanje z organizatorjem Solske prehrane in CKZ.
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Onkormanyzati/helyi kozésségi szinten:
o az étkezési szokasokrol szol6 kérdbivet hasznald és/vagy fizikai aktivitas méréseket végzd iskolak szama,
o koz6s rendezvények (egészségnapok, sportesemények, helyi élelmiszerpiacok) szama iskolakkal,
egészségugyi kozpontokkal, egyesuletekkel és helyi szolgaltatokkal egyuttmikodve.

A mutatok iranymutatasként szolgalnak. Minden iskolanak és énkormanyzatnak ki kell valasztania azokat,
amelyeket rendszeresen és fenntarthatdan tud monitorozni, és azokat kovetkezetesen alkalmaznia kell.

Ellendrzélista: hasznaljuk-e a KYF modell eszkézeit?

Iskolak/6vodak esetében:

« Van egy személylink vagy egy kis csoportunk, aki a taplalkozas és a fizikai aktivitas terlletéért felelds.

« Evente egyszer legalabb egy osztalyban hasznaljuk az étkezési szokasokrol és a digitalis kdrnyezetrél sz6l6
kérdbivet (teljes vagy roviditett).

* A kérddiv eredmeényeit felhasznaljuk a tevékenységek megtervezéséhez és a diakokkal/szuldkkel vald
beszélgetéshez.

» Evente 1-2 alkalommal legalabb néhany egyszer(i fizikai aktivitasi feladatot végziink az elérehaladas nyomon
kovetésére.

* A fizikai aktivitasi feladatok eredményeit 6sztonzoként, nem pedig versenyként hasznaljuk. « A digitdlis higiénia
és a képernyo eldtt toltott idd témajat is belefoglaljuk.

« EgyuttmUkodunk az egészséguigyi kdzponttal/CKZ-vel, és ha lehetséges, a helyi egyesuletekkel és élelmiszer-
szolgaltatokkal.

A helyi kdzdsségek szamara:
* Tudjuk, hogy a kdrnyékinkon mely iskolak hasznaljak a kérddivet és/vagy a fizikai aktivitas mérését.
« Tamogatjuk az iskolakat a tevékenységek megvaldsitasaban (szervezetileg, anyagilag, infrastruktdraval).
» Osszekapcsoljuk az iskolakat az egészséguigyi intézményekkel, sportegyestiletekkel és a helyi termelékkel.
* Legalabb évente egyszer k6zosen szervezlink egy szélesebb korl, az egészséges életmdddal kapcsolatos
rendezvényt gyermekek és serdllék szamara.

KYF Mini Attekintés: Eszkéz6k a monitorozashoz és a cselekvéshez
Iskolak és 6vodak szamara: Kérdbiv a taplalkozasrdl és a digitalis kornyezetrdél (alkalmazd és hasznald!)
Mi? Egy egyszer(i kérd6iv diakoknak a kdvetkezdkrol:
* Taplalkozas: reggeli, étkezések szama, gyimalcsok, zoldségek, édes italok, viz.
* Digitalis kdrnyezet: IKT-eszk6zok hasznalata, képernyd el6tt toltott idd.
Miért? A szokasok gyors felméréséhez és a tevékenységek megtervezéséhez.
Hogyan? Evente 1 alkalommal (teljes vagy réviditett) lebonyolitas egy kivalasztott osztalyban vagy generéciéban.
Az eredmények felhasznalasa:
* Tematikus napok és workshopok tervezése (taplalkozas, hidratacio, digitalis higiénia).

* Hasznalata a didkokkal és a szuldkkel vald beszélgetéshez.
* Az iskolai taplalkozasszervezdvel és a CKZ-vel val6 egyuttmiikddés tamogatasa.
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Gibalne meritve (enostavno spremljanje napredka)

Kaj? Enostavne gibalne naloge, ki jih lahko izvedete v 3oli:
« Skok v daljino z mesta: meri eksplozivno mo¢ nog.
* Trebusnjaki v dolo¢enem Casu: meri vzdrZljivost trebusnih misic.
* Enostavne koordinacijske naloge: npr. hoja po ¢rti, prestopanije ovir.
* Naloga natancnosti: npr. ciljanje v tarco.

Zakaj? Za spremljanje izboljSanja gibalnih sposobnosti in motivacijo.
Kako? Izvedite 1-2x letno pri izbranem razredu.

Uporaba rezultatov:
* Povratna informacija u¢encem in starSem (osebne kartice napredka, razredni plakati).
* Spodbujanje k redni telesni dejavnosti.
* Poudarek: Meritve so za spodbudo, ne za tekmovanje!

Klju¢ni kazalniki za Sole (kaj spremljati?)
* DeleZ ucencev, ki:
o zajtrkujejo skoraj vsak dan.
° dnevno uZivajo sadje in zelenjavo.
o sladke pijace uZivajo le ob&asno.
* DeleZ ucencev, pri katerih se je izboljSal rezultat pri vsaj eni gibalni nalogi.

Stevilo izvedenih delavnic/ur o prehrani, gibanju in digitalni higieni.

Za lokalne skupnosti:

Klju¢ni kazalniki za obcine (kaj spremljati?)
« Stevilo 30l, ki uporabljajo vprasalnik o prehrani.
« Stevilo 3ol, ki izvajajo gibalne meritve.
« Stevilo skupnih dogodkov (dnevi zdravja, $portni dogodki, trznice lokalne hrane), ki vkljucujejo Sole, zdravstveni
dom in lokalne ponudnike.

Kontrolni seznam za obcine (ali podpiramo KYF?)
* Vemo, katere Sole na naSem obmodju Ze izvajajo KYF aktivnosti.
« Solam nudimo podporo (sofinanciranje, logistika, prostor).
* Povezujemo Sole z zdravstvenim domom, Sportnimi drustvi in lokalnimi pridelovalci.

Skupaj nacrtujemo vsaj en SirSi dogodek na leto.
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Mozgasmérések (egyszerii fejlodésfigyelés)

Mi? Egyszer(i mozgasfeladatok, amelyeket elvégezhetsz az iskolaban:
* Tavolugras allé helyzetbdl: a robbanékony laberét méri.
* Felllés egy meghatarozott ideig: a hasizom alloképességét méri.
* Egyszer(i koordinaciés feladatok: pl. vonal mentén jaras, akadalyok atugrasa.
* Precizids feladat: pl. célpontra célzas.

Miért? A mozgaskészség és a motivacio fejlédésének nyomon kovetése.
Hogyan? Evente 1-2 alkalommal végezze el egy kivalasztott osztalyban.

Eredmények felhasznalasa:
* Visszajelzés a diakoknak és a szul6knek (személyes fejlédési kartyak, osztalyposzterek).
» Oszténzés a rendszeres testmozgasra.
* Hangsuly: A mérések 0sztdnzést, nem versenyzést szolgalnak!

Kulcsfontossagu mutatok az iskolak szamara (mit kell figyelemmel kisérni?)
* Azon tanuldk aranya, akik:
o szinte minden nap reggeliznek,
o naponta fogyasztanak gyumolcsot és zoldséget,
o csak alkalmanként fogyasztanak cukros italokat.

* Azon tanuldk aranya, akik legalabb egy testmozgasi feladatban javitottak az eredményeiket.

Taplalkozassal, testmozgassal és digitalis higiéniaval foglalkozé workshopok/érak szama.

Helyi kozosségek szamara:

Kulcsmutatok az énkormanyzatok szamara (mit kell nyomon kévetni?)
* Ataplalkozasi kérdbivet hasznald iskolak szama.
« Afizikai aktivitds mérését megvaldsitd iskolak szama.
« Iskolak, egészségugyi kdzpontok és helyi szolgaltatdk részvételével zajlé kdzos rendezvények (egészségnapok,
sportesemények, helyi élelmiszerpiacok) szama.

Ellendrzélista az dnkormanyzatok szamara (tamogatjuk-e a KYF-et?)
* Tudjuk, hogy a kérnyékinkon mely iskolak valésitanak mar meg KYF tevékenységeket.
* Tamogatast nydjtunk az iskolaknak (tarsfinanszirozas, logisztika, hely).
» Osszekétjik az iskolakat az egészséguigyi kozpontokkal, sportklubokkal és helyi termelSkkel.

Evente legalabb egy nagyobb rendezvényt kézésen terveziink.
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Zakaj se splaca uporabljati opisana orodja? (izkusnje pilota KYF)

Pilotno izvajanje modela Keep Young and Fit je pokazalo, da uporaba vpra3alnika o prehranskih navadah in
digitalnem okolju ter enostavnih gibalnih nalog prinasa vecplastne koristi:
* Sole pridobijo boljSo in bolj konkretno sliko o prehranskih, gibalnih in digitalnih navadah ucencev;
* na osnovi podatkov lahko laZje nacrtujejo ciljno usmerjene aktivnosti (npr. tematske dneve, delavnice,
prilagoditve Solske prehrane);
« pri ucencih se po obdobju rednih dejavnosti pogosto pokaZze napredek v gibalnih sposobnostih in vedja
motivacija za sodelovanje;
* obcine in zdravstveni domovi dobijo jasno izhodiSce za usklajeno delovanije in spremljanje doseganja zastavijenih
ciljev.

Izkusnije iz pilota potrjujejo, da tudi preprosta, asovno zmerno zahtevna orodja lahko pomembno prispevajo k
uresnicevanju kazalnikov in ciljev na podrodju zdravja otrok in mladostnikov ter k razvoju dolgorocnih, trajnih
sprememb v lokalnem okolju.

Zakljucna misel

Projekt se odziva na izzive vse slabSega zdravstvenega stanja prebivalcev na obeh straneh meje. Model Keep Young
and Fit (KYF) predstavlja celovit in trajnosten pristop k spodbujanju zdravih Zivljenjskih navad med otroki in

mladostniki. Z usklajenim sodelovanjem Sol, zdravstvenih ustanov, lokalnih skupnosti in medijev model ne naslavija
zgolj prehranskih in gibalnih navad, temvec krepi tudi digitalno pismenost ter ozaveSca o vplivu sodobnega

Ziviienjskega sloga na zdravje.

PriroCnik je zasnovan kot podpora ter nadgradnja obstojecih preventivnih programov za krepitev zdravja mladih.
Visebuje prakti¢ne smernice, primere dobrih praks ter uporabna orodja, oblikovana na podlagi pilotnih izkuSen;,
ki lahko sluzijo kot osnova za implementacijo v razli¢nih lokalnih okoljih.

Zavedamo se, da je pot do trajnih sprememb postopna in zahteva nenehno prilagajanje, vendar verjamemo, da

lahko z medsebojnim sodelovanjem in skupno zavezo k ustvarjanju zdravega okolja za otroke dosezemo
pomembne in dolgorocne rezultate. Naj bo ta priro¢nik spodbuda in opora vsem, ki si prizadevajo za bolj zdravo,
aktivno in kakovostno prihodnost mladih generacij.
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Miért érdemes a leirt eszk6zoket hasznalni? (KYF kisérleti tapasztalatok)

A Keep Young and Fit modell kisérleti megvaldsitasa azt mutatta, hogy az étkezési szokasokrol és a digitalis
kornyezetrl sz6l6 kérddiv, valamint az egyszer( fizikai aktivitasi feladatok haszndlata szamos elénnyel jar:
+ az iskolak jobb és konkrétabb képet kapnak a tanuldk étkezési, fizikai aktivitasi és digitalis szokasairdl;
* az adatok alapjan kénnyebben tervezhetnek célzott tevékenységeket (pl. témanapok, workshopok, az iskolai
étkezés mddositasai);
« atanuldk gyakran mutatnak fejlédést a fizikai képességeikben, és nagyobb motivaciot a részvételre egy
rendszeres tevékenységi id6szak utan;
* az 6nkormanyzatok és az egészségugyi kdzpontok egyértelmi kiindulépontot kapnak az 8sszehangolt
cselekvéshez és a kitlizott célok elérésének nyomon kovetéséhez.

Akisérleti tapasztalatok megerdsitik, hogy még az egyszer(, mérsékelten iddigényes eszkzok is jelentdsen
hozzajarulhatnak a gyermek- és serdul6egészséguigy teruletén kitlizott mutatok és célok megvalésitasahoz,
valamint a helyi kdrnyezetben bekdvetkezd hosszu tavy, fenntarthatd valtozasok kialakitasahoz.

Zaré gondolatok

A projekt a hatar mindkét oldalan €16 lakossag romlé egészségi allapotanak kihivasaira reagal. A Keep Young and
Fit (KYF) modell atfogo és fenntarthaté megkozelitést képvisel az egészséges életmddbeli szokasok eldmozditasara
a gyermekek és serdul6k korében. Az iskolak, egészségugyi intézmények, helyi k6zosségek és a média kozotti
Osszehangolt egyuttmikodés révén a modell nemcsak a taplalkozasi és fizikai aktivitasi szokasokat kezeli, hanem
ersiti a digitalis irastudast, és felhivja a figyelmet a modern életmdd egészségre gyakorolthatasara.

Akézikdnyv célja a fiatalok egészségének erdsitését célz6 meglévé megel6z6 programok tamogatdasa és
korszer(sitése.

Gyakorlati irdanyelveket, bevalt gyakorlatok példait és hasznos eszkdzoket tartalmaz, amelyeket kisérleti tapasztalatok
alapjan fejlesztettek ki, amelyek alapul szolgalhatnak a kilonbdz6 helyi kdrnyezetekben valé megvaldsitashoz.

Felismerijuk, hogy a tartds valtozashoz vezetd ut fokozatos és folyamatos alkalmazkodast igényel, de hisziink
abban, hogy kolcsonods egylttmikodés és a gyermekek egészséges kdrnyezetének megteremtésére iranyuld
kozos elkotelezettség révén jelentds és hosszu tavi eredményeket érhetiink el. Legyen ez a kézikdnyv batoritas
és tamogatas mindazoknak, akik a fiatal generacidk egészségesebb, aktivabb és mindségi jovéjéért kiizdenek.
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Zahvala

Prirocnik in model Keep Young and Fit sta nastala kot rezultat sodelovanja partnerjev projekta SIHUO0009 -
Keep Young and Fit, ki se izvaja v okviru programa Interreg VI-A Slovenija-MadZarska 2021-2027.

Zahvaljujemo se vsem partnerjem in sodelujocim izobrazevalnim institucijam, zdravstvenim strokovnjakom,
lokalnim skupnostim, otrokom in mladostnikom, medijskim ustvarjalcem ter drugim deleznikom, ki so
prispevali k razvoju, preizkuSanju in prenosu modela Keep Young and Fit v prakso.

Podpora programa Interreg VI-A Slovenija-MadZarska 2021-2027 je omogocila, da se je ¢ezmejno
sodelovanje prelilo v skupen, prakticen model, ki prispeva k zdravju otrok in mladostnikov na obeh straneh
meje.
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Koészénetnyilvanitas

A Keep Young and Fit kézikdnyv és modell a SIHUO0009 - Keep Young and Fit projekt partnereinek
egyuttmUkddése eredményeként jott I1étre, amely az Interreg VI-A Szlovénia-Magyarorszag 2021-2027
program keretében valosul meg.

Szeretnénk kdszonetet mondani minden partnernek és részt vevd oktatasi intézménynek, egészségugyi
szakembernek, helyi k6zosségnek, gyermeknek és serdilének, médiaalkotonak és mas érdekelt félnek,
akik hozzajarultak a Keep Young and Fit modell kidolgozasahoz, teszteléséhez és a gyakorlatba valo
atultetéséhez.

Az Interreg VI-A Szlovénia-Magyarorszag 2021-2027 program tamogatasa lehetévé tette, hogy a hatarokon
atnyulo egyuttmikodés egy kozds, gyakorlatias modellé alakuljon, amely hozzajarul a gyermekek és
serduldk egészségéhez a hatar mindkét oldalan.
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