°® SZENT KRISTOF
WA SZAKRENDELO

BUDAPEST ¢ UJBUDA

GERINCTORNA (KOZEPHALADO)

(programok gyakorisdga: igény szerint hetente 2 alkalommal; résztvevék maximdlis szama
egy csoportban: 15 fé ) Bevonni kivant személyek kére: Budapest XI: keriilet felnétt lakossdga

- témateriilet megnevezése: Mozgdsterdpia egészségfejlesztés, egészségprevencio
(Rendszeres, életvitelszintli testmozgdst 06szténzé kbzO6sségi programok szervezése,
lebonyolitdsa)

- alapfeladat szama és megnevezése: 2.5. Gerinctorna (kbzéphaladd)
- a tervezett program/programok megnevezése és szakmai tartalmdnak révid bemutatdsa:

Gydgytorndsz dltal irdnyitott, k6zepesen intenziv, els6sorban a tartdsi és gerinc problémadk
megel6zésére koncentrdlo torna. A program a fiatalabb hatvan év alatti korosztdly szémdra
jelent prevencids csoportfoglalkozdst, de jo erénléttel rendelkezé 60 év felettiek jelentkezését
is befogadja a program. A program célja, hogy segitséget nyujtson olyan mozgdsformadk
megtanuldsaban, amelyeket a pdciensek beépithetnek a mindennapi testmozgdsukba. A
mindennapi élet sordn szdmos olyan egészségligyi panasz jelentkezhet, amely megneheziti
életviteliinket, mint az (ilémunka és mind a fizikai munka terhelést jelent gerinciink szémdra.
A program célja, hogy gerinctorndval csékkentse a kiilsé drtalmak dltal okozott gerincterhelés
negativ hatdsait, elkeriilve a gerincsérv kialakuldsdt. A helytelen testtartds és az (il6munka
vagy nehéz fizikai munka kénnyen gerincsérv kialakuldsdhoz vezethet, amelynek gydgyitdsa,
rehabilitdcidja hosszu folyamat a torndval, igy célunk az emlitett betegség kialakuldsdnak
megakaddlyozdsa, amely alkalmas a betegség korai kezelésére (protrusio) is a kezdd szint
elvégzése utdn), igy preventiv jelleggel a program azokat az érdeklédéket is vdrja, akiknél még
nem alakult ki a betegség, de szivesen részt vennének a programban.

- bevonni kivant telepiilések szama: Budapest Xl|. keriilete

- az EFl szerepe a megvaldsitdsban: tervezett program lebonyolitéja Ujbuda EFI Iroda
(gydgytorndsz)

- a program formdja: személyes és online
- a program tipusdnak bemutatdsa: oktatdssal egybeké6tott csoportfoglalkozas

- a tervezett célcsoport, szintér/szinterek: Egészséges testmozgdsra fogékony lakossdg,
szintér Ujbudai Egészségfejlesztési Iroda (Budapest XI. keriilet Kevehdza u. 10, tornaterem)

- tervezett alkalmak széma/qgyakorisdga/idétartam: igény szerint hetente 2 alkalommal,
amely sordn egy foglakozdson 15 f6 fogaddsdra nyilik lehetéség

- a lebonyolitdsba bevonni kivdant partnerek megnevezése: Ujbudai Szocidlis Szolgdlat, Szent
Kristof Szakrendeld (Budapest), Szent Imre Kérhdz, Ujbudai Praxiskéz6sség, Ujbuda Sportjdért
Nonprofit Kft.
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- a programba bevonni kivant személyek szama: alkalmanként dtlagosan 15 fé (60 perces
torna)

- a program megvalositdsa igényel-e tovabbi eszk6zok beszerzését: nem (minden sziikséges
eszkéz rendelkezésre dll, gydgytorna foglalkozdsok tartdsdra alkalmas tornateremmel)
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