°® SZENT KRISTOF
WA SZAKRENDELO

BUDAPEST ¢ UJBUDA

KISMAMA TORNA

(programok gyakorisdga: igény szerint hetente 2 alkalommal; résztvevék maximdlis szama
egy csoportban: 15 f6) Bevonni kivant személyek kére: Budapest XI: keriilet varanddsai

- témateriilet megnevezése: Mozgdsterdpia egészségfejlesztés, egészségprevencio
(Rendszeres, életvitelszintli testmozgdst 0szténzé kbzO6sségi programok szervezése,
lebonyolitdsa)

- alapfeladat szama és megnevezése: 2.4. Kismama torna
- a tervezett program/programok megnevezése és szakmai tartalmdnak révid bemutatdsa:

A sziilésre felkészités egyik f6 elemét képezi a kismamatorna, mivel javitia a kismama
kézérzetét a vdranddsdg ideje alatt. Ugyanakkor a betanitott tornagyakorlatok végzése
csbkkenti a vdranddsdg alatt fellépé gyakori nyaki-, gerinc-, hdt-, és derékfdjdalmakat. A
tanfolyam sordn elsajdtitott relaxdcios gyakorlatok jelentdsen megkénnyitik a gyermek
vilagrahozataldt. A tanfolyam egymdsra épiilé foglalkozdsokbdl dll, amely sordn a kismamadk
a gyakorlatok mellett megismerhetik a vdranddssdg élettani formdit. Igény szerint a
kismamatorna résztvevdje lehet az apuka is, igy a program a csalddoknak komplex felkészitést
nyujt mozgdsprogram segitségével.

- bevonni kivdnt 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/gyakorisdga/idétartam: igény szerint hetente 2 alkalommal,
amely sordn egy foglakozdson 15 f6 fogaddsdra nyilik lehetéség

- a lebonyolitdsba bevonni kivant partnerek megnevezése: Ujbudai Szocidlis Szolgdlat, Szent
Kristof Szakrendeld (Budapest), Szent Imre Kérhdz, Ujbudai Praxiskéz6sség, Ujbuda Sportjdért
Nonprofit Kft.

- a programba bevonni kivant személyek szama: alkalmanként dtlagosan 15 f6 (60 perces
torna)

- a program megvalositdsa igényel-e tovabbi eszk6z6k beszerzését: nem (minden sziikséges
eszkéz rendelkezésre dll, gydgytorna foglalkozdsok tartdsdra alkalmas tornateremmel)
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