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Bevezetés

Az egészség megdrzésében a rendszeres testmozgéasnak ugyanolyan fontos szerepe van, mint a
tudatos taplalkozasnak. Napjaink egyik legnagyobb kihivasa, hogy egyre kevesebbet mozgunk,
mikézben egyre tobb id6ét toltlink Ulémunkéval, képernydk elétt vagy zart terekben. A
mozgasszegény ¢€letmod vilagszerte hozzajarul a civilizacidés betegségek terjedéséhez, ezért
kiilondsen fontos olyan orszagok jo gyakorlatait megismerni, ahol az aktiv életmdd a hétkdznapok
természetes része.

Az Aranyes0 kultirdk kozt kozvetitd és Sport Egyesiilet Erasmus+ projektjének masodik szakmai
témaja ezért a sport, a rekreacid és az egészségmegorzeés kapcsolata volt. Barcelonaban és Katalonia
tobb telepiilésén azt vizsgaltuk, hogyan épiil be a rendszeres mozgas a spanyol emberek mindennapi
¢letébe, milyen lehetdségek allnak rendelkezésiikre, és milyen szemlélet segiti Oket abban, hogy
hosszl tavon is aktivak maradjanak.

A szakmai program sordn nem versenysportolokat figyeltiink meg, hanem hétkdznapi embereket.
Csaladokat, fiatalokat, iddseket, munkéba sieté embereket és nyugdijasokat, akik természetes moédon
mozognak nap mint nap. A tapasztalatok azt mutattdk, hogy Spanyolorszagban a sport nem kiilon
elfoglaltsdg vagy kotelezd feladat, hanem az életmindség egyik alapvetd része.

A kiadvany célja, hogy bemutassa azokat a j6 gyakorlatokat és szemléletformalo tapasztalatokat,
amelyeket a projekt résztvevdi a szakmai latogatas sordn szereztek, és amelyek koziil szamos
Magyarorszagon is kdnnyen alkalmazhato.

Résztvevdi tapasztalat

»A legnagyobb meglepetést szamunkra az jelentette, hogy Barcelonaban mar kora reggel emberek
szazai futottak a tengerparton. Nem versenyre készliiltek, egyszeriien igy kezdik a napjukat.”

Megjegyzés: A kiadvany fotdit a résztvevok készitették a helyszinen.



Miért éppen Spanyolorszag?

Spanyolorszag évek ota a vilag legegészségesebb orszagai kozott szerepel. Ennek hatterében nem
csupan a mediterran étrend all, hanem egy olyan életmod, amelyben a rendszeres mozgas, a kzosségi
sport, a természet kozelsége €s az aktiv szabadidd eltoltése szorosan dsszekapcsolodik. A Bloomberg
Healthiest Country Index 2019-es rangsoraban Spanyolorszag 92,75 ponttal az elsé helyen végzett.
A kedvezd eredményt a WHO hivatalos statisztikdi is alatamasztjak: Spanyolorszag a varhatd
élettartam és az egészségben eltoltott életévek tekintetében is a vilag élmezdnyéhez tartozik. !

A szakmai program tervezésekor azt a kérdést fogalmaztuk meg: mit csindlnak masképpen a
spanyol emberek egészségiik megorzése érdekében? A valaszokat nem statisztikdkban kerestiik,
hanem a mindennapokban. A varosok utcdin, a tengerparti sétdnyokon, a kerékparutakon, a
parkokban, a sportlétesitményekben €s a természetjardé utvonalakon figyeltilk meg az emberek
szokéasait. Azt tapasztaltuk, hogy a mozgas minden korosztaly szdmara természetes része az életnek,
¢s ehhez a telepiilések infrastrukturdja is kivalo feltételeket biztosit.

A program sordn kiemelt figyelmet forditottunk a tdmegsport lehetdségeire, az j sportagak — példaul
a padel — megismerésére, a futball kozosségformald szerepére, valamint arra, hogyan jarul hozza a
természetben végzett mozgas a testi és lelki egészség megdrzéséhez. A megszerzett tapasztalatok
megerositették, hogy az egészséges életmod nem elsésorban anyagi lehetdségek kérdése, hanem
szemlélet és mindennapi szokésok dsszessége.

Résztvevdi tapasztalat

»A sport itt nem kiilon program, hanem a mindennapi élet természetes része. A csaladok egyiitt
sétalnak, kerékparoznak, futnak vagy éppen a tengerparton toltik szabadidejiiket. A mozgas
oromforras, nem kotelezettség.”

A mozgas naluk nem program — hanem életforma

A spanyolorszagi szakmai latogatds sordn az egyik legszembetlinObb tapasztalat az volt, hogy a
rendszeres testmozgds szinte észrevétleniil épilil be az emberek mindennapjaiba. Nem kiilon
eseményként vagy kotelezo feladatként tekintenek ra, hanem természetes €letformaként. A mozgas
nem csupan az egészség megorzését szolgalja, hanem a kozosségi élet, a kikapcsolodas és a
mindennapi jo kozérzet része is.

Mar a kora reggeli 6rdkban azt lattuk, hogy a tengerparti sétanyokon és parkokban emberek szézai
futnak, kerékparoznak, sétalnak vagy éppen szabadtéri tornat végeznek. Nem szervezett
eseményeken vettek részt, nem versenyre késziiltek — egyszerlien igy kezdddott szamukra a nap.
Ugyanez a természetesség volt megfigyelhetd a délutdni és esti 6rdkban is, amikor munka utidn
csaladok, barati tarsasagok és idésebb emberek egyarant a szabadban toltotték idejiiket.

Résztvevdi tapasztalat

»A legnagyobb meglepetést szamunkra az jelentette, hogy Barcelonaban mar kora reggel emberek
szazai futottak a tengerparton. Nem versenyre késziiltek, egyszeriien igy kezdik a napjukat.”

'Forras: https://data.who.int/dashboards/global-progress/hale?utm
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A varos is mozgasra 6sztonoz

Barcelona varosszerkezete tudatosan tamogatja az aktiv életmodot. A széles sétanyok, a jol kiépitett
kerékparutak, a tengerparti futopalydk, a parkok és a szabadtéri fitneszeszk6zok mind azt szolgaljak,
hogy az emberek kdnnyen €s biztonsdgosan mozoghassanak.

A kerékpar nem csupén sporteszkdz, hanem a mindennapi kozlekedés része. Sokan kerékparral jarnak
munkéba, bevasarolni vagy ligyeket intézni. A futarszolgélatok jelentds része is kerékpart hasznal,
ami egyszerre kornyezetbarat és egészséges megoldas. A gyalogos kozlekedés szintén természetes
része a varosi életnek, hiszen az utcak és kozterek kialakitasa ezt 9sztonzi.

A résztvevok szamdara kiilondsen tanulsagos volt latni, hogy az infrastruktura hogyan képes
befolyasolni az emberek ¢letmddjat. Ha adottak a megfeleld lehetdségek, sokkal tobben vélasztjak a
mozgést a gépjarmithasznalat helyett.

Résztvevdi tapasztalat

»A varos kerékparut-halézata és a tengerparti sétanyok azt sugalltak, hogy a mozgas itt nem
kivaltsag, hanem mindenki szamara természetes lehetdség.”

A sport minden generacioé

Kiilonosen figyelemre méltd volt, hogy a sportolds nem korosztdlyhoz kotédott. A parkokban
kisgyermekes csalddok, fiatalok, kozépkortiak és idésebb emberek egyarant aktivan mozogtak. A
koz0s sportolas nemcsak az egészség megdrzését szolgalta, hanem kdzosségi €lményt is jelentett.

A jatszoterek mellett szabadtéri fitneszparkok miikodtek, ahol az iddsebb korosztily tagjai
rendszeresen végeztek erdsitd és nyujtd gyakorlatokat. A tengerparton gyakran lattunk koézosen
j0gazo csoportokat, futdklubokat és kerékparos kozosségeket. A mozgas 6rome minden életkorban
jelen volt, ami jol mutatja, hogy az aktiv életmdd nem életkor, hanem szemlélet kérdése.

Résztvevdi tapasztalat ,,Meglepé volt latni, hogy az id6sebb korosztaly is aktivan sportol. A
parkokban, a sétanyokon és a kerékparutakon minden korosztaly jelen volt.”




A mozgas nem a teljesitményrol szol

A szakmai latogatds soran azt tapasztaltuk, hogy a sport elsddleges célja nem a versenyzés vagy a
kiemelkedd eredmények elérése. Sokkal inkabb az egészség megdrzése, a stressz csokkentése, a
kozosségi kapcesolatok erdsitése és az életmindség javitasa all a kdzéppontban.

Ez a szemlélet kiilondsen inspirdld volt szdmunkra. A mozgés nem kényszerként jelent meg, hanem
olyan tevékenységként, amely Oromet okoz, feltolt, és hozzajarul a testi-lelki egyensuly
megteremtéséhez. Taldn ez a legfontosabb iizenet, amelyet a spanyol emberektdl hazavihettiink: nem
kell élsportolonak lenniink ahhoz, hogy aktiv, egészséges és kiegyensuilyozott életet éljiink.

Résztvevdi tapasztalat

»A sportoldas éromforrdasnak tiint. Nem a teljesitmény volt a fontos, hanem az, hogy az emberek jol
érezzék magukat, kozosségben legyenek és aktivan toltsék el a szabadidejiiket.”

Padel — a sport, amely meghoditotta Spanyolorszagot

A spanyolorszagi szakmai latogatas egyik legizgalmasabb tapasztalata egy Magyarorszagon még
viszonylag kevéssé ismert sportdg, a padel megismerése volt. Bar a sport eredetileg Mexikobol
szarmazik, igazi népszerliségét Spanyolorszagban érte el, ahol mdara a futball utdn az egyik
legkedveltebb szabadidds sportta valt. A padelpalyak szinte minden varosrészben megtalalhatdk, és
a nap szinte minden or4jaban megtelnek jatékosokkal.

A résztvevok szdmara kiilonosen érdekes volt megtapasztalni, hogy a padel nem csupan
sporttevékenység, hanem kozosségi €lmény is. A palyak mellett beszélgeté csaladok, barati
tarsasagok és gyermekek egyiitt toltotték szabadidejiiket, mikozben a jaték jo hangulatban, versengés
helyett elsdsorban kikapcsolddast és 6romét jelentett.

Résztvevdi tapasztalat

»A padel szamunkra uj sportag volt, Barcelonaban azonban szinte minden varosrészben
talalkoztunk palyakkal. Gyerekek, fiatalok és id6sek egyarant jatszottak, ami jol mutatta, hogy ez
valéban minden korosztaly sportja.”

Mi is az a padel?

A padel egy litds labdajaték, amely a tenisz €s a fallabda elemeit 6tvozi. A jatékot parosban jatsszak
egy kisebb méretli, tivegfallal koriilvett palyan. A falak a jaték részét képezik, ezért a mérkdzések
dinamikusak, valtozatosak és rendkiviil élvezetesek.

A jaték egyszerli szabalyai miatt mar rovid id6 alatt sikerélményt nytjt azoknak is, akik kordbban
nem sportoltak rendszeresen. Ez az egyik legfontosabb oka annak, hogy Spanyolorszagban ennyire
népszertivé valt.

A szakmai bemutatd soran lehetdségiink nyilt megfigyelni az edzések felépitését, a kiilonb6zo
korosztalyok jatékat, valamint a sportag oktatdsdnak moddszereit is. A tapasztalatok alapjan a padel
nemcsak kivald mozgésforma, hanem olyan kozOsségi tevékenység is, amely erdsiti az
egylittmiikddést, a kommunikéciot és a tarsas kapcsolatokat.
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Miért szeretik ennyire a spanyolok?

A Dbeszélgetések soran tobb olyan tényezo6t is megismertiink, amelyek hozzajarulnak a sportag
népszeriiségéhez.

A padel kdnnyen megtanulhatd, ezért kezddk szamara is gyors sikerélményt biztosit. Mivel a jatékot
parosban jatsszak, természetes modon €piti a kozosségi kapcsolatokat. Nem igényel kiemelkedd
fizikai felkésziiltséget vagy draga felszerelést, igy szinte barki bekapcsolédhat. A mérkdzések
intenzitadsa ugyanakkor megfeleld terhelést jelent a szervezet szamara, fejleszti az alloképességet, a
gyorsasagot, a koordinaciot és a koncentraciot.

A résztvevok azt is megfigyelték, hogy a padel els6sorban nem versenysportként jelenik meg, hanem
a szabadidd aktiv eltoltésének egyik legkedveltebb formdjaként. Ez a szemlélet kiilondsen vonzova
teszi azok szdmara is, akik egyszertien mozogni, kikapcsolodni és feltoltddni szeretnének.

Résztvevdi tapasztalat

»Meglepett benniinket, hogy a padelt egyszerre jatszottak kisgyermekek, fiatalok, csaladok és
idésebb emberek. A sport itt nem korhoz kotott, hanem mindenki szamara nyitott k6zosségi
élmény.”

Milyen tanulsagokat vihetiink haza?

A spanyol tapasztalatok alapjan a padel jo példdja annak, hogy egy sportag népszerliségét nem
elsdsorban a versenyeredmények, hanem a hozzaférhetdség, a kozosségi élmény €s a jatek 6rome
hatarozza meg. Ez a szemlélet Magyarorszagon is egyre nagyobb jelentdséget kaphat, hiszen egyre
tobb telepiilésen jelennek meg padelpalyak és egyre tobben ismerkednek meg ezzel a
mozgésformaval.

A projekt résztvevoi ugy vélik, hogy a padel kivalo lehetdséget kinal csaladok, barati tarsasagok és
munkahelyi kozosségek szamara is, hiszen egyszerre biztosit mozgast, kikapcsolddast és kozos
¢lményeket. Az egészséges ¢letmdd népszeriisitésében ezért érdemes figyelemmel kisérni a sportag
hazai fejlodését, €s lehetdség szerint bevonni azt a kzosségi programokba is.

Résztvevdi tapasztalat

»A legfontosabb tanulsag szamunkra nem maga a sportag volt, hanem az a szemlélet, hogy a
mozgas akkor valik a mindennapok részévé, ha 6romot ad. A padel ezt Spanyolorszagban kivaléan
példazza.”



A futball tobb mint sport — kozosség, kultura és életérzés

A spanyolorszagi szakmai latogatds sordn hamar nyilvanvaléva valt szdmunkra, hogy a futball
Spanyolorszagban joval tobb, mint egy népszerii sportag. A mérkdzések, a klubok és a sportolas iranti
lelkesedés atszovi a mindennapokat és fontos szerepet jatszik a kozosségi kapcesolatok kialakitasaban.
A futball nem csupén a profi jatékosokrol szol, hanem gyerekekrol, csaladokrol, amatdr sportolokrol
¢s szurkolokrol is, akik szamadra a sport kdzos élményt jelent.

A varosokban ¢€s kisebb telepiiléseken egyarant jol kiépitett sportlétesitmények allnak rendelkezésre.
A sportpalydkon a nap minden szakéban gyerekek és fiatalok edzenek, hétvégén pedig csaladok és
barati tarsasagok taldlkoznak, hogy egyiitt sportoljanak vagy szurkoljanak. A futball természetes
része a szabadid6 eltoltésének, és sok esetben mar kisgyermekkortdl kezdve hozzajarul az aktiv
¢letmad kialakuldséhoz.

Résztvevdi tapasztalat

»A futball Spanyolorszagban nem csupan sportag, hanem a mindennapi kultudra része. Barmerre
jartunk, mindenhol talalkoztunk focizoé gyerekekkel, sportolo6 fiatalokkal és olyan csaladokkal,
akik egytitt toltottek szabadidejiiket a sportpalyakon.”

Az utanpotlas-nevelés ereje

A szakmai program soran betekintést nyertiink a spanyol sportegyesiiletek miikodésébe és az
utanpotlas-nevelés szemléletébe. A gyerekek mar egészen fiatal korban lehetdséget kapnak arra, hogy
jatékos formaban ismerkedjenek meg a sporttal. Az edzések célja nem kizardlag a versenyeztetés,
hanem a mozgas megszerettetése, az egylittmiikodés fejlesztése €s az egészséges életmod iranti
pozitiv attitlid kialakitasa.

A sportegyesiiletek fontos kdzosségi szerepet toltenek be. Nemcsak edzéseket szerveznek, hanem
csaladi programokat, kozosségi rendezvényeket és szabadidds eseményeket is, amelyek tovabb
erdsitik a helyi kozosségek Osszetartasat.

A résztvevOk szamara kiilonosen inspirdl6 volt az a szemlélet, hogy a sport minden gyermek szadmara
elérhetd lehetdségként jelenik meg, fliggetleniil attdl, hogy késdbb €lsportolova valik-e vagy sem.

Résztvevdi tapasztalat

»A legfontosabb lizenet szamunkra az volt, hogy a gyerekeket nem a gy6zelemre, hanem a sport
szeretetére nevelik. A mozgas 6rome fontosabb, mint az eredmény.”

Tobb mint kilencven perc

Spanyolorszagban a futball k6zosségi ¢lmény. Egy mérkézés nem csupan sportesemény, hanem
talalkozasi alkalom is. A csaladok és baratok egyiitt nézik a mérkdzéseket, kdzosen szurkolnak, majd
egylitt toltik el a szabadidejliket. Ez a k6zosségi élmény erdsiti az dsszetartozas érzését és hozzajarul
a tarsadalmi kapcsolatok kialakulaséhoz.

A szakmai latogatas soran azt is megfigyeltiik, hogy a profi futball sikerei pozitiv hatassal vannak az
amatOr sportra is. A példaképek motivaljak a fiatalokat, ugyanakkor a hangsuly tovabbra is azon
marad, hogy minél tobben mozogjanak rendszeresen.



Erdekes élményt jelentett szamunkra annak megismerése is, hogy Kubala Laszlé, a magyar
szarmazasu legendas labdaragd emléke ma is ¢l Barcelonaban. A véarosban nagy tisztelettel drzik
munkassagat, és sokan ugy tekintenek rd, mint arra a jatékosra, aki meghatarozé szerepet jatszott az
FC Barcelona nemzetk6zi sikereinek megalapozéasaban. Ez a magyar-spanyol sportkapcsolatok egyik
kiilonleges példaja, amelyre méltan lehetiink biiszkék.

Résztvevdi tapasztalat

»Kiilonleges érzés volt megtapasztalni, hogy Barcelonaban ma is nagy tisztelet évezi Kubala
Laszlo emlékét. J6 érzés volt latni, hogy egy magyar sportolé ilyen maradandé nyomot hagyott a
spanyol futball torténetében.”

Mit tanultunk a spanyoloktol?

A spanyol példa arra hivja fel a figyelmet, hogy a sport kozosségformalo ereje legalabb olyan fontos,
mint egészségmegorzo szerepe. A futball azért valhatott a mindennapi élet meghatarozo részévé, mert
nem kizarolag a versenyzésrol szo6l, hanem élményt, kapcsolatokat és k6zos célokat teremt.

A projekt résztvevoi ugy vélik, hogy ez a szemlélet Magyarorszagon is eredményesen alkalmazhato.
A csaladi sportnapok, a kozosségi futballprogramok, az amatdr bajnoksagok és a szabadidds
rendezvények mind hozzéjarulhatnak ahhoz, hogy a rendszeres testmozgas minél tobb ember szamara
természetes életformava valjon. A sport legnagyobb értéke ugyanis nem feltétleniil a gydzelem,
hanem az, hogy 0sszehozza az embereket, erdsiti a kozosségeket, €s hozzajarul egy egészségesebb,
aktivabb tarsadalom kialakuldsédhoz.



Természet, turazas és lelki feltoltodés

A spanyolorszagi szakmai latogatas soran hamar felismertiik, hogy az egészséges életmdd nem
csupan a rendszeres testmozgasbdl és a tudatos taplalkozasbol all. Ugyanolyan fontos szerepet kap a
természet kozelsége, a kikapcsolodas, a pihenés és a lelki egyensuly megérzése is. A résztvevok
szamara kiilondsen inspirdld volt megtapasztalni, hogy a szabadban to6ltott id6 a spanyol emberek
¢letének természetes része.

A hétvégi kirandulasok, a hegyi turdk, a tengerparti sétak vagy a parkokban eltoltott délutdnok nem
kiilonleges programok, hanem olyan rendszeres tevékenységek, amelyek hozzéjarulnak a testi és lelki
feltoltddéshez. A természetben végzett mozgas egyszerre jelent rekredciot, stresszoldast €s kdozosségi
¢lményt.

Résztvevdi tapasztalat

»A természet kézelsége mindenhol jelen volt. A hegyek, a tengerpart és a parkok olyan
kornyezetet teremtenek, amely szinte 6sztonzi az embereket arra, hogy minél tobb idét toltsenek
a szabadban.”

Montserrat — ahol a mozgas és a nyugalom talalkozik

A szakmai program egyik legemlékezetesebb helyszine Montserrat volt. A kiilonleges természeti
kornyezet nemesak turisztikai latvanyossag, hanem a helyiek szamara is fontos kirandulohely és lelki
feltoltddést nyujté kozpont.

A hegyi tira soran azt tapasztaltuk, hogy a természetjards minden korosztaly szamdra vonzo
szabadidds teveékenység. Csaladok, fiatalok €s id0sebb emberek egyarant vallalkoztak a hosszabb
sétakra, mikozben élvezték a friss levegdt, a panordmat és a mozgas Oromét. A tira nem
teljesitményrdl szolt, hanem arrdl, hogy az emberek kiszakadjanak a mindennapokbol, és 1dot
szanjanak sajat testi-lelki egészségiikre.

A résztvevok szamdra kiilondsen fontos felismerés volt, hogy a természetben végzett mozgés
egyszerre fejleszti az alloképességet, csokkenti a stresszt €s erdsiti a mentalis jollétet. Ez a szemlélet
hazankban is konnyen alkalmazhato, hiszen Magyarorszag is gazdag kirdndulohelyekben és
természeti értékekben.

Résztvevdi tapasztalat

,sMontserrat szamunkra nemcsak egy gyonyori kirandulohely volt. A természet kozelsége, a csend
és a mozgas egyiitt olyan lelki felt6ltédést adott, amelyet nehéz szavakkal visszaadni.”



A rekreacio a mindennapok része

A spanyol emberek szemléletében a rekreacid nem luxus vagy ritka kikapcsoldédas, hanem az
egészséges €letmdd szerves része. A munka és a pihenés egyensulyédra tudatosan figyelnek, és
rendszeresen keresnek olyan lehetdségeket, amelyek segitenek feltoltddni.

A tengerparti sétanyokon sokan egyszerlien sétaltak, beszélgettek vagy iildogéltek a természetben.
Masok kerékparoztak, jogaztak vagy konnyli tornagyakorlatokat végeztek. Ezek a tevékenységek
nem igényelnek kiilonleges felszerelést vagy nagy anyagi raforditast, mégis jelentésen hozzajarulnak
a testi és lelki egészség megdrzéséhez.

A résztvevok szamadra kiilonosen inspirald volt 1atni, hogy az emberek tudatosan szakitanak iddt
onmagukra és csaladjukra. Ez a kiegyensulyozott életvitel fontos eleme annak, hogy hossza tavon is
megorizzek egészségiiket és életmindségiiket.

Résztvevdi tapasztalat

»A legfontosabb tanulsag szamomra az volt, hogy a pihenés és a kikapcsolodas nem
elvesztegetett id6. A természetben eltoltott néehany éra ugyanugy hozzajarul az egészséghez, mint
a rendszeres sportolas.”

Mit tanultunk a spanyoloktol?

A projekt egyik legfontosabb iizenete az volt, hogy az egészséges életmod csak akkor lehet hosszl
tavon fenntarthatd, ha a mozgas, a taplalkozas és a lelki egyensuly egymast kiegészitve jelenik meg
a mindennapokban. A természetben végzett mozgas, a kdzos kirdnduldsok, a szabadtéri programok
¢s a tudatos pihenés mind olyan egyszeri lehetdségek, amelyek barki szamara elérhetok.

A spanyolorszagi tapasztalatok megerdsitették, hogy az egészség megdrzése nem feltétleniil nagy
valtoztatasokkal kezdddik. Sokkal inkabb aprd, rendszeresen ismétlddd szokasokkal: egy esti séta,
egy hétvégi kirandulas, egy kozos csaladi program vagy néhany nyugodt ora a természetben. Ezek a
mindennapi dontések hosszll tdvon jelentds hatassal lehetnek életmindségiinkre.



Résztvevdi tapasztalat

»Hazatérve nemcsak uj sportotleteket vittiink magunkkal, hanem egy uj szemléletet is: az
egészséges életmod alapja az egyensuly. A mozgas, a természet és a kozosseég egyiitt tesz
benniinket igazan

Mit hoztunk haza Spanyolorszaghol?

A spanyolorszagi Erasmus+ szakmai mobilitds szdmunkra joval tobbet jelentett egy tanulmanyttnal.
Nem csupan 0j sportagakat ismertiink meg, vagy 0j modszereket figyeltiink meg, hanem egy olyan
¢letfelfogassal talalkoztunk, amelyben az egészségmegdrzés a mindennapok természetes része.

A legfontosabb felismerésiink az volt, hogy az aktiv ¢letmdd nem feltétleniil kiilon programokbdl
vagy nagy teljesitményekbdl all. Sokkal inkabb apro, tudatos dontések sorozata: gyalog megyiink a
kozeli boltba, kerékparral indulunk munkéba, hétvégén kirandulunk a csaladdal, vagy egyszeriien
tobb 1d6t toltiink a szabadban. Ezek az aprd szokdsok hosszu tdvon jelentds hatassal lehetnek
egészségiinkre és életmindségilinkre.

A projekt soran szerzett tapasztalatokat nem szerettik volna kizarolag a résztvevok szdmara
megorizni. Fontos célunk volt, hogy a megszerzett tudas minél szélesebb korben hasznosuljon, ezért
hazatérésiinket kovetden kozosségi programokat szerveztiink, ahol lehetdség nyilt a tapasztalatok
gyakorlati bemutatasara és megosztasara.

2026. januar 10-én csaladi sport- és egészségnapot szerveztiink, amelynek kozéppontjaban a
rendszeres testmozgas ¢és az aktiv életmdd népszerlsitése allt. A résztvevok kiilonbozd sport- és
szabadidds programokon vehettek részt, mikdzben megismerhették a Spanyolorszagban latott jo
gyakorlatokat és azokat az egyszerli mddszereket, amelyek a mindennapi életben is konnyen
alkalmazhatok. A rendezvény célja nem a versenyzés volt, hanem az, hogy a csaladok kozdsen
mozogjanak, élményeket szerezzenek, és megtapasztaljak a sport kozosségformalo erejét.

A projekt eredményeit szakmai tajékoztatd anyagok formajaban is feldolgoztuk €s kozzétettiik az
egyesiilet honlapjan, hogy azok minden érdekl6d6 szamara elérhetdk legyenek. Bizunk benne, hogy
ezek a kiadvanyok nemcsak a projekt emlékeit 6rzik meg, hanem masokat is 6sztondznek arra, hogy
tudatosabban forduljanak sajat egészségiik felé, és felismerjék a rendszeres mozgas, a kzosségi sport
¢s a természetben eltoltott 1d6 jelentOségét.

Résztvevdi tapasztalat

»A legnagyobb ajandék, amit Spanyolorszagbhdl hazahoztunk, nem egy uj sportag vagy egy uj
maddszer volt, hanem egy masfajta szemlélet. Megtanultuk, hogy az egészséges életmoéd nem
kiilon feladat, hanem a mindennapok természetes része lehet.”
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Osszegzés

A spanyolorszagi szakmai mobilitds megerdsitette benniinket abban, hogy az egészségmegorzés
kulcsa nem egyetlen sportagban vagy modszerben rejlik, hanem a kiegyensulyozott életmodban. A
rendszeres mozgés, a kdzosségi élmények, a természet kozelsége és a tudatos életvezetés egyiitt
alkotnak olyan szemléletet, amely hosszu tdvon hozzdjarulhat testi és lelki jollétiinkhoz.

Projektiink soran szerzett tapasztalataink azt mutatjak, hogy ezek a jo gyakorlatok Magyarorszagon
is megvalosithatok. Nem sziikséges gyokeresen megvaltoztatni €letiinket; elegendd, ha fokozatosan
¢épitiink be olyan egyszerli szokasokat, amelyek tdmogatjak egészségiinket és kozérzetiinket. Egy
kozos csaladi séta, egy hétvégi kerékpartira, egy barati sportprogram vagy egy kirdndulds a
természetben mind hozzajarulhatnak ahhoz, hogy aktivabb, kiegyensulyozottabb életet éljiink.

Az Aranyeso kultarak kozt kozvetitdé és Sport Egyesiilet célja, hogy a jovoben is folytassa az
egészséges ¢letmod népszeriisitését, és olyan kozdsségi programokat szervezzen, amelyek minden
korosztaly szamara lehetdséget biztositanak a mozgas 6romének megtapasztalasara. Hisziink abban,
hogy a nemzetkdzi tapasztalatok megosztasa és a jO gyakorlatok adaptalasa hozzajarulhat egy
egészségesebb, aktivabb és 0sszetartobb kozosség kialakitasahoz.
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