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Bevezetés 

Az egészség megőrzésében a rendszeres testmozgásnak ugyanolyan fontos szerepe van, mint a 

tudatos táplálkozásnak. Napjaink egyik legnagyobb kihívása, hogy egyre kevesebbet mozgunk, 

miközben egyre több időt töltünk ülőmunkával, képernyők előtt vagy zárt terekben. A 

mozgásszegény életmód világszerte hozzájárul a civilizációs betegségek terjedéséhez, ezért 

különösen fontos olyan országok jó gyakorlatait megismerni, ahol az aktív életmód a hétköznapok 

természetes része. 

Az Aranyeső kultúrák közt közvetítő és Sport Egyesület Erasmus+ projektjének második szakmai 

témája ezért a sport, a rekreáció és az egészségmegőrzés kapcsolata volt. Barcelonában és Katalónia 

több településén azt vizsgáltuk, hogyan épül be a rendszeres mozgás a spanyol emberek mindennapi 

életébe, milyen lehetőségek állnak rendelkezésükre, és milyen szemlélet segíti őket abban, hogy 

hosszú távon is aktívak maradjanak.  

A szakmai program során nem versenysportolókat figyeltünk meg, hanem hétköznapi embereket. 

Családokat, fiatalokat, időseket, munkába siető embereket és nyugdíjasokat, akik természetes módon 

mozognak nap mint nap. A tapasztalatok azt mutatták, hogy Spanyolországban a sport nem külön 

elfoglaltság vagy kötelező feladat, hanem az életminőség egyik alapvető része. 

A kiadvány célja, hogy bemutassa azokat a jó gyakorlatokat és szemléletformáló tapasztalatokat, 

amelyeket a projekt résztvevői a szakmai látogatás során szereztek, és amelyek közül számos 

Magyarországon is könnyen alkalmazható. 

Résztvevői tapasztalat 

„A legnagyobb meglepetést számunkra az jelentette, hogy Barcelonában már kora reggel emberek 
százai futottak a tengerparton. Nem versenyre készültek, egyszerűen így kezdik a napjukat.” 

Megjegyzés: A kiadvány fotóit a résztvevők készítették a helyszínen. 
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Miért éppen Spanyolország? 

Spanyolország évek óta a világ legegészségesebb országai között szerepel. Ennek hátterében nem 

csupán a mediterrán étrend áll, hanem egy olyan életmód, amelyben a rendszeres mozgás, a közösségi 

sport, a természet közelsége és az aktív szabadidő eltöltése szorosan összekapcsolódik. A Bloomberg 

Healthiest Country Index 2019-es rangsorában Spanyolország 92,75 ponttal az első helyen végzett. 

A kedvező eredményt a WHO hivatalos statisztikái is alátámasztják: Spanyolország a várható 

élettartam és az egészségben eltöltött életévek tekintetében is a világ élmezőnyéhez tartozik.1 

A szakmai program tervezésekor azt a kérdést fogalmaztuk meg: mit csinálnak másképpen a 

spanyol emberek egészségük megőrzése érdekében? A válaszokat nem statisztikákban kerestük, 

hanem a mindennapokban. A városok utcáin, a tengerparti sétányokon, a kerékpárutakon, a 

parkokban, a sportlétesítményekben és a természetjáró útvonalakon figyeltük meg az emberek 

szokásait. Azt tapasztaltuk, hogy a mozgás minden korosztály számára természetes része az életnek, 

és ehhez a települések infrastruktúrája is kiváló feltételeket biztosít.  

A program során kiemelt figyelmet fordítottunk a tömegsport lehetőségeire, az új sportágak – például 

a padel – megismerésére, a futball közösségformáló szerepére, valamint arra, hogyan járul hozzá a 

természetben végzett mozgás a testi és lelki egészség megőrzéséhez. A megszerzett tapasztalatok 

megerősítették, hogy az egészséges életmód nem elsősorban anyagi lehetőségek kérdése, hanem 

szemlélet és mindennapi szokások összessége. 

Résztvevői tapasztalat 

„A sport itt nem külön program, hanem a mindennapi élet természetes része. A családok együtt 
sétálnak, kerékpároznak, futnak vagy éppen a tengerparton töltik szabadidejüket. A mozgás 
örömforrás, nem kötelezettség.” 

A mozgás náluk nem program – hanem életforma 

A spanyolországi szakmai látogatás során az egyik legszembetűnőbb tapasztalat az volt, hogy a 

rendszeres testmozgás szinte észrevétlenül épül be az emberek mindennapjaiba. Nem külön 

eseményként vagy kötelező feladatként tekintenek rá, hanem természetes életformaként. A mozgás 

nem csupán az egészség megőrzését szolgálja, hanem a közösségi élet, a kikapcsolódás és a 

mindennapi jó közérzet része is. 

Már a kora reggeli órákban azt láttuk, hogy a tengerparti sétányokon és parkokban emberek százai 

futnak, kerékpároznak, sétálnak vagy éppen szabadtéri tornát végeznek. Nem szervezett 

eseményeken vettek részt, nem versenyre készültek – egyszerűen így kezdődött számukra a nap. 

Ugyanez a természetesség volt megfigyelhető a délutáni és esti órákban is, amikor munka után 

családok, baráti társaságok és idősebb emberek egyaránt a szabadban töltötték idejüket. 

Résztvevői tapasztalat 

„A legnagyobb meglepetést számunkra az jelentette, hogy Barcelonában már kora reggel emberek 
százai futottak a tengerparton. Nem versenyre készültek, egyszerűen így kezdik a napjukat.” 

 

 
1Forrás:  https://data.who.int/dashboards/global-progress/hale?utm_  

https://data.who.int/dashboards/global-progress/hale?utm_
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A város is mozgásra ösztönöz 

Barcelona városszerkezete tudatosan támogatja az aktív életmódot. A széles sétányok, a jól kiépített 

kerékpárutak, a tengerparti futópályák, a parkok és a szabadtéri fitneszeszközök mind azt szolgálják, 

hogy az emberek könnyen és biztonságosan mozoghassanak. 

A kerékpár nem csupán sporteszköz, hanem a mindennapi közlekedés része. Sokan kerékpárral járnak 

munkába, bevásárolni vagy ügyeket intézni. A futárszolgálatok jelentős része is kerékpárt használ, 

ami egyszerre környezetbarát és egészséges megoldás. A gyalogos közlekedés szintén természetes 

része a városi életnek, hiszen az utcák és közterek kialakítása ezt ösztönzi. 

A résztvevők számára különösen tanulságos volt látni, hogy az infrastruktúra hogyan képes 

befolyásolni az emberek életmódját. Ha adottak a megfelelő lehetőségek, sokkal többen választják a 

mozgást a gépjárműhasználat helyett.  

Résztvevői tapasztalat 

„A város kerékpárút-hálózata és a tengerparti sétányok azt sugallták, hogy a mozgás itt nem 
kiváltság, hanem mindenki számára természetes lehetőség.” 

A sport minden generációé 

Különösen figyelemre méltó volt, hogy a sportolás nem korosztályhoz kötődött. A parkokban 

kisgyermekes családok, fiatalok, középkorúak és idősebb emberek egyaránt aktívan mozogtak. A 

közös sportolás nemcsak az egészség megőrzését szolgálta, hanem közösségi élményt is jelentett. 

A játszóterek mellett szabadtéri fitneszparkok működtek, ahol az idősebb korosztály tagjai 

rendszeresen végeztek erősítő és nyújtó gyakorlatokat. A tengerparton gyakran láttunk közösen 

jógázó csoportokat, futóklubokat és kerékpáros közösségeket. A mozgás öröme minden életkorban 

jelen volt, ami jól mutatja, hogy az aktív életmód nem életkor, hanem szemlélet kérdése. 
Résztvevői tapasztalat „Meglepő volt látni, hogy az idősebb korosztály is aktívan sportol. A 
parkokban, a sétányokon és a kerékpárutakon minden korosztály jelen volt.” 
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 A mozgás nem a teljesítményről szól 

A szakmai látogatás során azt tapasztaltuk, hogy a sport elsődleges célja nem a versenyzés vagy a 

kiemelkedő eredmények elérése. Sokkal inkább az egészség megőrzése, a stressz csökkentése, a 

közösségi kapcsolatok erősítése és az életminőség javítása áll a középpontban. 

Ez a szemlélet különösen inspiráló volt számunkra. A mozgás nem kényszerként jelent meg, hanem 

olyan tevékenységként, amely örömet okoz, feltölt, és hozzájárul a testi-lelki egyensúly 

megteremtéséhez. Talán ez a legfontosabb üzenet, amelyet a spanyol emberektől hazavihettünk: nem 

kell élsportolónak lennünk ahhoz, hogy aktív, egészséges és kiegyensúlyozott életet éljünk. 

Résztvevői tapasztalat  

„A sportolás örömforrásnak tűnt. Nem a teljesítmény volt a fontos, hanem az, hogy az emberek jól 

érezzék magukat, közösségben legyenek és aktívan töltsék el a szabadidejüket.” 

Padel – a sport, amely meghódította Spanyolországot 

A spanyolországi szakmai látogatás egyik legizgalmasabb tapasztalata egy Magyarországon még 

viszonylag kevéssé ismert sportág, a padel megismerése volt. Bár a sport eredetileg Mexikóból 

származik, igazi népszerűségét Spanyolországban érte el, ahol mára a futball után az egyik 

legkedveltebb szabadidős sporttá vált. A padelpályák szinte minden városrészben megtalálhatók, és 

a nap szinte minden órájában megtelnek játékosokkal. 

A résztvevők számára különösen érdekes volt megtapasztalni, hogy a padel nem csupán 

sporttevékenység, hanem közösségi élmény is. A pályák mellett beszélgető családok, baráti 

társaságok és gyermekek együtt töltötték szabadidejüket, miközben a játék jó hangulatban, versengés 

helyett elsősorban kikapcsolódást és örömöt jelentett. 

Résztvevői tapasztalat 

„A padel számunkra új sportág volt, Barcelonában azonban szinte minden városrészben 
találkoztunk pályákkal. Gyerekek, fiatalok és idősek egyaránt játszották, ami jól mutatta, hogy ez 
valóban minden korosztály sportja.” 

Mi is az a padel? 

A padel egy ütős labdajáték, amely a tenisz és a fallabda elemeit ötvözi. A játékot párosban játsszák 

egy kisebb méretű, üvegfallal körülvett pályán. A falak a játék részét képezik, ezért a mérkőzések 

dinamikusak, változatosak és rendkívül élvezetesek. 

A játék egyszerű szabályai miatt már rövid idő alatt sikerélményt nyújt azoknak is, akik korábban 

nem sportoltak rendszeresen. Ez az egyik legfontosabb oka annak, hogy Spanyolországban ennyire 

népszerűvé vált. 

A szakmai bemutató során lehetőségünk nyílt megfigyelni az edzések felépítését, a különböző 

korosztályok játékát, valamint a sportág oktatásának módszereit is. A tapasztalatok alapján a padel 

nemcsak kiváló mozgásforma, hanem olyan közösségi tevékenység is, amely erősíti az 

együttműködést, a kommunikációt és a társas kapcsolatokat.  
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Miért szeretik ennyire a spanyolok? 

A beszélgetések során több olyan tényezőt is megismertünk, amelyek hozzájárulnak a sportág 

népszerűségéhez. 

A padel könnyen megtanulható, ezért kezdők számára is gyors sikerélményt biztosít. Mivel a játékot 

párosban játsszák, természetes módon építi a közösségi kapcsolatokat. Nem igényel kiemelkedő 

fizikai felkészültséget vagy drága felszerelést, így szinte bárki bekapcsolódhat. A mérkőzések 

intenzitása ugyanakkor megfelelő terhelést jelent a szervezet számára, fejleszti az állóképességet, a 

gyorsaságot, a koordinációt és a koncentrációt. 

A résztvevők azt is megfigyelték, hogy a padel elsősorban nem versenysportként jelenik meg, hanem 

a szabadidő aktív eltöltésének egyik legkedveltebb formájaként. Ez a szemlélet különösen vonzóvá 

teszi azok számára is, akik egyszerűen mozogni, kikapcsolódni és feltöltődni szeretnének. 

Résztvevői tapasztalat 

„Meglepett bennünket, hogy a padelt egyszerre játszották kisgyermekek, fiatalok, családok és 
idősebb emberek. A sport itt nem korhoz kötött, hanem mindenki számára nyitott közösségi 
élmény.” 

Milyen tanulságokat vihetünk haza? 

A spanyol tapasztalatok alapján a padel jó példája annak, hogy egy sportág népszerűségét nem 

elsősorban a versenyeredmények, hanem a hozzáférhetőség, a közösségi élmény és a játék öröme 

határozza meg. Ez a szemlélet Magyarországon is egyre nagyobb jelentőséget kaphat, hiszen egyre 

több településen jelennek meg padelpályák és egyre többen ismerkednek meg ezzel a 

mozgásformával. 

A projekt résztvevői úgy vélik, hogy a padel kiváló lehetőséget kínál családok, baráti társaságok és 

munkahelyi közösségek számára is, hiszen egyszerre biztosít mozgást, kikapcsolódást és közös 

élményeket. Az egészséges életmód népszerűsítésében ezért érdemes figyelemmel kísérni a sportág 

hazai fejlődését, és lehetőség szerint bevonni azt a közösségi programokba is. 

Résztvevői tapasztalat 

„A legfontosabb tanulság számunkra nem maga a sportág volt, hanem az a szemlélet, hogy a 
mozgás akkor válik a mindennapok részévé, ha örömöt ad. A padel ezt Spanyolországban kiválóan 
példázza.” 
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A futball több mint sport – közösség, kultúra és életérzés 

A spanyolországi szakmai látogatás során hamar nyilvánvalóvá vált számunkra, hogy a futball 

Spanyolországban jóval több, mint egy népszerű sportág. A mérkőzések, a klubok és a sportolás iránti 

lelkesedés átszövi a mindennapokat és fontos szerepet játszik a közösségi kapcsolatok kialakításában. 

A futball nem csupán a profi játékosokról szól, hanem gyerekekről, családokról, amatőr sportolókról 

és szurkolókról is, akik számára a sport közös élményt jelent. 

A városokban és kisebb településeken egyaránt jól kiépített sportlétesítmények állnak rendelkezésre. 

A sportpályákon a nap minden szakában gyerekek és fiatalok edzenek, hétvégén pedig családok és 

baráti társaságok találkoznak, hogy együtt sportoljanak vagy szurkoljanak. A futball természetes 

része a szabadidő eltöltésének, és sok esetben már kisgyermekkortól kezdve hozzájárul az aktív 

életmód kialakulásához. 

Résztvevői tapasztalat 

„A futball Spanyolországban nem csupán sportág, hanem a mindennapi kultúra része. Bármerre 
jártunk, mindenhol találkoztunk focizó gyerekekkel, sportoló fiatalokkal és olyan családokkal, 
akik együtt töltötték szabadidejüket a sportpályákon.” 

Az utánpótlás-nevelés ereje 

A szakmai program során betekintést nyertünk a spanyol sportegyesületek működésébe és az 

utánpótlás-nevelés szemléletébe. A gyerekek már egészen fiatal korban lehetőséget kapnak arra, hogy 

játékos formában ismerkedjenek meg a sporttal. Az edzések célja nem kizárólag a versenyeztetés, 

hanem a mozgás megszerettetése, az együttműködés fejlesztése és az egészséges életmód iránti 

pozitív attitűd kialakítása. 

A sportegyesületek fontos közösségi szerepet töltenek be. Nemcsak edzéseket szerveznek, hanem 

családi programokat, közösségi rendezvényeket és szabadidős eseményeket is, amelyek tovább 

erősítik a helyi közösségek összetartását. 

A résztvevők számára különösen inspiráló volt az a szemlélet, hogy a sport minden gyermek számára 

elérhető lehetőségként jelenik meg, függetlenül attól, hogy később élsportolóvá válik-e vagy sem. 

Résztvevői tapasztalat 

„A legfontosabb üzenet számunkra az volt, hogy a gyerekeket nem a győzelemre, hanem a sport 
szeretetére nevelik. A mozgás öröme fontosabb, mint az eredmény.” 

Több mint kilencven perc 

Spanyolországban a futball közösségi élmény. Egy mérkőzés nem csupán sportesemény, hanem 

találkozási alkalom is. A családok és barátok együtt nézik a mérkőzéseket, közösen szurkolnak, majd 

együtt töltik el a szabadidejüket. Ez a közösségi élmény erősíti az összetartozás érzését és hozzájárul 

a társadalmi kapcsolatok kialakulásához. 

A szakmai látogatás során azt is megfigyeltük, hogy a profi futball sikerei pozitív hatással vannak az 

amatőr sportra is. A példaképek motiválják a fiatalokat, ugyanakkor a hangsúly továbbra is azon 

marad, hogy minél többen mozogjanak rendszeresen. 
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Érdekes élményt jelentett számunkra annak megismerése is, hogy Kubala László, a magyar 

származású legendás labdarúgó emléke ma is él Barcelonában. A városban nagy tisztelettel őrzik 

munkásságát, és sokan úgy tekintenek rá, mint arra a játékosra, aki meghatározó szerepet játszott az 

FC Barcelona nemzetközi sikereinek megalapozásában. Ez a magyar-spanyol sportkapcsolatok egyik 

különleges példája, amelyre méltán lehetünk büszkék.  

 

Résztvevői tapasztalat 

„Különleges érzés volt megtapasztalni, hogy Barcelonában ma is nagy tisztelet övezi Kubala 
László emlékét. Jó érzés volt látni, hogy egy magyar sportoló ilyen maradandó nyomot hagyott a 
spanyol futball történetében.” 

 

Mit tanultunk a spanyoloktól? 

A spanyol példa arra hívja fel a figyelmet, hogy a sport közösségformáló ereje legalább olyan fontos, 

mint egészségmegőrző szerepe. A futball azért válhatott a mindennapi élet meghatározó részévé, mert 

nem kizárólag a versenyzésről szól, hanem élményt, kapcsolatokat és közös célokat teremt. 

A projekt résztvevői úgy vélik, hogy ez a szemlélet Magyarországon is eredményesen alkalmazható. 

A családi sportnapok, a közösségi futballprogramok, az amatőr bajnokságok és a szabadidős 

rendezvények mind hozzájárulhatnak ahhoz, hogy a rendszeres testmozgás minél több ember számára 

természetes életformává váljon. A sport legnagyobb értéke ugyanis nem feltétlenül a győzelem, 

hanem az, hogy összehozza az embereket, erősíti a közösségeket, és hozzájárul egy egészségesebb, 

aktívabb társadalom kialakulásához. 
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Természet, túrázás és lelki feltöltődés 

A spanyolországi szakmai látogatás során hamar felismertük, hogy az egészséges életmód nem 

csupán a rendszeres testmozgásból és a tudatos táplálkozásból áll. Ugyanolyan fontos szerepet kap a 

természet közelsége, a kikapcsolódás, a pihenés és a lelki egyensúly megőrzése is. A résztvevők 

számára különösen inspiráló volt megtapasztalni, hogy a szabadban töltött idő a spanyol emberek 

életének természetes része. 

A hétvégi kirándulások, a hegyi túrák, a tengerparti séták vagy a parkokban eltöltött délutánok nem 

különleges programok, hanem olyan rendszeres tevékenységek, amelyek hozzájárulnak a testi és lelki 

feltöltődéshez. A természetben végzett mozgás egyszerre jelent rekreációt, stresszoldást és közösségi 

élményt. 

Résztvevői tapasztalat 

„A természet közelsége mindenhol jelen volt. A hegyek, a tengerpart és a parkok olyan 
környezetet teremtenek, amely szinte ösztönzi az embereket arra, hogy minél több időt töltsenek 
a szabadban.” 

Montserrat – ahol a mozgás és a nyugalom találkozik 

A szakmai program egyik legemlékezetesebb helyszíne Montserrat volt. A különleges természeti 

környezet nemcsak turisztikai látványosság, hanem a helyiek számára is fontos kirándulóhely és lelki 

feltöltődést nyújtó központ. 

A hegyi túra során azt tapasztaltuk, hogy a természetjárás minden korosztály számára vonzó 

szabadidős tevékenység. Családok, fiatalok és idősebb emberek egyaránt vállalkoztak a hosszabb 

sétákra, miközben élvezték a friss levegőt, a panorámát és a mozgás örömét. A túra nem 

teljesítményről szólt, hanem arról, hogy az emberek kiszakadjanak a mindennapokból, és időt 

szánjanak saját testi-lelki egészségükre. 

A résztvevők számára különösen fontos felismerés volt, hogy a természetben végzett mozgás 

egyszerre fejleszti az állóképességet, csökkenti a stresszt és erősíti a mentális jóllétet. Ez a szemlélet 

hazánkban is könnyen alkalmazható, hiszen Magyarország is gazdag kirándulóhelyekben és 

természeti értékekben. 

Résztvevői tapasztalat 

„Montserrat számunkra nemcsak egy gyönyörű kirándulóhely volt. A természet közelsége, a csend 
és a mozgás együtt olyan lelki feltöltődést adott, amelyet nehéz szavakkal visszaadni.” 
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A rekreáció a mindennapok része 

A spanyol emberek szemléletében a rekreáció nem luxus vagy ritka kikapcsolódás, hanem az 

egészséges életmód szerves része. A munka és a pihenés egyensúlyára tudatosan figyelnek, és 

rendszeresen keresnek olyan lehetőségeket, amelyek segítenek feltöltődni. 

A tengerparti sétányokon sokan egyszerűen sétáltak, beszélgettek vagy üldögéltek a természetben. 

Mások kerékpároztak, jógáztak vagy könnyű tornagyakorlatokat végeztek. Ezek a tevékenységek 

nem igényelnek különleges felszerelést vagy nagy anyagi ráfordítást, mégis jelentősen hozzájárulnak 

a testi és lelki egészség megőrzéséhez. 

A résztvevők számára különösen inspiráló volt látni, hogy az emberek tudatosan szakítanak időt 

önmagukra és családjukra. Ez a kiegyensúlyozott életvitel fontos eleme annak, hogy hosszú távon is 

megőrizzék egészségüket és életminőségüket. 

Résztvevői tapasztalat 

„A legfontosabb tanulság számomra az volt, hogy a pihenés és a kikapcsolódás nem 
elvesztegetett idő. A természetben eltöltött néhány óra ugyanúgy hozzájárul az egészséghez, mint 
a rendszeres sportolás.” 

Mit tanultunk a spanyoloktól? 

A projekt egyik legfontosabb üzenete az volt, hogy az egészséges életmód csak akkor lehet hosszú 

távon fenntartható, ha a mozgás, a táplálkozás és a lelki egyensúly egymást kiegészítve jelenik meg 

a mindennapokban. A természetben végzett mozgás, a közös kirándulások, a szabadtéri programok 

és a tudatos pihenés mind olyan egyszerű lehetőségek, amelyek bárki számára elérhetők. 

A spanyolországi tapasztalatok megerősítették, hogy az egészség megőrzése nem feltétlenül nagy 

változtatásokkal kezdődik. Sokkal inkább apró, rendszeresen ismétlődő szokásokkal: egy esti séta, 

egy hétvégi kirándulás, egy közös családi program vagy néhány nyugodt óra a természetben. Ezek a 

mindennapi döntések hosszú távon jelentős hatással lehetnek életminőségünkre. 
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Résztvevői tapasztalat 

„Hazatérve nemcsak új sportötleteket vittünk magunkkal, hanem egy új szemléletet is: az 
egészséges életmód alapja az egyensúly. A mozgás, a természet és a közösség együtt tesz 
bennünket igazán  

Mit hoztunk haza Spanyolországból? 

A spanyolországi Erasmus+ szakmai mobilitás számunkra jóval többet jelentett egy tanulmányútnál. 

Nem csupán új sportágakat ismertünk meg, vagy új módszereket figyeltünk meg, hanem egy olyan 

életfelfogással találkoztunk, amelyben az egészségmegőrzés a mindennapok természetes része. 

A legfontosabb felismerésünk az volt, hogy az aktív életmód nem feltétlenül külön programokból 

vagy nagy teljesítményekből áll. Sokkal inkább apró, tudatos döntések sorozata: gyalog megyünk a 

közeli boltba, kerékpárral indulunk munkába, hétvégén kirándulunk a családdal, vagy egyszerűen 

több időt töltünk a szabadban. Ezek az apró szokások hosszú távon jelentős hatással lehetnek 

egészségünkre és életminőségünkre. 

A projekt során szerzett tapasztalatokat nem szerettük volna kizárólag a résztvevők számára 

megőrizni. Fontos célunk volt, hogy a megszerzett tudás minél szélesebb körben hasznosuljon, ezért 

hazatérésünket követően közösségi programokat szerveztünk, ahol lehetőség nyílt a tapasztalatok 

gyakorlati bemutatására és megosztására. 

2026. január 10-én családi sport- és egészségnapot szerveztünk, amelynek középpontjában a 

rendszeres testmozgás és az aktív életmód népszerűsítése állt. A résztvevők különböző sport- és 

szabadidős programokon vehettek részt, miközben megismerhették a Spanyolországban látott jó 

gyakorlatokat és azokat az egyszerű módszereket, amelyek a mindennapi életben is könnyen 

alkalmazhatók. A rendezvény célja nem a versenyzés volt, hanem az, hogy a családok közösen 

mozogjanak, élményeket szerezzenek, és megtapasztalják a sport közösségformáló erejét. 

A projekt eredményeit szakmai tájékoztató anyagok formájában is feldolgoztuk és közzétettük az 

egyesület honlapján, hogy azok minden érdeklődő számára elérhetők legyenek. Bízunk benne, hogy 

ezek a kiadványok nemcsak a projekt emlékeit őrzik meg, hanem másokat is ösztönöznek arra, hogy 

tudatosabban forduljanak saját egészségük felé, és felismerjék a rendszeres mozgás, a közösségi sport 

és a természetben eltöltött idő jelentőségét. 

Résztvevői tapasztalat 

„A legnagyobb ajándék, amit Spanyolországból hazahoztunk, nem egy új sportág vagy egy új 
módszer volt, hanem egy másfajta szemlélet. Megtanultuk, hogy az egészséges életmód nem 
külön feladat, hanem a mindennapok természetes része lehet.”   
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Összegzés  

A spanyolországi szakmai mobilitás megerősítette bennünket abban, hogy az egészségmegőrzés 

kulcsa nem egyetlen sportágban vagy módszerben rejlik, hanem a kiegyensúlyozott életmódban. A 

rendszeres mozgás, a közösségi élmények, a természet közelsége és a tudatos életvezetés együtt 

alkotnak olyan szemléletet, amely hosszú távon hozzájárulhat testi és lelki jóllétünkhöz. 

Projektünk során szerzett tapasztalataink azt mutatják, hogy ezek a jó gyakorlatok Magyarországon 

is megvalósíthatók. Nem szükséges gyökeresen megváltoztatni életünket; elegendő, ha fokozatosan 

építünk be olyan egyszerű szokásokat, amelyek támogatják egészségünket és közérzetünket. Egy 

közös családi séta, egy hétvégi kerékpártúra, egy baráti sportprogram vagy egy kirándulás a 

természetben mind hozzájárulhatnak ahhoz, hogy aktívabb, kiegyensúlyozottabb életet éljünk. 

Az Aranyeső kultúrák közt közvetítő és Sport Egyesület célja, hogy a jövőben is folytassa az 

egészséges életmód népszerűsítését, és olyan közösségi programokat szervezzen, amelyek minden 

korosztály számára lehetőséget biztosítanak a mozgás örömének megtapasztalására. Hiszünk abban, 

hogy a nemzetközi tapasztalatok megosztása és a jó gyakorlatok adaptálása hozzájárulhat egy 

egészségesebb, aktívabb és összetartóbb közösség kialakításához. 

 


