Szenior Akadémiai kurzus megnevezése: Kodja:
Mosolygos és aktiv idésodés elméletben és gyakorlatban

A kurzus tanoérainak tipusa és szama:
Az el6adasok: heti 90 perc - 6 alkalom
A gyakorlati foglalkozasok: heti 60-90 perc az adott tevékenységtdl fiiggden — 6 alkalom

Az értékelés modja: A legutolsé képzési napot kdvetden a résztvevok egy, egyszerii feleletvalasztos il-
letve szabad és kotott végl, valamint rovid kifejtendd valaszokat igényld tesztet irnak

Oktatas nyelve (ha nem magyar):

Részletes kurzusleiras

Célunk, hogy a kurzuson részt vevok bepillantast nyerjenek az 6regedés folyamataba, az iddsek
szerepére ¢és helyzetére a kiilonb6zo tarsadalmakban, az aktiv id6sodés és az aktiv idéskor lehetdségeire, a
szellemi és mozgasos rekreacios tevékenységek fontossagara. Az iddskori valtozasok rendszerének, az id6-
sO0déssel jaro kihivasoknak a megismerése kulcsa lehet a tudatos felkésziilésnek.

Magyarorszagon jelenleg a lakossag 77%-a nem mozog eleget, igy a mozgasszegény ¢életmddbol
kovetkezo kiilonbozo keringési, anyagcsere- és idegrendszeri betegségek hazankban gyakran fordulnak eld.
Ezaltal fontos cél atfogo elméleti ismeretek atadasa a fizikai aktivitashoz és az id6skorhoz kapcsolodo élet-
tani, fittségi viszonyokrol.

A sportmozgasok ¢és az iddskor teriiletén alkalmazhaté fittségi, élettani ismeretek megismerése,
mint példaul a 1égzes, a sziv és a keringési- , valamint az aktiv és a passziv mozgato szervrendszer rendszer
¢lettani jelentdsége, valtozasai idéskorban €s fizikai aktivitas hatasara. A kondicionalis és koordinécios ké-
pességek valtozasai idoskorban.

Tovabbi cél, hogy az ismeretek alapjan alapvetd kovetkeztetéseket tudjanak levonni a hallgatok az
idéskori egészségi é€s fittségi allapot megitélésére vonatkozoan.

Az id6éskori mozgas pozitiv hatasai tobb f6 teriileten nyilvanulnak meg:

e Prevencid, amely azt jelenti, hogy az aktiv életmoddal megel6zhetjiik bizonyos
betegségek kialakulasat.

e Rrehabilitacios, gyogyitd funkcio.

o Ordmszerzés, stressz kezelés és életmindség javitds.

o Ko0z0sség és tarsas kapcsolatos fejlesztése.

Az 1d6s korban végrehajtott mozgasos feladatok az alabbiak mentan fejtik ki hatasukat:
a keringés javitasa,

mozgékonysag,

csontritkulas megeldzése,

kevesebb fajdalom,

esések megelozése,

e mentalis és érzelmi egészség.

Az elesésekre hajlam ellenében az izomzat erdsitése, az egyensulyérzet fejlesztése, a mozgasiigyes-
ség fenntartasa védheti az idés embereket. Ebben is elényben van, aki egész ¢életében végzett valtozatos
fizikai aktivitast, de a késon kezdett is jobb, mint a semmi. Tanulmanyok sora bizonyitja, hogy a fizikailag
aktiv életméddal idSs korban is megérizhetd a hatékony és biztonsagos jarasképesség. Eppen ezért tore-
kedni kell arra, hogy az idések szamara minél szélesebb korben ismertté €s késztetéssé valjon a fizikai
aktivitas.

A gyakorlati foglalkozas soran megismerkediink azon mozgasos tevékenységekkel, amelyek az id6-
seknek praktikus, biztonsagos és egyben fejleszté hatast is. Ezek mind iziiletkiméléek, a keringési rend-
szerre pozitivan hatnak, az egész testet atmozgatjak, az egyenstlyérzéket fejlesztik és egytttal stresszoldd
hatasuak. Az érintett mozgasos tevékenységek alacsony intenzitasa miatt kiilondsen javasolt mozgasformak
az idOsebb korosztaly szamara.




Az oktatas tartalma és tervezett iitemezése (2024-25-es tanév 1. félév):

Datum Téma
1 2025.02.25. Iddskor és aktivitas (elmélet)
2 2025.03.04. A mozgas és az ¢életmindség kapcsolata (elmélet)
3 2025.03.11. A fizikai aktivitas hatésai idéskorban (elmélet)
4 2025.03.18. Ei:)tségi tényezok és a mozgasos teljesitmény valtozasai idéskorban (elmé-
5 2025.03.25. A mozgaskoordindcid alakulésa, fejleszthetdsége iddskorban (elmélet)
6 2025.04.01. A mozgas és a hosszu élet kapcsolata (elmélet)
7 2025.04.08. Szenior joga (gyakorlat)
2025.04.14. - 04.18. NAGY HET
8 2025.04.22. Gerincvédelem ¢és gerinctorna (gyakorlat)
9 2025.04.29. Pilates (gyakorlat)
10 2025.05.06. Nordic walking (gyakorlat: Ersekkert)
11 2025.05.13. Idések a Botanikus kertben (gyakorlat: EKKE Botanikus kert)
12 2025.05.20. Vizi aerobik (gyakorlat: uszoda)
Oktatasszervezés:
- Az ordk orarendi ideje és helye:
o Elmélet: keddenként, Liceum, fsz. 112
o Gyakorlat: keddenként, gyakorlatonként eltérd helyszin!
- Tovabbi oktatasszervezési informdciok: maximum 60 f&
A gyakorlati ordakhoz megfeleld ruhadzat sziikséges:
e Joga, pilates és gerincvédelem: kényelmes ruhdzat
o Botanikus kerti program és a nordic walking: kényelmes cipé és iddjarasnak megfeleld ke-
nyelmes sportos oltozet
o Uszas: fiirdéruha, uszosapka, papucs, fiirdékopeny, torélkozo
Ajanlott irodalom:

Daniela Mari (2018): Az aktiv idoskor miivészete. Corvina Kiad6, Budapest

Dan Buettner (2023): A hosszu élet titkai. Open Books.

Peter Attia - Bill Gifford (2024): Végigélni - A hosszu élet tudomanyos alapjai. Outlive kiado.
Bene Agnes, Moré Marianna (2022): Pozitiv id6sodés. Debreceni Egyetemi Kiado.

A kurzust gondozo szervezeti egység megnevezése és elérhetoségei:
Sporttudomanyi Intézet sporttudomany@uni-eszterhazy.hu

A kurzus oktatoja és elérhetéségei: Bognar Jozsef, bognar.jozsef@uni-eszterhazy.hu

A Kurzus oktatasaba bevont tovabbi oktaték:
Boda Eszter, Fiigedi Balazs, Herpainé Lako Judit, Patko Kata, Suszter Lasz16, Széplaki I1diko,

Eger, 2025.01.27.
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