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Testsulycsokkento komplex életmodprogram tulsilyos, illetve elhizott
Sajatos Nevelési Igényu Gyermekek (SNI) szamara

Féléves beszamolo az

elért eredményekrol

A program soran az elérni

tervezett cél a kovetkezd

volt:

e Mérhet6 testsulycsok-
kenés elérése mozgaste-
rapias tréningek soroza-
taval,

» Taplalkozasi szokasok
megvaltoztatasara ira-
nyulo tajékoztatok segit-

ségével,

* Mentalis segitség nyuj-
tasa;

* Hosszu tava hatasok
megalapozasa.

A kituzott feladat

A programban résztvevd gyermekek testsulyanak csdkkentése, mozgasterapia alkalma-
zasaval. A mozgasterapias tréningek iskolai foglalkozasok keretében tdrténnek, torna-
termi kérulmények ko6zott, valamit uszodai gyakorlatok, szabadtéri programok soran.

A taplalkozasi szokasok megvaltoztatasa ilyen témaju felvilagositdo eléadasokkal, vala-
mint a mentalis foglalkozasokkal, szervezett Egészségnap keretében. A program soran
harom Egészségnap meghirdetését terveztik.

Kiindulasi allapot
A terapias foglalkozasok a tervezett idében elindultak, a csoport 6sszeallt.

A résztvevd gyermekek kora és egészségi allapota igen heterogén.

A csoport 8 f6bdl allt a program kezdetekor.

A tanulok létszama a foglalkozasokon atlagosan 6 6. A gyerekek heti 2 vagy 3 tornatermi
foglalkozason vesznek részt, illetve heti 2 Giszason. A program kezdete 6ta 114 tornatermi
ora volt megtartva, és mintegy 80 alkalommal tiszasfoglalkozas.
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A program lefolytatasanak ismertetése:

A gyermekekbdl 8 tanulé az aki SNI-s és a Gyurkovics Tibor Altalanos Iskolaba jar, és
részt tud venni heti 2-5 foglalkozason. Minden gyermek esetében valtozé, hogy hany te-
rapias foglalkozason vesz részt egy héten beltl annak fliggvényében, hogy jar-e uiszasra
illetve, hogy a k6zos sztil6—gyermek foglalkozason részt tud- e venni.

A programhoz csatlakozott 3 kuilsés, azaz mas — XVII. kertleten belili — iskolakba jaro
gyermek is. Ok heti egyszer jarnak a sziilé gyermek kozds foglalkozasra illetve részt
vesznek a méréseken, taplalkozasi tanacsadasokon, sziléklubokon. A 3 diakbodl egy az
aki SNI-s igazolassal rendelkezik.

Fontosnak talaltuk, hogy olyan gyerekek is részt vegyenek a programban, akik nem a
Gyurkovics Tibor Altalanos Iskolaba jarnak, hiszen az elkévetkezé tanévben feladatunk,
hogy a programot kiterjesszik a kertlet tobbi tulsulyos diakjara is — fliggetlentl attol,
hogy melyik iskolaba jar. A megszerzett tapasztalatok a felmertilé kérdések, és problé-
mak, amelyek a helyzetbdl adédnak -, illetve az ezekre adott valaszok -, pedig segitenek
minket abban, hogy az elkévetkez6kben még hatékonyabban szervezziik a programot.

2013 januarjara mar csak a - Gyurkovicsos tanulokon kivil- egy kislany maradt, aki
tovabbra is szeretne részt venni a programban.

2013 majusara a foglalkozasokrol mar az egy ,kulsds kislany” is lemorzsolodott. Ebbdl
azt a tapasztalatot sztrttk le, hogy mindenféleképpen hatékonyabb a terapia abban az
esetben, ha a gyerekek sajat iskolajukban tudnak részt venni azon. Logisztikailag nem
jelent plusz terhet illetve nehézséget a sztlék szamara.

A tornatermi foglalkozasokon
a gyerekek rendszeresen részt
. vettek, hianyzas csak betegség
. kovetkeztében fordult el6. Az
uszodai orakon mar tébb
probléma merult fel. Volt
| olyan tanulo, aki egy fertézeés
kovetkeztében nem tudott he-
tekig részt venni semmilyen
| terapias oran (ennek kovet-
keztében sulyaban jelentds - S
kg - novekedés allt be) és volt,
akit a szil6 nem engedett
részt venni az uszason (pl.:
hajszaritasi problémak miatt).

A szabadtéri foglalkozasokat
(nordic walking, kirandulasok )amig az idéjarasi viszonyok engedték, a szulé-gyermek
tornan megvalésitottuk.
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A kezdeti, a kdzbensd és a végleges felméréseket is elvégeztiik, a sztil6kkel valo tervezett
egyeztetéseket, forumokat megtartottuk. A beleegyezési nyilatkozatokat 6sszegyujtottik,
dokumentaltuk.

Mar oktoberben jelezték szamunkra, hogy a programhoz igényelt eszk6z6k megérkezése
keésik, ezért a terapiakat ezek hianyaban kezdtuik el, és folytattuk 2012 decemberéig.

A program elejére tervezett taplalkozasi tanacsadast megtartottuk, egy gyermekekre spe-
cializalodott dietetikus segitségével. Az eldadas soran a szakember tajékoztatast adott a
taplalkozas élettani hatterérdl, az emésztészervrendszer felépitésérdl, illetve nagy vona-
lakban annak mukoédésérél. Tovabba beszélt a napi tapanyagsziikségletrdl, arrol hogy,
milyen tipusu tapanyagbol mennyit célszerti fogyasztani (szénhidrat, fehérje, zsir). Szo
esett a kiilénb6z6 vitaminokrol, asvanyi anyagokrol, €és hogy ezek miben talalhatéoak meg
hogyan viheték be a szervezetbe. Ezen feltl beszéltink arrdl, hogy mely, ételeket, alap-
anyagokat mire kellene lecserélni és ezeket hol lehet beszerezni. A folyadékfogyasztast is
érintettik illetve a mennyiségekre is kitértink. Véleményt mondott kulénféle fogyoku-
rakrol, diétas trendekrdl. Végezetil pedig a hallgatéosag tobbet tudott meg a transzzsirsa-
vakrol, rostokrol, egyszerti és Osszetett szénhidratokrol. Az eléadas nagyon meélyrehato,
hasznos és szinvonalas volt.

A program kezdete ota szamos olyan alkalom volt (pl.: Egészségnap), ahol a szulék in-
formaciokat és tanacsokat, konkrét recepteket és Otleteket kaphattak a megfelelé taplal-
kozassal kapcsolatban. Ezeken az alkalmakon tébbek kéz6tt Kovacs Judit dietetikus il-
letve Karoly Sara pszichologus tartott eléadast.

A rendszeres heti talalkozokon (a k6zds sziilé gyermek torna foglalkozas keretében) lehe-
téséget biztositottunk arra, hogy atbeszéljik, és Ujra gondoljunk barmilyen kérdést a
gyerekek étkezésérdl. Atlagosan 4-5 gyermek hozzatartozoja vett részt az alkalmakon.

Azok a szuldk, akik eljottek érdekléddéek és lelkesen vesznek részt a programban, meg-
valtoztattak sajat és gyermektiik €életmodjat és igyekeznek a diétat otthon is betartani.

Kasparek Mariann
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A meglévd terapian feltil beépitettek gyermekiik életébe kuilonféle sportolasi lehetdsége-
ket, a gyerekeket probaljak megfeleléen motivalni a fogyasra (pl.: beigért kisebb meéretu
ruhadarab), folyamatosan beszélnek a problémarél és az otthon elkészitett ételeken is
probalnak valtoztatni, ezen feltil pedig sajat maguk is tdbbet mozognak és megvaltozat-
tak étkezési szokasaikat.

A tervezett receptcserék egyutt f6zések megvalosultak, de az esemény fontossagara valo
figyelemfelhivasunk mellett sem tudtuk elérni, hogy minden szil6 megjelenjen ezen al-
kalmakon.

Az eszk6zOk megérkezése utan a tréningeket mar pulzusméré (Polar) 6rak hasznalataval
tartottuk. Tobb alkalommal tettiik fel az 6rakat véletlenszertien a gyerekekre. A kapott
eredményeket kiindulasi allapotként rogzitettiik.
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Elért eredmények

A meért adatokbol kittinik, hogy a gyermekek fittségi allapota jelentésen kitilénboézik egy-
mastol. Eléfordult olyan mérési eredmény is mely figyelemfelkeltd, és arrél tantskodik,
hogy a tanulo kifejezetten rossz fittségi allapotban van. E mellet megfigyelheté, hogy
rendkivil alacsony terhelésre is igen rosszul reagal a szervezete, a pulzusa nagyon ma-
gasra felmegy minimalis terhelés hatasara is.

Ezt javasolt a mozgasterapias o6rakon kivil is szem elétt tartani (testnevelés oran, egyéb
fizikai terhelések alatt is).

Fentiek miatt is 6rvendetes, hogy mindegyik mutatéban pozitiv valtozas allt be, melyet
trendnek tekintve a program eredmeényessége latszik kibontakozni.

Mérési eredmények

Az Inbody mérések program eleji és mostani (2013. februari) eredményeibdl egyértelmu-
en latszodnak mérheté pozitiv -, bar kismértékr - valtozasok.

» A test zsirszazaléka mindenkinek csokkent
A program elsé mérése atlagosan:
36,78 % testzsir szazalék
A féléves adat:
34,44 % testzsir szazalék
A jelenlegi adat:

32,02%
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* A fittsége mindenkinek javult (atlagos érték: 80)
A program elsé mérése atlagosan:
69,2 fittségi pont
A féléves adat:
71,6 fittségi pont
A jelenlegi adat:
74,28

* A vazizom tdmege nott;
A program elsé mérése atlagosan:
21,48 kg
A féléves adat:
23,4 kg
A jelenlegi adat:
24,98 kg
* A résztvevéknél testsuly — az életkori természetes testsuly gyarapodasi sajatossa-
gokat is szamitasba véve — relativ cs6kkenés allt be — tendenciajat tekintve.
* A résztvevok testzsirtdmege csokkent - 2 kivétellel.
A program elsé mérése atlagosan:
26,2 kg
A féléves adat:
23,34 kg
A jelenlegi adat:
22,4 kg

Kovetkeztetések

A fenti adatokbol levonhatjuk a koévetkeztetést, hogy a terapia hatasara az izom zsir at-
alakulasi folyamatok megkezdédtek, és egyénenként valtozo Utemben és mértékben a
program végeéig folytatodtak. Fontos latni, hogy azokban az esetekben, ahol testsuly kilo-
grammban a meérési idépontban varhato értékhez hasonlitottunk és allapitottunk meg
pozitiv elmozdulast, ezeket alatamasztottak a testdsszetétel analizator segitségével mért
a testarany valtozasok. Ez azért lényeges, mert ha a diéta sok esetben az otthoni kortl-
meények kozoétt nem valosul meg, akkor is van hatasa a mozgasprogramnak a gyerekek
szervezetére. Fittségi allapotuk és vazizomzatuk nétt testzsirtartalmuk pedig csékkent.
Ez hosszutavon pedig hozzajarul egészségi allapotuk javulasahoz, kardiopulmonalis
edzettséguk fejlédéséhez, vazizomzatuk noévekedéséhez, anyagcseréjik gyorsabbodasa-
hoz, immunrendszeriik er6s6déséhez és még tobb egyéb mas pozitiv szervezeten beluli
hatashoz.

A pulzusméré orakat 5 honapja hasznaljuk és a vonatkozo térténé mérések a kedvezd
eredmények mutatnak a kiindulasi adatokkal 6sszevetve.

A mért adatokon kivil fontos beszamolnunk arrél, hogy a kezdeti kevés kivételtdl elte-
kintve mindenki lelkesen és aktivan részt vett a foglakozasokon. Az eltelt id6 alatt, a
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részvétel tovabb javult és mostanra teljes létszamban aktivan részt vesz mindenki a te-
rapias orakon.

Szocializacioés problémak is oldodtak a program soran, melynek koévetkeztében olyan ta-
nulék is tudtak baratokat szerezni és 1j baratsagokat kotni, akiknek ez a mindennapok-

ban nagy nehézséget okozott. Az Gjonnan sz6védott baratsagok kihatassal vannak a gye-
rekek tornatermen kivuli életére is.

A tanév végére nagyon Osszetartd csapat kovacsolodott, a gyerekek buiszkék voltak arra,
hogy az ’ alma ’ program részeseivé valhattak, és szamos kiilén programon kirandulason
eléadason, mérésen stb. vehettek részt. A program végére a rengeteg ismétlésnek ko-
szonhetéen szamukra is vilagossa valt a helyes és a helytelen étkezésnek az alapjai.
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Bebizonyosodott szamunkra hogy a testben elért eredményeken kivil legalabb ugyano-
lyan fontos hatast tapasztalhattunk, mely inkabb a gyerekek szocialis viselkedésében
jelent meg, és lélektanilag erdsitette ezeket a fogyatékkal €16 tulsulyos kisdiakokat.

Konzorciumi tagkent — :
Gyurkovics Tibor Altalanos Iskola, Elékészité Szakiskola, A 1
Egységes Gydgypedagogiai Mddszertani Intézmény, Nevelési Tanacsadd és Tanuszoda == MAGYARGRSIAG MEG“'}UI'

Cime: 1172 Budapest, Rakoscsaba-Ujtelep, Naplas (t 60.
E-mail: gyurkovics@gyurkovics.sulinet.hu
Honlap: www.gyurkovics.net/jhu & projektek a2 Eurdpai Unid

www.ujszechenyiterv.gov.hu tamogatasaval valdsulnak meg,



