Sajat otthonukban é16 idések megfelel6 fizikai aktivitasanak segitése
Mészaros Laszloné e.v. gyogytornasz
MGYFT Geriatriai Munkacsoport vezetd

1996 ota foglalkozok iddsek mozgasanak javitasaval, a megfeleld fizikai aktivitas
megtanitasaval csoportos foglalkozasok keretében. 1996-98-ig a SOTE Gerontologiai
Kozpontban, melynek igazgatdja Ivan Laszlo professzor volt. 1998-2010-ig a Magyar
Reumatologia Haladéasaért Alapitvanynal, majd 2010-t61 a lakohelyemhez kozelebb, a XII.
kertiletben egy sportkdzpontnak a kiilontermében folytattam a tornadéraimat 2020 marc.15-ig.

2014 8szétdl a XII. keriileti Onkormanyzat 4ltal tamogatott Hegyvidéki Kulturalis Szalon
programjai keretében lehetdséget kaptam, hogy a kertilet iddsei részvételével megalakitsuk a
Hegyvidéki Osteoporosis Klubot (HOK), melynek sordn heti egy tornadrank van és kéthavonta
egy-egy eldadast tartok személyesen vagy kiilsé el6adot hivunk.

Eléadasomban képekkel mutatom be, hogy - milyen tornagyakorlatok végzésére buzditottam a
60 éven feliili résztvevoket a jarvany eldtti személyes részvétel soran?

- Milyen mozgésokat bemutaté ppt-t kiildtem nekik, mely segiti az aktivitasuk fenntartdsat,
amikor a jarvany miatt nem vehettek részt tornadrakon?

- Milyen szabadtéri mozgasformakat végeztiink 2020. szept. elejétdl nov. 10-ig, amikor sajnos
megszigoritottadk a jarvanyvédelmi szabalyokat.



