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A 2021-2030 kozotti idoszakot az Egészségiigyi Vilagszervezet a ,,Healthy Ageing” — azaz az
egészséges idOsodés — évtizedének nyilvanitotta (WHO, 2020). Ez a megkozelités nem csupan az
aktiv 1d6sodés koncepcidjat foglalja magaban, hanem azon messze tulmutatva egy atfogo,
rendszerszintli szemléletet képvisel, amely az id6sebb korosztaly életmindségének javitasara,
egészségben eltdltott éveik szamanak ndvelésére, valamint tarsadalmi szerepvallalasuk erdsitésére
fokuszal.

Az 1doskor egyik legstulyosabb problémaja a geriatriai szindromak korébe tartozd elesés
(Geriatriai Szakmai Kollégium, 2012). A hirtelen, gyakran varatlanul bekovetkezd esések az
1d6s6d6é populacid esetében a romld egészségi allapot, valamint a testi és mentélis funkciok
hanyatlasanak korai indikatorai lehetnek. Az esések megel6zése alapvetd jelentOséggel bir az
idoskortiak oOnallosadganak, életmindségének ¢€s Aaltalanos egészségi allapotanak megdrzése
szempontjabol. Mindez komplex prevencids megkdzelitést igényel, mivel az esések nemcsak
fizikai, hanem jelentds pszichologiai kovetkezményekkel is jarhatnak.

Ahhoz, hogy egy sikeres id6s6dési folyamat megvalosulhasson, és az 6nalld életvezetés minél
tovabb fenntarthato legyen, a megfeleld ¢letmindség biztositasat kell célul kitlizni, valamint az
ehhez sziikséges lehetdségeket biztositani.

Az 1dds ember informacioi a test, testrészek helyzetérdl kevésbé pontosak, mivel a kozponti
idegrendszer mozgasszabalyozd kozpontjanak miikodése csokken (Szatmari, 2009), amelyet a
fizikai inaktivitas és a megfelel6 ingerek hianya tovabb sulyosbit.

Az idéskoruak koriilbeliil egyharmadat érinti évente legalabb egy elesés, amely jelentds
pszichés terhet, kiilondsen eleséstdl vald félelmet valthat ki. Ez a félelem gyakran a fizikai aktivitas
tudatos csokkentesehes vezet, ami az izomzat fokozatos leepiilésével jar, ndvelve a fizikai funkcidk

romlasat és a tovabbi elesesek kockazatat (Doidge, 2007).
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Szenior Egyensuly Tréning

Tudomanyos vizsgalatok megerdsitik, hogy kifejezetten szenior korosztalynak szant, komplex
tréningprogramok (melyek egyensuly-, er6-, jaras- és kognitiv elemeket is magukba foglalnak)
jelentds javulast eredményeznek a fizikai és mentalis funkcidkban. llyen programok
alkalmazésaval az egyensllyoz6 képességet vizsgalva 16-42 %-0s teljesitményjavulas volt
Kimutathatd, valamint hosszi tavon hozzajarulhat az clesések el6fordulasi gyakorisaganak
csOkkentéséhez is (Sadaga et al., 2023, Thomas et al., 2019).

Ezekre a felvetésekre ad valaszt a kifejezetten szenior kort populéciora kifejlesztett Szenior
Egyensuly Tréning mozgasprogram.

A Szenior Egyensuly Tréning specialis kozérzetjavitd, mozgasfejleszté foglalkozas, amely
kifejezetten a szenior korosztaly sajatossagaira és az iddsoktatds alapelveire épiil. A tréning
segitségével valtozatos eszkozoket hasznalva harmonikusan fejlesztheté a testtudat, az
izomérzékelés, csokkenthetd a reakcioidd. A program soran tobbek kdzott kiilonb6z6 ritmusos és
koordinacios gyakorlatsorokat tanulnak a résztvevok nagy hangsulyt fektetve a tér-irdny
koordinaciora, az 6sszehangolt mozgasra, amiben nem utolso sorban az agyi folyamatok fejlesztése
is kiemelked6 figyelmet kap. Ezaltal a memoria, az informaciok el6hivasanak képessége is
fejlodik.

A tréning segitségével csokkentheté az elesés veszélye, javithatdo az egyensulyérzék és
biztonsagosabba, harmonikussa tehetd a mindennapi mozgés. A program célja mindezek mellett
az is, hogy az emberi szervezet mitkodését megismertetve motivaciot adjon az egész életen at tarto
testi, lelki, szellemi egészség megbrzésére - S nem utolsd sorban az aktiv kdzosségi kapcsolatok

kialakitasara és fenntartasara.

Eredmeények - Az oktatoképzés szerepe a szeniorok életmingségének fejlesztésében

A Szenior Egyensaly Tréning modszer elsé oktatoképzése 2021-ben valosult meg egy pilot
program formajaban. Az azota eltelt id0szakban Magyarorszdgon Osszesen 78 f0 sajatitotta el a
képzésben oktatott modszertant. A képzés elvégzésével lehetdség nyilik az egyéni és csoportos
Szenior Egyensuly Tréning modszertananak elsajatitasara, tartas- és mozgasfejlesztd program

kidolgozasara, sajat vagy csaladtag allapotanak javitasara.
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A Program tobbféleképpen is sikeresen fut a kezdetek 6ta: 10 alkalmas tréningek keretein bel(l,
valamint rendszeres mozgasprogramként. Egyre tobben érdeklédnek az idésellatasban dolgozok
korébdl is, akik az ellatottak allapotanak megfelelden varialva alkalmazhatjak a tanultakat.

A foglalkozasok soran egyensuly teszteket is végzek, amelyek alapjat a Berg-féle
egyensulyskala modositott valtozata képezi. Ezen objektiv mérdeszk6zok mellett a résztvevok
szubjektiv visszajelzései is alatdmasztjdk a program hatékonysagat és fontossagat. Az elért
eredményeket tovabba az altalam képzett trénerek tapasztalatai is megerdsitik, igy a program

sikeressege tobb forrasbol is dokumentalt.

Kovetkeztetések

A Szenior Egyensuly Tréning meghatarozd szerepet tolthet be az egyensulyozasi képesség
fejlesztésében, hozzajarulva az id6sodé korosztaly mozgas- €s Onellatd képességének
megorzéséhez, valamint a testtudatossag Kialakitasahoz. Az oktatoi tapasztalatok megosztasa es a
résztvevok célzott fejlesztése révén eléremutatd lehetdségek nyilnak a szenior mozgasprogramok
mindségi tovabbfejlesztésére. Mindez erdsiti az élethosszig tartd tanulds szemléletét, tdmogatja a
fizikai, mentélis és pszichoszocialis jollét fenntartasat, valamint elésegiti a tarsas kapcsolatok

mélyilését — ezaltal érdemben hozzajarulva az id6skori életmindség javitasahoz.
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