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Karanténsport - A testmozgas jelentosége idoskorban

Hogyan sportolhatnak online az idések?
Dr. habil. Méré Marianna, Bene Agnes
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A testmozgas ¢€s altala a mobilitds megdrzése az életmindség egyik legfontosabb eleme
idéskorban. Az iddskori mobilitasnak az életmindség mellett fontos szerepe van az 6nallosag
¢s a szocialis aktivitds megorzésében is. A szakemberek egyetértenek abban, hogy az id6s em-
berek erdnlétét és koordinacidjat a dinamikusabb rendszeres mozgas hatékonyabban befolya-
solja. A kozosségben végzett rendszeres mozgas pozitiv hatdsai szertedgazoak. A tarsas timasz
atélése, a kozosséghez tartozas egyéb aspektusai, a kapcsolatok apolasdnak hozadékai mellett,
fontosak a foglalkozasok koriili teenddk, az idd strukturalésa.
A 2020 tavaszi karantén helyzet a 60 éven feliilieket fokozottan érintette. Részben az eldirasok,
részben a fiatalabb csaladtagok kérésének engedve otthonaikban maradtak heteken at. Ez a
kényszerli otthon maradas a tarsas 0sszejovetelektdl (klubélettdl, sportfoglalkozasoktol) is el-
szigetelte Oket (a még aktiv munkavallalokat a munkahelyi kornyezettdl). A kapcsolattartast
meg tudtak valdsitani jol bevalt kommunikécios csatorndjukon a telefonon, viszont a sporto-
lasra mas megoldast kellett talalni. Az id6sebb korosztalyok hazai média fogyasztasi szokasait
figyelembe véve kézenfekvd megoldast jelenthetett volna a televizio-tdmogatott sportélet, mint
ahogy az otthon tanulé iskolasoknak kinaltak is televizios oktatd miisorokat ebben az id6szak-
ban. A televizid csatornak nem tudnak olyan rugalmasan reagalni a megvaltozott helyzetre,
mint az internet.
Magyarorszagon az internethasznalat tekintetében az id6sebb korosztalyok nagy lemaradasok-
kal kiizdottek egészen az utdbbi évekig. 2016-ban mar a 65-74 éves korosztaly tobb, mint 50%-

a internethasznald volt. Azo6ta a ndvekedés folytatddott, sokan éppen a karantén helyzet nyo-
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masara kapcsolodtak a vilaghalora. Az internethasznalat és okos telefonok rohamos terjedésé-
vel az idésebb korosztalyok is egyre inkabb bevonddnak az elsdsorban Facebook uralta hazai
kozosségi médiaba. A hazai digitalis sportélet elsddleges terepe is a facebook lett a karanténban.
A tavaszi karantén helyzetben elinditott idoseknek szo6l6 digitalis sportprogramok nagy része
Osszel ismét folytatddik, a jarvanyhelyzet masodik hullimanak korlatozé ajanlasaival és intéz-
kedéseivel 0sszhangban. A legnépszeriibb kezdeményezések koz¢é tartozik a Magyar Szabad-
1d6sport Szovetség szervezésében zajloé Szépkoruak Sportfesztivalja, a Mozdulj Nyiregyhaza!
program online valtozata és a Szenior Ordmtanc mozgalom. A Szépkortak Sportfesztivalja on-
line 6rarendet allitott Gssze, a hét hat napjan kinalnak véltozatos online mozgasorakat a sulyzo-
zastol a talptornaig. A Mozdulj Nyiregyhaza! lokalis kezdeményezés kitartd sportkdzosségét
€16 videdk sugarzéasaval érik el. Heti harom alkalommal iddskortiaknak kinalnak programot:
senior torndt, és tartdsjavito tornat. A német nyelvteriiletrdl érkezett Szenior Orémtanc mozga-
lom hazai képviseldinek is sikeriilt ,,digitalizalédni”. Az oktatok kezdetben videdkat osztottak
meg a kdzosségi médidban, majd online orakat kezdtek adni kdvetdiknek.

Az id6éskoruak online sportolasi szokésait vizsgalva leszogezhetjiik, hogy azok az id6s szemé-
lyek tudnak bekapcsolodni legegyszerlibben, akik rendelkeznek megfeleld digitalis készségek-
kel és a sziikséges infrastruktiraval, valamint mar tagjai egy sport (vagy egyéb dinamikus moz-
gasformat 11z6) kozosségnek az offline térben.

Az id6skori mobilitas megdrzését tamogato aktiv sportélet és a digitalis készségek fejlesztése a
mentalis frissesség fenntartasa mellett a kényszerii helyhez kotottségben segit fenntartani a szo-

cialis kapcsolatokat, csokkentheti az elszigeteltséget, és az elmaganyosodas ellen hathat.

Az EFOP —3.6.1. — 16-2016-00022 ,,.Debrecen Venture Catapult Program” timogatasaval ké-

szilt.
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