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healthmap egészségfejlesztő program 
gyerekeknek
A program főbb céljai: Egészségtudatosság kialakítása, egészséges 
életmódra nevelés, a sport jelentőségének megértetése

Health measurement (mérés)
Tápláltsági szűrés Inbody-val, testösszetétel vizsgálat

Health motivation (értékelés, oktatás)
Kiértékelés, táplálkozási tanácsadás

Health monitoring (nyomon követés)
Folyamatos megfigyelés

A program lépései:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------



health measurement
Professzionális testösszetétel mérés
Célja, hogy mennyiség szerint számba vegye a testet alkotó összetevőket, és 
alapvető információkat nyújtson a megfelelő testi kondíciókról, fittségi állapotról.
Szükségesség:

Az InBody pontos vizsgálati adatokkal szolgál a testfejlődés státuszáról és 
egyensúlyáról.

A legfontosabb a zsír- és az izomtömeg arány, amely jelentősen befolyásolja az 
edzhetőség és ezek alapján a teljesítmény mértékét.

A test kiegyensúlyozottsága, az izomegyensúly prevenciós jellege miatt.
A sportoló gyerekek sportág specifikus testösszetétellel rendelkeznek.
Az egészséges testi fejlődés és a magas színvonalú sportteljesítmény 

lehetőségének a biztosítása okán.
A mérés segítséget nyújthat az testnevelőknek, edzőnek és versenyzőnek megtalálni 

azt a legnagyobb izomarányt, amely alapul szolgál a jó teljesítményhez.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------



InBody by Biospace
Technológia

Mérési módszer: BIA (Bioelektromos Impedancia Analízis). A Biospace bevezette a multifrekvenciás 
technológiát.
Egyedülálló szegmentális testösszetétel mérés (az InBody a méréseket testrészenként végzi, öt 
hengerként kezeli a testet.)
Az analízis során csakis a mért értékre épít, számításaihoz a kor és nem adatait nem használja fel. 
Nincs szükség empirikus korrekcióra.
4-alkotórészes modell: a test négy különböző elemből áll: a teljes testvíz tartalomból, fehérjéből, 
ásványi anyagokból és testzsírból. 
Mért eredmények:

testmagasság, testvíz, fehérje,
ásványi anyag, testzsír tömeg, 
testsúly, vázizom tömeg,
szegmentált zsírmentes tömeg értékelés, 
növekedési görbe (testsúly, testmagasság), 
testsúly célérték, javaslat (testsúly, zsír, izom), 
testtömeg index, testzsír százalék, elhízás foka, 
alapanyagcsere, növekedési pontszám
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InBody referenciák a teljesség igénye nélkül

InBody 3.0
Országos Sportegészségügyi Intézet 

Heim Pál Gyermekkórház 
Budai Gyermekkórház 

Debreceni Egyetem (Nyíregyháza) 
Tolna Megyei Kórház Diabetológia 

"Alapítvány a Cukorbetegekért Veszprém" 

InBody 720
Magyar Elhízástudományi Társaság 

OÉTI
SOTE I. Gyermekklinika 

Debreceni Egyetem OEC I. Bel. 
Szt. János Kh. Metabolikus Centrum  

Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogram
Nyugat Magyarországi Egyetem 

Nyugat Magyarországi Egyetem Apáczai Csere János Kar

InBody 230 
A Felcsúti Utánpótlás Neveléséért Alapítvány 

Magyar Labdarúgó Szövetség 
Szegedi Rekreációs Sport Club 



health motivation
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
Kiértékelés, tanácsadás, oktatás

A gyerekek megkapják egyéni eredményeiket, saját nyelvükön, színesen illusztrálva
Kiértékelésekor röviden megértetjük velük az eredményeket, felhívjuk a figyelmüket 

a sport és a táplálkozás fontosságára.
A mérésen alapuló eredmények értékelése: tápláltság értékelése, testsúly, izom és 

testzsír egyensúlya, a test egyensúlya, növekedési görbe, testsúlycsökkentés, elhízás 
diagnózisának a felállítása, növekedési pontszám

Teljes kiértékelés: Előre meghatározott időpontban az iskolában a gyerekeknek 
sportszakmai előadást tartunk a testnevelés és a sport fontosságáról az adataik 
tükrében. Majd a szülők bevonásával szülői értekezlet tartunk. Az értekezleten 
dietetikus szakember tart előadást a szülőknek az eredményekről, javítási 
lehetőségükről, a helyes tápanyagbevitelről. Gyakorlatias, egyszerű, érdekes 
táplálkozási tanácsadás, mely a sporttáplálkozással teljesedik ki.



Kiértékelés (Minta adatlapok)
Felnőtt adatlap Gyermek adatlap
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health monitoring
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

Folyamatos megfigyelés

Folyamatos mérésekkel jól nyomon követhető a gyerek fittségi állapota
A mérés és a dietetikai tanácsadás (eredmények kiértékelése, kockázatot 

jelentő adatokkal rendelkező gyermekek kiemelése, szülők oktatása) együttes 
alkalmazásával már gyerekkorban megvalósul  prevenció.

egyéni táplálkozási tanácsadás előre egyeztetett időpontban lehetséges



Gyakorlati megvalósítás
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
Kitelepülés
Egy szoba, terem, sátor, egyéb elkülönített helyiség (vízszintes, sima talajú
felülettel) tökéletesen alkalmas a mérésre. Az eszközök kis területen elférnek.
A mérés menete
A mérés kevesebb, mint 2 perc. Fájdalommentes, kényelmes, gyors vizsgálat.
A cipőt, zoknit kell levenni és gyakorlatilag elvégezhető a vizsgálat.
Kényelmes, rövid sportruházat ajánlott. A mérést követően az eredményt
megkapja a gyerek. 
A kiértékelés menete
A mérést követően rövid tájékoztatást kap a gyerek az adatokról. Később egy előre
meghatározott időpontban, pl. egy osztályfőnöki órán sportszakmai előadást tartunk a
gyerekeknek. Interaktív előadás, mely érdekesen saját eredményeiket szem előtt
tartva hívja fel a figyelmet a sport és a testnevelés jelentőségére. A következő lépés a
szülők bevonása (dietetikusi értekezlet), mellyel megvalósul a teljes kiértékelés, így az
egészséges életmódra nevelés széles skálán ölt testet.



A healthmap céljai az iskolában
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

Közvetlen célok:
Fedezd fel a saját tested! ( Testösszetétel mérés)
Tudd, hogyan, miért, mivel fejlesztheted a fittséged! (Kiértékelés, oktatás)
A sport, a mozgás nem időszakos tevékenység, végezd egy élethosszon 
keresztül, folyamatosan tanulj, fejleszd, figyeld a tested!  (Nyomon követés)

Közvetett célok:
Egészségtudatosság kialakítása, egészséges életmódra nevelés
Az egészség előmozdítása, prevenció
Az egészséges testi fejlődés biztosítása
A sportteljesítmény növelése
Testnevelés, sporttudomány támogatása



Köszönöm a figyelmet!

Meggyes Péter
healthmap.h3m@gmail.com
+36307776696


