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healthmap egészseégfejleszto program
gyerekeknek

A program fobb celjai: Egészsegtudatossag kialakitasa, egészséges
életmodra nevelés, a sport jelentéségenek megertetése

Health measurement (mérés)
Taplaltsagi szlres Inbody-val, testosszeteétel vizsgalat

Health motivation (értékelés, oktatas)
Kiértékelés, taplalkozasi tanacsadas

Health monitoring (hyomon kovetés)
Folyamatos megfigyelés

health measurement
health motivation

health monitoring



health measurement

Professzionalis testosszetétel mérés

Célja, hogy mennyiség szerint szamba vegye a testet alkoté 0sszetevdket, és
alapvet6 informaciokat nyujtson a megfelel6 testi kondiciokral, fittségi allapotrol.
Szukségesség:

= Az InBody pontos vizsgalati adatokkal szolgal a testfejlédés statuszarol és
egyensulyarol.

= A legfontosabb a zsir- és az izomtomeg arany, amely jelentésen befolyasolja az
edzhetdseg és ezek alapjan a teljesitmény meértékét.

= A test kiegyensulyozottsaga, az izomegyensuly prevencios jellege miatt.

= A sportold gyerekek sportag specifikus testosszetétellel rendelkeznek.

» Az egészseges testi fejlédeés és a magas szinvonalu sportteljesitmény
lehetb6ségenek a biztositasa okan.

= A méreés segitséget nyujthat az testneveldknek, edzének és versenyzének megtalalni
azt a legnagyobb izomaranyt, amely alapul szolgal a j6 teljesitményhez.
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InBody by Biospace
Technologia

= Merési mdédszer: BIA (Bioelektromos Impedancia Analizis). A Biospace bevezette a multifrekvencias
technoldgiat.

= Egyedulallo szegmentalis testosszetétel mérés (az InBody a méréseket testrészenként végzi, ot
hengerként kezeli a testet.)

= Az analizis soran csakis a mért értékre épit, szamitasaihoz a kor és nem adatait nem hasznalja fel.
Nincs szukség empirikus korrekciora.

= 4-alkotorészes modell: a test négy kulonb6zé elembdl all: a teljes testviz tartalombdl, fehérjébdl,
asvanyi anyagokbdl és testzsirbadl.

=~ Meért eredmények:

{

testmagassag, testviz, fehérje,
asvanyi anyag, testzsir tomeg,
testsuly, vazizom tomeg,

Volta \ |
szegmentalt zsirmentes tdmeg értékelés, measurement | ____votage | |e"'
ndvekedési gorbe (testsuly, testmagassag), e%;f?:;cg: EE?EEEE g%hj
testsuly célérték, javaslat (testsuly, zsir, izom), ' Front sole Rear sole
testtomeg index, testzsir szazalék, elhizas foka, Contact | contact
alapanyagcsere, novekedési pontszam Taktile-Tetrapolare 8-Elektroden-Messung
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InBody referenciak a teljesség igénye nélkul

InBody 3.0
Orszagos Sportegészségugyi Intézet
Heim Pal Gyermekkorhaz
Budai Gyermekkérhaz
Debreceni Egyetem (Nyiregyhaza)
Tolna Megyei Korhaz Diabetologia
"Alapitvany a Cukorbetegekeért Veszprém"

InBody 720
Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag
OETI
SOTE |. Gyermekklinika
Debreceni Egyetem OEC |. Bel.

Szt. Janos Kh. Metabolikus Centrum
Magyarorszag atfogo egészsegveédelmi szlréprogram
Nyugat Magyarorszagi Egyetem
Nyugat Magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar

InBody 230
A Felcsuti Utanpotlas Neveléseéert Alapitvany
Magyar Labdarugo SzoOvetseg
Szegedi Rekreacios Sport Club
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health motivation

Kiértékelés, tanacsadas, oktatas
s A gyerekek megkapjak egyeni eredményeiket, sajat nyelvikon, szinesen illusztralva

= Kiértékelésekor roviden megértetjuk veluk az eredményeket, felhivjuk a figyelmuket
a sport és a taplalkozas fontossagara.

s A mérésen alapulé eredmények értékelése: taplaltsag ertékelése, testsuly, izom és
testzsir egyensulya, a test egyensulya, novekedési gorbe, testsulycsokkenteés, elhizas
diagnozisanak a felallitasa, nOovekedési pontszam

= Teljes kiértékelés: El6re meghatarozott iddpontban az iskolaban a gyerekeknek
sportszakmai eléadast tartunk a testnevelés és a sport fontossagarél az adataik
tikrében. Majd a szul6k bevonasaval szul6i értekezlet tartunk. Az értekezleten
dietetikus szakember tart el6adast a szulbknek az eredményekrdl, javitasi
lehetésegukrél, a helyes tapanyagbevitelrdl. Gyakorlatias, egyszer, érdekes
taplalkozasi tanacsadas, mely a sporttaplalkozassal teljesedik ki.
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Kiertékelés (Minta adatlapok)
Felnott adatlap

InBody

Gyermek adatlap
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Eletkor Testmagas. Testsily Nem

ABPM-ART KFT.

Datum/lds Tel.: 282-5504, fax: 282-9934

InBody =

14 170cm 70.4kg Fii

2010,07.28/13:50 www.abpmart.hu
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Szoval mennyi az idedlis

Felkel szednem 4.6 kg teststlyom
Lekeladnom 11,9 kg
Lekelachom 7.3 ke 63.1 kg

OErtékelitik a testem!
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Testtomeg Index
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Folyamatos megfigyelés

=~ Folyamatos mérésekkel jol nyomon kovethetd a gyerek fittségi allapota

= A mérés €s a dietetikai tanacsadas (eredmeények kiertékelése, kockazatot
jelent6 adatokkal rendelkez6 gyermekek kiemelése, szul6k oktatasa) egyuttes
alkalmazasaval mar gyerekkorban megvalosul prevencio.

segyeni taplalkozasi tanacsadas el6re egyeztetett id6pontban lehetséges
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Gyakorlati megvalésitas

Kitelepulés

Egy szoba, terem, sator, egyeéb elkulonitett helyiség (vizszintes, sima talaju
felulettel) tokéletesen alkalmas a mérésre. Az eszk6zok kis teruleten elférnek.
A mérés menete

A méreés kevesebb, mint 2 perc. Fajdalommentes, kényelmes, gyors vizsgalat.
A cip6t, zoknit kell levenni és gyakorlatilag elvégezhetd a vizsgalat.
Kényelmes, rovid sportruhazat ajanlott. A mérest kovetben az eredményt
megkapja a gyerek.

A kiértékelés menete

A méreést kovetben rovid tajékoztatast kap a gyerek az adatokrol. Késdbb egy el6re
meghatarozott idépontban, pl. egy osztalyfénoki éran sportszakmai eléadast tartunk a
gyerekeknek. Interaktiv el6adas, mely érdekesen sajat eredményeiket szem el6tt
tartva hivja fel a figyelmet a sport €s a testnevelés jelentdéségére. A kovetkez6 lépés a
szul6k bevonasa (dietetikusi ertekezlet), mellyel megvaldsul a teljes kiértékelés, igy az
egészseges életmddra nevelés széles skalan Olt testet.
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A healthmap céljai az iskolaban

Kozvetlen célok:
=~ Fedezd fel a sajat tested! ( Testosszetétel méres)
=~ Tudd, hogyan, miért, mivel fejlesztheted a fittseged! (Kiértékelés, oktatas)

=~ Asport, a mozgas nem idészakos tevekenyseg, vegezd egy elethosszon
keresztul, folyamatosan tanulj, fejleszd, figyeld a tested! (Nyomon kovetés)

Kozvetett célok:

= Egészségtudatossag kialakitasa, egészseéges életmodra nevelés
Az egeészseg elémozditasa, prevencio

Az egészséges testi fejlddés biztositasa

A sportteljesitmény ndvelése

Testnevelés, sporttudomany tamogatasa
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Koszonom a figyelmet!

Meggyes Peter
healthmap.h3m@gmail.com

+36307776696




