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Szentendre Varos Egészségtervének 2023. évi Cselekvési Programja

1. rész: Egészségfejlesztést atfogdan szolgaltatod szervezetek programjai

a: Egészségfejlesztési Iroda - 2023

Program neve

CSALADOK

A babavaras kérdései

Sziilés utani regenerald
torna

Szildknek szdl6 el6adasok

Témakorok

Csaladda valas

Kettd helyett egyek?
Miként gondolunk a
szlilésre?

Mitdl fél a férfi, ha eljon a
szlilés ideje?

Relaxaciés modszerek
leendd apaknak és
anydknak

Alom és valdsag

Bevezetés a mesék
vildgaba, mesetipusok,
mese hatdsa a gyermek
személyiségfejlédésére

Gyermekek stresszkezelése

Program révid bemutatdsa

Véarandésoknak és
parjuknak szél6 online
el6adas-sorozat. A témak
minimalisan valtozhatnak.
Szakemberek:
Pszicholdgus, dietetikus,
mentalhigiénikus

El6 Facebook érakat
tartottunk a csoportba
lépd anyukaknak. A
videdkat felvettiik,
visszanézhet®k a zart
csoportban.

ElBadasok, beszélgetések
pszicholdgus, esetleg
mentdlhigiénés szakember
vezetésével

Forma

Online

Online

Online, vagy
személyes

Egyuttm(ikddési lehetOséget keressiik,
kapcsolatépités

Védbnbk, csaladsegits - a lehetBség
eljuttatasa a célcsoporthoz, esetleg
csatlakozas a programhoz, témadtletek,
szakmai egyeztetés

Gondolkodunk az anyag frissitésén, de a
jelenlegi csoportba is varjuk az anyukakat,

elsGsorban a sziilés utani par hdnapban,
miel6tt megkezdik a sportolast, illetve a
regeneralddas tdmogatasara. Védéndk,
gyerekorvosok ajanlhatjak.
Védonok, csaladsegitd, gyermekorvosok ,

baba-mama klubbok - helyszin, valamint
az informacio tovabbitasa



Torékeny egyensuly,
feleség és anya vagyok

SziuilGakadémia

IDOSEK
Biblioterdpia - Gondozasi
Kp.
Gyalogléklubok
El6adasok
MUNKAHELYEK

Egyéni allapotfelmérés,
prevencios tandcsadas

Prevencids program

Zart Facebook csoport, online
ahol gyermekneveléssel
kapcsolatos cikkeket,

videdkat osztunk meg

A jaras telepulései kozil
jelenleg Budakaldszon idult
el a program. Szentendrén
az EVA tervezi Ujrainditani
a klubot.

El6re egyeztetett
témakban vallalunk
el6adasokat. Budakalaszon
az egészségklubbal
egylttm{kodve ez mar
megvaldsul.

Testosszetélel mérés és
egyéni életmadd
tandcsadas, valamint

Személyes

gerincprevencios el6adas,
gyakorlatok bemutatasa,
relaxacio

Horvath Judit pszicholégus kollégank
vezetésével folytatujuk a Gondozasi
Kozponttal az egylttm{kodést. Tovabbi
el6dasok, foglalkozasok iranyaban is
nyitottak vagyunk, pl. taplalkozassal
kapcsolatban
EVA kezdeményezésének a tdmogatasa,
kommunikacid a lakossag felé az EFI
csatornain keresztil is.

Szivesen kapcsolddunk nyugdijas klubok
programjaihoz, illetve id8seknek sz616

rendezvényekhez (EVA-val egyiittm{ikode
a mult évben is részt vettlink
rendezvényen) Keressiik a tovabbi

lehet8ségeket! Megkdszonjuk, ha
kontaktok elérhetBségét megkajuk

Megbeszélés szerint, igényre szabva
ingyen kindljuk a munkahelyeknek



OKTATASI INTEZMENYEK

Rendhagyd osztalyfénoki
orag, iskolai

egészségnapok
FELNOTT LAKOSSAG
Mozgasprogramok Gerincfitnesz, kozosségi
torna

Online el6adasok, kurzusok Karcsusodj okosan!

(Kidolgozott témak:
Zaklatas, kikozosités,
online bullyng; Karcsi a
szakas 2 részes oktatd
mese 1.2. évg.; Okos
tanyér - felsGbb
évfolyamok; Taplalkozasi
zavarok; Kommunikacio,
Onismeret) Sulinyugi
program

Kedd délel&ttonként 9-10
Orakor egész testet
atmozgatd, erfnlétet,
izomzatot, rugalmassagot
fejlesztd, gerinc prevencids
szemlélet(i 6ra. Célcsoport:
Mindenki, akinek nincs
olyan mozgasszervi
panasza, amely célzott
gyogytornat igényel

Tobb részes video sorozat,
amelyben a tulsuly
kérdését jarjuk korbe tdbb
szakma iranyabdl
(egészségtan, taplalkozas,
lelki egészség, mozgas,
életmddvaltas tervezése,
megvaldsitdsa)

Személyes

Személyes,
jelenleg a V8
uszodaban, joé
id6 esetén
szabadtéren.
Czébel
parkban, vagy
a Postas
strandon

Levélben
kikuldott
sorozat

Az intézményekkel j6 a kapcsolatunk, de
szivesen dolgozunk egylittm{ikodés

keretében. Iskolai véd6nok, csaladsegitd
iskolai csoport, iskolaorvos,
iskolapszicholégus kapcsolatot

erBsitenénk. Sulinyugival egyittm(ikddés a
csaladsegit6vel

Jelenleg dnkormanyzati segitséggel a V8
uszodaban kaptunk helyet. Tavasztdl djra

szabadtéren folytatjuk a programot. Es®
vagy hideg id0 esetén keresiink
lehetOséget az 6ra megtartasara

kommunikacio, tajékoztatas



Dohanyzasrél leszokas

Sz{rések éjszakaja

Magyarorszag atfogd
szUrGprogramja-EFI
anatomiai bemutaté
LELKI EGESZSEG

Miért dohanyzunk?

COPD

6 alkalmas tdmogaté
csoportfoglalkozas

Mégis kinek az egészsége?

Magyarorszag atfogé
szUrGprogramja-EFI
anatomiai bemutaté

Az el6adas-sorozat a
dohdnyzas torténetét, a
fuggOség formadit, a
leszokas tdmogatas
lehet&ségeit mutatja be.

A tid6gondozo dolgozdi,
dietetikus, pszicholdgus és
gydgytorndsz nyujt
tajékoztatast a COPD-rél.

A DLTK programja

Aprilistdl folytatjuk az
el6adas-sorozatot a
Hamvas B. kdnyvtdrban,
havi rendszerességgel. A

koradbbi el6adasok a
konyvtar Youtube

csatornajan visszanézhet6k

SZEl-vel
egyuttmikodésben.

Célcsoport: Aktiv felndtt
korosztdly

személyes

Személyes

A programot egyenlOre tervezziik, még
nem hirdettiik meg. Helyszinre lenne
sziikségiink.

kommunikacio, tajékoztatas

Az EVA és a program igazgat6 felkérésére
minden évben csatlakozunk a programhoz.



/////

Depresszio megel&zés Csatolakozas az EAAD A program f6 cékitlizései: Kapcsolati hdlo épitése, fOként

(European Alliance Against g depresszids betegek véleményformalék, mentalhigiénés

Depression) programhoz  ell4tdsanak és kezelésének kapuGrék: mindenki aki emberekkel
javitdsa foglalkozik; kommunikacié !!! Célzott
az 6ngyilkossagi tajékoztatok eljuttatdsa a lakossagnak,
magatartas megel&zése ismeretek bBvitése, stigmatizacid

csokkentése, segitség lehetBségei

Biblioterdpia Biblioterapia Horvath Judit pszicholdgus, Jelenléti, Jelenleg a Hamvas Béla konyvtar
biblioterapeuta (és nyitott tdmogatasdval a klubkdnyvtar hasznalata.
kiképz8, a szentendrei csoport Az esemény népszer(sitésében, a
modell egyik kidolgozdja)  (folyamatosa kommunikacidban varunk segitséget.
vezetésével, irodalmi n lehet
mUvek feldolgozédsdan jelentkezni a
keresztiil személyes meghirdetett
élmények feldolgozasa alkalmakra)

Szorongas és aggodalom Szorongas és aggodalom 2 alkalmas foglalkozds, 1.  Személyesv. Kommunikacio, tajékoztatas, célcsoport
oldasa oldasa alkalom elmélet, 2. online elérése, helyszin
gyakorlati hangsuly

Légzéstechnikak a Légzéstechnikak a A harom stresszoldo Személyes helyszin
stesszoldas szolgdlatdban  stesszoldas szolgalatdban technika kilon-kilon is

Progressziv izomrelaxacié - Progressziv izomrelaxacio - elsajatithato

online online

Vizualizaciés gyakorlatok  Vizualizaciés gyakorlatok

a: Egészséges Varosért Alapitvany - 2023 programnaptar

Januartdl majus 30-ig PUspokmajor nyugdijas gyogytorna hétfénként 18 db

Marcius — SZEGYIK Ujrainditdsa -

Marciustdl - ifjusagvédelem, ifj. blnmegel&zés — zaklatas, kdbszerprev. iskoldkban — rendbrséggel egyitt folyamatosan

Marcius — stresszkezel® tréning Rakdczi, Templomdonbi, Petzelt

Marcius Nordic walking inditas




Marcius 30-31 Koordinatori értekezlet, el6adas
Aprilis 7 egészség vildgnapja-- 4pr. 13. Rakoczi iskola egészségnapja

Aprilis 22. Petzelt Egészségnap

Mdjus ? Magyarorszag atfogd sziir6programja
Méjus 28. Gyermeknap - KEZEDBEN A JOVO INTERAKTIV KIALLITAS KULTERRE

Kornyezetvédelemr6l, fenntarthatdsagrol sz616 ismeretek gyerekeknek,

szines molindkon megjelend hasznos tanacsokkal, és nagyméret( interaktiv jatékokkal.

Bemutatjuk , hogy mit tehetiink a fenntarthaté kornyezetvédelem

érdekében a levegbért, a vizért ,a talajért és az élOvilagért.

Junius - V8 egészségnap

JUnius 5-11 — Jatékos Tudomany-Testlink a csoda 1 hetes interaktiv kidllitds(évoda,iskola szervezetten, + lakossag) MHAkadémia ( vagy oktdber 2-8 )
Jlnius - Blnmegel&zési tabor zaklatasrol, kab szerrdl, stb- RendBrséggel kozosen Skanzen? vagy gyerektaborhoz csatlakozva 1-1 foglalkozés, el6adas
Julius Gondozasi Kozpont egészséghdnap — hallds-latas-mozgds-taplalkozas

Augusztus - Osszefogds a depresszio ellen — szakmai tandcskozas a térség telepiilései részvételével

Szeptember - Puspokmajor Enap - V8 ban uszdverseny ?

Szeptember - Orz6k napja - Rend@rség - iskolak a Duna parton

Szeptember - Oktéber Fitt Magyarorszag projekt szakmai workshop

Oktdber 1. Id6sek Vilagnapja ( Zene Vilagnap is) egész nap el6adasok PMK zenés misor + egészségnap + bufé
Oktdber 5. Latas vilagnapja - szirés-latasvizsgalat kedvezménnyel Mathé stb. PMK

Oktdber 12. Lelki egészség hete - zaklatasrol, szorongasrél el6adasok

November 14. Diabetes Vilagnap- Budakaldsz Szentendre - Hetedhét Praxis kdzos programok

November Egészséges Varosok Szimpdzium Mosonmagyarovar - el6adas
December 1. Varosi AIDS Vildgnap iskoldk 7.8.9.10. oszt

---- tovabbi tervezett programok ----
Duna parti, Flizes park, Pannonia jatszétér fittnespark — bemutatdk, verseny ?

pingpong varosrészi versenyek —



nyugdijasklubok kozotti versenyek — egészséges taplalkozasrél — Petzelt tankonyhaban?
életmddtanacsadas — munkahelyen
Szentendrei Eletmédklubok Halézata (Szentendrei Eletméd Klubok — SZEK)

iskolasok — Kortars Segit® Klub, természet jaré klub, iskola SZEK

Egy Egészség mozgalom elinditasa - elGadasok

helyes allattartdsrol — zoonozis

allergia-asztma-parlagflirtas

id6sprogram ,,Senior Café”, nyugdijas klubok, SZEGYIK

Alzheimer café mdjus inditasa

»Mozdulj!” klub — tébbféle mozgdsformat foglal magaba SZEGYIK is, Nordic is



