Jelenleg a kézoktatasban tobb mint
masfél millio didk tanul. A népesség
ilyen jelentés hanyada egészségi alla-
potanak megtartasa, illetéleg javitasa,
munkaképességének megorzése tarsa-
dalmi Gigy. A nevelés szerves részeként
massal nem poétolhatéan jarul hozza
a tanulo ifjusag egészséges életmodra
neveléséhez, kiegyensulyozott életvite-
léhez, végs6 soron tarsadalmi beillesz-
kedéséhez.

A testnevelés a kozoktatasi intézmé-
nyekben a sok tantargy koziil csak az
egyik. Jelentdsége azonban az egész-
ségmegOrzés, a személyiségfejl6dés,
a testben és lélekben harmonikus,
munkabiré generacié felnévekedése
szempontjabdl az iskolai tantargyak
folé emeli.

Mi lehet az oka mégis az elhizasnak?

Az elhizds a taplalkozaskor elfo-
gyasztott és a munkavégzéssel leadott
energia kozotti egyensuly felbomldsa-
nak a kovetkezménye, amikor a test-
mozgassal, munkavégzéssel, szérako-
zassal leadott energiat meghaladja a
taplalékokkal, italokkal elfogyasztott
energiamennyiség.

Figyelembe kell venniink azonban
azt, hogy mindenki mas és mas egyé-
niség, igy energiasziikségletiink is
mindig egyéni, hiszen nem vagyunk
egyformdk. Van, akinek a szervezete
tobb energiat raktaroz a felvett tapla-
1ékbol és kevesebbet éget el, alakit at
héenergiava. Masok szervezetében a
taplalékbol tobb ho keletkezik és keve-
sebb épiil be. Ez utobbiak a szerencsé-
sebbek, sovanyabb testalkatu tanuldk,
akik ehetnek édességet, nehéz ételeket

és duplan vacsorazhatnak, mégsem
hiznak el.

Az elhizas a testosszetétel aranyai-
nak megvaltoztatasaval jar6 megbe-
tegedés, amely mas stlyos megbete-
gedésre adhat hajlamot. Elsésorban
cukorbetegségre, magas vérnyomasra,
érelmeszesedésre, sziv- és vérkerin-
gési betegségekre, beleértve a visszér-
tagulasokat, az aranyér-betegségeket,
valamint a trombozist. Az elhizottak
korében sokkal tobb az epekoves, a
tid6tagulasos és nem utolsosorban
gyakrabban szenvednek mozgasszervi
betegségekben.

Egy talsulyos gyereknek tobbszoros
probatételt jelent a testnevelés oran
valo aktiv részvétel. Mar az atoltozés-
nél kezdédnek a megprobaltatasok,
hiszen dhatatlanul szembettinnek testi
adottsagai. A gyerekek pedig konyor-
teleniil kihasznéljak az addéd¢ alkal-
mat: allanddan csufoljak, tréfas meg-
jegyzések céltabldja lesz az osztalyban
az, aki ,pufi”. A mozgas is kett6s ne-
hézséget jelent szamara, mivel tobblet-
stlya miatt nehezebben tudja elvégez-
ni a feladatokat, illetve mar a gyakorlat
hallatdin szembesul azzal a tudattal,
hogy ,én ezt nem tudom megcsinalni”
Nem szeretne nevetség targya lenni,
ezért inkabb ,ellogja” az orat. Az or-
dogi kor ezzel bezarult: a telt alkatd
tanul6 nem képes annyit futni, mint
a normal testtomeggel rendelkezd ta-
nuldtarsai > meg is elégszik a kisebb
teljesitménnyel > a kisebb edzésinger
kisebb edzettségi szintet tesz lehetd-
vé a szervezet szamara > ezek utdn a
gyengébb fizikum még nagyobb hat-
ranyt jelent.

Az elhizott gyerek tehat, mint egy
lathatatlan kételet, htizza vissza a plusz
testtomeget. Ez a plusz megterheli a
keringést, a 1égzést, az iziileteket. Ezért
a kronikusan elhizott gyerekeket ki
kell emelni a normadl testnevelés ke-
retei koziil, és nekik a gyogytestneve-
lésre, azaz mds iranyt mozgasanyag-
ra van sziitkségiik. Igy egyszerre tobb
szempontbdl is elésegithetjiik a tanuld
egyéni személyiség fejlédését: hasonld
kiilseji tanulotarsak kozott nem érzi
magat kiilonbozének, a specidlisan
kialakitott mozgassort 6 is végre tud-
ja hajtani, sikerélményhez jut, legy6zi
gatlasait a sporttal szemben.

A sportjatékok jol alkalmazhatok
mind az lgyesség fejlesztése, mind a
megfelel§ edzésinger biztositasa cél-
jabol. Jelen helyzetben nem kell ra-
gaszkodni a tokéletes technikai vég-
rehajtashoz, illetve lehet a szabalyokat
egyszertisiteni, konnyiteni. Ezeknél a
tanulokndl fontos a mozgas 6rome, a
jaték megszerettetése. Jaték kozben a
gyermek sajat magat is megismeri, és
megtanulja a sikerek mellett az esetle-
ges kudarcokat is elviselni (1). Az Gszas
is egy olyan testgyakorlati ag, melynek
a mozgasanyagat a tdlsulyos, mozgas-
szervi és egyéb egészségiigyi prob-
lémaval kiizdok is a sériilés veszélye
nélkil képesek elsajatitani (2). A lany
tanuloknal jol bevalt a zenére végzett
Osszefiiggé gyakorlatsorok. Az elhizas
miatt a rekeszizom helyzete megvélto-
zik — a nagyobb has felnyomja a mell-
kasba -, igy akadalyozza a teljes 1égzést.
A légz6torna célja egyrészt a keringés
tehermentesitése, masrészt a relaxacios
képesség kialakitasa. A tulsaly miatt
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fokozottan figyelni kell a ludtalp meg-
elozésére, illetve korrigalasara. Az orak
soran elvégzett mozgasanyag specialis
erdsitéssel, rendszeres végrehajtassal,
valtozatos gyakorlatsorokkal és a fo-
kozatossag elvének betartdsa mellett
lesz eredményes. A tanuloknak a gya-
korlatsorokat otthoni elvégzésre is ja-
vasolhatjuk, de csak abban az esetben,
ha mar technikailag hibatlanul tudjak
egyediil is végrehajtani.

A tulsulyos gyerekek rehabilitacioja-
nak egyik kulcskérdése: az otthoni 6n-
allo munka sziikségessége, a naponta
rendszeresen végzett erdsitések. Ehhez
a gyereknek igazi partnerré kell val-
nia a tandraval, hiszen csak igy, egyiit-
tes munkaval lehetséges a cél elérése.
S6t mivel az elhizas f6 oka a tulzott
kaloriabevitel — helytelen taplalkozasi
szokasok miatt -, igy, a sziilék bevo-
nasa elkeriilhetetlen. A talstlyos gye-
rekek testnevelése nem érhet véget az
ora befejezésével, hanem a tandrnak
egyben ,bardtnak” vagy pszicholo-
gusnak is kell lennie, akihez barmikor
fordulhatnak problémaikkal. Nem sza-
bad elfelejteni, hogy a kovérséget mint
»testi hibat” élik meg a gyerekek, igy ér-
zékenyebbek, szorongobbak. Tapinta-
tosnak, de ugyanakkor Gszintének kell
lenni ahhoz, hogy a bizalmukba fogad-
janak benntinket. A gyakran 10-20 kg
»leadasa” nem kis feladat, a testtomegé-
nek rendszeres ellenérzésével motival-
ni tudjuk, sokat dicsérni, biztatni kell
6ket, mert ez adhat tovabbi er6t a sok
lemondashoz. A testnevelés drakon al-
kalmazott motoros probak tesztjei is jo
fokmér6i a fejlédésnek (pl. hanyattfek-
vésbol feliilések, Burpee-teszt, stb).

Osszességében elmondhato, hogy a
talstlyos gyerekek szamara a gyogy-
testnevelés az a foglalkoztatasi forma,
ahol megszabadulhat a félelmeit6l,
ellenérzéseitdl a testneveléssel szem-
ben. A sikerélmények biztositasaval
elérhetjiik, hogy élete részévé valjon a
mozgas, a mozgas orome, amely élet-
modjanak megvaltoztatasara is képes
lesz. Ehhez viszont a tandrnak, a sziil6-
nek és nem utolsésorban a tanulénak
egymas mellett karoltve egytitt kell
dolgoznia, tevékenykednie.
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Biztosan észrevették az olvasok,
hogy szeretem a dalokat, noétakat,
igaz, nem mindegyiket, csak azokat,
amelyek szovegének van mondani-
valdja — hasonléan, mint a jo versek-
nek -, és persze megfelelé dallamuk
is van hozza. Az is fontos szamom-
ra, hogy ki adja elé ket és hogyan.
Ezt, amelyiktdl irdsom nem egészen
pontos cimét kolcsonodztem, a néhai
Solti Karoly énekelte. Azért is kedves
szamomra e dal, mert egykori bara-
tomra emlékeztet, aki mintha érezte
volna korai tdvozasanak kozeledtét,
minden mulatozasunk alkalméval
elénekelte. Egyébként rengeteg zenei
miben, versben, prozai alkotdsban
szerepet kap a fecske, furcsa lenne,
ha éppen a népkoltészetbdl, s a hozza
kozel all6 gyermekdalokbdl, mon-
dokakbol maradt volna ki. Ma mar
sajnos faluhelyen is az dvodas gye-
rekek elébb tanuljak meg a Fecskét
latok, szeplét hanyok tavaszhivogato
mondoka megzenésitett valtozatat,
mintsem latnanak él6 fecskét. Nem
pusztultak még ki teljesen, de sza-
muk nagymértékben megfogyatko-
zott. Képtelenség lenne elvarni, hogy
a gyerekek rakérdezzenek, milyen
madar az, amelyik néha atsuhan f6-
l6ttitk. Természetesen annak, hogy a
gyerekek ma nem éppen az élévilag
irant érdeklédnek, tobb oka is van,
de ezt most ne firtassuk. Maradjunk
abban, hogy kevés, egyre kevesebb
nalunk minden madarfaj, igy a fecs-
ke is, aminek legfébb oka, hogy e
maddrnak - hdrom faja is él még ta-
jainkon - az utobbi fél évszazad alatt
szinte észrevétleniil beszikiiltek az
életfeltételei. Nem ok nélkiil valasz-
totta ket a MME harom eszten-
dében is (1982, 1983 és 2010) az év
madarainak. Legismertebb koziilitk

- amihez nem kevés koze van épp a
muvészetnek — a flisti-, mas néven a
villas farku fecske (Hirundo rustica),
mely egész Eurdpat benépesitette va-
laha. Megdvasara — eddig kevés ered-
ménnyel — mar tobb életmentd prog-
ram, mi tobb, torvény is sziiletett.
Mi a rohamos pusztuldsanak az oka?
Elssorban a hagyomanyos falusi al-
lattartasnak a hirtelen bekovetkezett
megsziinése. Ugyanis kedvelt fészke-
16- (koltési) helye volt a marha- és 16-
istallok gerendazata, valamint a falusi
hazak ereszalja, f6 taplaléka pedig a
hazi- és az istallolégy. Mondhatnank,
szerencsére e sok kellemetlenséget
okozo rovaroktdl mar megszabadul-
tunk, de kevesen gondolnak arra,
hogy ennek épp az immunrendsze-
riink latja karat. Barmilyen furcsa is e
vélemény, bizony nem artottak néha
azok az enyhe fertézések, amelyek az
emberi szervezet ellenallo-képessé-
gét edzették.

A misik két fecskefaj, a molnar-
és a partifecske (Delicon urbica és
Riparia riparia) is hasonld taplalé-
kon ¢él, mint a rokonuk, csupan a
fészeképitésitk modja és formaja tér
el az 6vétdl. Az el6bbi zart fészket
épit, rajta egy sziik lyukkal, az utob-
bi pedig leginkéabb a folyépartok ho-
mok- vagy loszfalaiban vaj maganak
mély koltéiireget. Mindkét madarfaj
az ember folytonos zaklatasanak van
kitéve. A molnarfecske épp a lakdte-
lepek divatba jottével kezdett el in-
tenzivebben szaporodni, majd rovid
id6 multan 0ldoézotté valni. A va-
rosokba koltozott emberek hirtelen
kényesek lettek a piszokra, szemétre,
amit a fecske fészekrakas kozben az
ablakok parkdnyaira, a panelhazak
erkélyire szor le, csak éppen arra
kevésbé finnyasak, amit 6k hagynak



