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“TUDOMANYNEPSZERUSITO-

Az id6sebb korosztaly tarsas aktivitasanak novelése a magany és az izolacio

elkeriilésére
Mozgas, 1égzés, meditacio
Jambor Katalin
Kulcsszavak: mozgas, aktivitas, anti-izolacio, most

Ha ebben a pillanatban kizarolag az elmult két év idOszakara tekintiink vissza mindannyiunk
szamara tapasztalhatéva valt a magany és az izolacio élménye. Véleményem szerint nem volt
olyan ember, aki akar csak néhany pillanatra is, de nem érezte volna at. A karantén alatti
iddszakra jellemz6évé valt a bezartsag, a mindennapi ritmus megvaltozasa. Kevesebbet tudtunk
mozogni ¢s ritkabba valtak a lehetdségek a kiilonbozd aktivitdsok végzésére. A bezartsag, a
korlatozott mozgaslehetdségek kovetkeztében a mozgasszervi funkciok csokkentek. A tarsas

kapcsolatok hianya pedig az érzelmi funkcidk beszikiilését eredményezték.

Ezért is tartom fontosnak, hogy a segitd szakmaban dolgozdk célként kitlizzek ki, az idésebb

korosztaly tarsas aktivitasdnak novelését a magany és az izolacio elkertilésére.
Milyen uton lehetséges ez?

Szamos lehetdség, j6 gyakorlat €s modszer all a rendelkezésiinkre. A teljesség igénye nélkiil az

alabb felsorolt lehetdségekre szeretném felhivni a figyelmet:

- mozgas

1égzés

meditacio

tudatos jelenlét, vagyis a mindfulness.
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A mozgas hosszutdvi hatdsainak koszonhetéen: a fizikai alloképességiink javulni fog,
mozgasszerveink, iziileteink, izmaink rugalmassaga, teljesitménye megmarad. Erzelmi életiink
vonatkozasdban pedig a mozgas stresszcsOkkentd hatisa érvényesiil. Segit az érzelmi ¢és a
pszichés egyensuly megteremtésében. Az egyik legjobb lehetdség, ha tarsakkal kozdsen

végezziik a kiilonb6z6 mozgasformakat, legyen az joga, gyaloglas vagy a tanc.

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, a 1égz6étorna szamos pozitiv hatassal bir. Elettani hatésa,
hogy noveli a tiid0 kapacitasat, serkenti a szervek, szovetek oxigéndus vérellatasat. Tovabba a

kiilonbozo 1€gzéstechnikak segitenek a stressz és a szorongas csokkentésében.

A meditaci6 segitségével érhetjiik el példaul a szellemi tokéletesedést. Lehetdve teszi a belsd

béke elérését és mélyebb onismeretre tehetiink szert.

A tudatos jelenlét soran, szandékosan, a jelen pillanatban, itélkezés nélkiil fogadjuk el a

dolgokat ugy, ahogy vannak.

Béarmelyik lehetdséget valasztjuk, akar a felsorolt lehetdségekbdl, akar mi magunk taldlunk mas
modszereket, a legjobb idOpont arra, hogy elkezdjiik: a most. Mi magunk vagyunk a kulcs, akik

tehetnek azért, hogy hatékonyan vegylink részt a magany ¢€s az izoléacio elleni kiizdelemben.
A szerzd:

Jambor Katalin gyogytornasz, viselkedéselemzd, Nyiregyhdzan.
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