Eurdpai Unio
Europai Szocialis
Alap

N\

MR
PSRl BEFEKTETES A JOVOBE

SZECHENYI @

SZAKMAI BESZAMOLO
EFOP-1.5.3-16-2017-00049

,TEGYUNK EGYUTT A JOVONKERT! - HUMAN SZOLGALTATASFEJLESZTES
TERSEGI SZEMLELETBEN”

Felhivas 3.1.2.2. Valaszthato, onalloan nem tamogathato tevékenységek
I1. Az onalloan tamogathato, kotelez6en magvalositando tevékenységhez
kapcsolodo, kiegészito, valaszthatoé tevékenységek:

Egészségtudatossag fejlesztése
o A lelki egészség helyi kisk6zoss€gi programjai elsdsorban:
Az 1dosek kozosségben tartasat, szellemi és fizikai aktivitasuk
megorzeését, fejlesztését célzo programok

PROGRAMELEM: Nyugdijas Klub - Masszazs

IDEJE: 2019. januar 14. 15:00 ora
HELYE: Harkany, Kossuth L. u. 2/a. Miivelédési Haz, Harka terem

A TEVEKENYSEG SZAKMAI TARTALMA:

A palyazat keretein beliil megvalosuld programelemben a Harkanyi Nyugdijas Klub tagjainak
masszazs szolgaltatast nytjtott Bedegi Bélint egyéni vallalkoz6 gyogymasszdr és Szabd Zoltan,
a Harkanyi Gyogyfiirdokorhdz gyogymasszore. A résztvevok gyodgymasszazsban részesiiltek,
valamint a gyogymasszorok ismertették a masszazs jotékony hatasait.

A masszazs egészségiigyi elényei: A masszazs kellemes, pihentetd érzés, de nem csak ezért
érdemes rendszeresen beiktatni az életiinkbe, ha tehetjiik. Egészséglinkre is szamos mddon igen
jotékonyan hat. Segit, hogy jobb legyen a tartasunk. Akik tildmunkéat végeznek, altalaban rossz
a tartdsuk, mivel sokat iilnek rossz pozicidban. Ez sok szempontbdl egészségtelen, tobbek
kozott azért is, mert pluszstresszt r6 a nyakunkra és a vallainkra, és a vdzizomzat bizonyos
részeit is meggyengitheti. Rendszeres masszdzzsal azonban ezek a tiinetek kezelhetdek,
enyhithetéek, igy az irodai dolgozdknak kiilondsen javallott egy-kéthetente beiktatni egy
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massziroztatast. Enyhiti az izomféajdalmat. A masszazs
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¢lénkiti a vérkeringést az izmokban, amitdl javul a
vérellatasuk, ami segithet abban, hogy a huzdédasok
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hamarabb gydgyuljanak, illetve enyhiiljon a tilterhelés

hatasara kialakult izomfajdalom. Egy 2011-ben késziilt kutatas eredményei szerint emellett a
masszazsterapia a kronikus hatfajasra is hatékony gyogymod lehet.

A masszazs nemcsak pihentet, hanem bizonyos egészségiigyi problémakra is jo hatassal van.
Csokkenti a szorongast és a depressziot. A kedélybetegséggel kiizdOknek is érdemes
megfontolni a rendszeres masszazst, mivel bizonyitott, hogy az érintésnek relaxald és terapias
hatasa van. Az International Journal of Neuroscience cimii szaklapban megjelent tanulmany
szerint azok a mellrakkal diagnosztizalt ndk, akik hetente haromszor massziroztattak, kevésbé
érezték magukat diihosnek és depressziosnak. Egy masik kutatds pedig arra az eredményre
jutott, hogy a szorongassal, depresszidval kiizd6 betegek ellazultabbnak, boldogabbnak érezték
magukat masszazs utan és stressz-szintjiik is mérhetéen alacsonyabb volt.

Javithatja az alvas mindségét.

A masszazs a kisbabakra is j6 hatadssal van - jobban alszanak, kevesebbet sirnak, és kevésbé
stresszesek tole, Ma mar sok babamasszazs-tanfolyam, oktatokdnyv és -vided is elérhetd a
témaban. A masszazsterapia az alvasgondokkal, inszomniaval kiizd6 felndttekre is jo hatassal
van, és azoknadl is javithatja az alvas mindségét, akiknél alapvetden nincsenek problémak ilyen
téren.

A masszazs javallatai (indicatio):

Ortopédiai, mozgasszervi betegségek kronikus szakasza.
Reumatoldgiai elvaltozasok a tartd és mozgatd szervrendszerben.
Centralis ¢€s periférids parézissel tarsuld neurologiai betegségek.
Kronikus vénds betegségek.

Hosszantarté agynyugalom, immobilizacio.

CELCSOPORT: Harkany és a bevont telepiiléseken ¢é16 id6skort lakossag

MEGVALOSITAS MODSZERTANA: A projekt megvalositasa soran jol lathatd helyen
helyeztiik el a kotelez6 kommunikacios elemeket tartalmazd molindt. A plakat szintén
tartalmazta a kotelez6 kommunikacios elemeket, amelyet a Harkany és a konzorciumi partnerek
telepiilései frekventalt helyein helyeztiik ki, illetve minden internetes és kozdsségi oldalon
megjelentettiik, hogy minél szélesebb korben tajékozodjon a célcsoport a palyazat keretein
beliil megvalosuld programunkrol.


https://www.hazipatika.com/eletmod/fajdalom/cikkek/a_kronikus_hatfajas_kezelese/20170306160311
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/depresszio/49
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/almatlansag/133
https://www.hazipatika.com/tudastar/alvas/4485
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RESZTVEVOK SZAMA: 22 fé
INDIKATOR: 19 f6 (17 nd)
MELLEKLETEK: fotédokumentacid, jelenléti iv

Harkany, 2019. 01. 30.

NYUGDIJAS KLUB
MASSAGE
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Tegyiink egyitt a joyénkért!
Humén szolgdltatasfejlesztés térségi

18tk

Fészervezé: MJ Kanizsa Consulting Kft.
A szervezék a misorvéltoztatds jogdt fenntartjak!
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