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® Az aktiv életmod elkez-
dése mar kisgyermekkor-
ban fontos, nehézséget
okozhat azonban a meg-
felelo sportag kivalaszta-
sa. A dontést nem lehet
kénnyelmiien meghozni,
hiszen nem mindegy,
hogy csapat- vagy egyéni
sportrél van szo, hogy
rigjak-e vagy dobjak.

KOVACSESZTER

rendszeres mozgast nem le-
Ahet tal koran elkezdeni, s6t

az amerikai médszertan sze-
rint az Gn. aktiv start 2 és 6 éves kor
kozott van, de mar akkor mozgasra
Osztondzhetjiik a picit, amikor all-
ni, jarni kezd, magyarazta Major
Beata Zita gydgytornasz. Beata a
budapesti ~ Semmelweis-egyetem
terhelésélettani laboratériumanak
méréstani intézetét képviseli itt-
hon, sportantropometriaval foglal-
kozik. Jelenleg a székelyudvarhelyi
Sportra fel! sportagvalasztd moz-
galmat vezeti (www.facebook.com/
sportrafel).

Mi az a sportantropometria?

A kifejezés lényegében egy fel-
mérést takar, melynek eredmé-
nyeként pontos képet kaphatunk

b )

»Az adatok alapjan biz-
tos képet kapunk arrol,
hogy alkatilag milyen
sportra alkalmas a gyer-
mekiink. A gyerek is na-
gyobb valdszintiséggel
kedveli meg azt a sporta-
gat, amelyben nagyobb a
sikerélménye”.

a gyermek fejlettségérdl, illetve

genetikailag meghatarozott té-

nyez6kr6l, mint példaul a varhatd

felnGttkori testmagassag, a testal-
kat, a testOsszetétel, a hizasra vald
hajlam, a bioldgiai kor és az opti-
malis testtomeg. A felmérésnek
Magyarorszagon mar harmincéves
hagyoménya van, st Nyugaton az
utanpdtlasképzés elengedhetetlen
eszkoze, avatott be a szakember. A
mintegy negyedo6ras vizsgalat so-

ran huszonnégy ponton mérik fel
a testet, egyebek mellett mérik a

magassagot, a bérred6ket, a cson-
tok szélességét. A folyamat telje-
sen fajdalommentes, sét a legtébb
kicsi rendiviil csiklandésnak és

mokasnak talalja, biztositott Major
Beata.

Valasztani, de mit?

,»Az adatok alapjan biztos képet ka-
punk arr6l, hogy alkatilag milyen
sportra alkalmas a gyermekiink. A
gyerek is nagyobb valoszintiséggel
kedveli meg azt a sportagat, amely-
ben nagyobb a sikerélménye” - je-
gyezte meg a szakember. A mar em-
litett aktiv start idGszakaban érdmes
tehat kivalasztani a gyereknek meg-
felel6 sportagat, ami sokkal nehe-
zebb, mint amilyennek hangzik. A
szakember tapasztalata szerint ami-
kor a kivalasztott sportag nem valik
be, egyik edz6t6l a masikig cipeli a
sziil6 a gyereket, de nagyon sokan
mar az els§ kudarcnal feladjak. A
valasztast megnehezitik ugyanak-
kor az évrdl évre felbukkano ,,divat-
sportok”.

A sportantropometria révén a
gyermek biologiai kora is megalla-
pithatd: hogy az életkorara jellemz6
altalanos fejlettséghez, az altalanos
normakhoz képest fejlett-e vagy
alulfejlett. A biolégiai kor nem meg-
felel§ meghatarozasa az okozoja
annak is, hogy gyakorta el6fordul:
a gyerek vagy tilteljesit, vagy alul-
teljesit korosztalyahoz képest. Egyik
valtozat sem egészséges, hiszen fals
illiziokat sziilhet, hangstlyozta a
szakember.

Talsilyossag:
ne itélkezziink ranézésre

Székelyfoldon is egyre gyakoribb
problémaaz elhizas, a tulstlyossag

a gyermekek korében is, a szak-
ember viszont fontosnak tartotta
megjegyezni: alkati

kérdés, hogy

Nem lehet elég koran kezdeni

Sportvalaszto: hogy ,.testhezallo” legyen a kivalasztott mozgasforma

mit is jelent a talsdly. ,,Azt, hogy
talstlyos-e a gyermek, ranézésre
nem mindig lehet megallapitani. A

Fontos id6ben és a megfeleld
sportot kivalasztani

ILLUSZTRACIO: BIRO ISTVAN

test Gsszetétele, az alkat mérvado,
hiszen robusztus gyermekek nem
feltétlentil kovérek, hanem csonto-
zatuk és izomzatuk vaskos. Félre-
vezet$ a kozismert BMI, azaz a test-
tomegindex-mér6, mivel szamtalan
tényez6t nem vesz figyelembe. A
thlstlyossag megallapitasat, illet-
ve a javallott étrend kialakitasat
és a sportag kivalasztasat is bizzuk
szakemberre” — sorolta Major Bea-
ta. Hozzatette, kisgyermekkorban
thlzasba sem szabad vinni a spor-
tolast. Ovodasoknak, kisiskolasok-
nak napi egy 6ra mozgas bGségesen
elég, a versenysportokhoz pedig
raér kés6bb hozzafogni, hiszen
nemcsak fi zikai, hanem szellemi
érettséget is feltételeznek.

A kdnnyebb feldolgozhatdsdg érdekében valaszparokat fogalmaztunk meg, minden par kéziil
(soronként) az eqyik karika bejeldlésével jelezheti az On véleményéhez legkézelebb Gllé vilaszt.

AZERT VAGYUNK A VILAGON,
HOGY ONOK OTTHON LEGYENEK BENNE!

Sok visszajelzést kaptunk az olvaséinktél, hogy milyen valtoztatasokat latnanak szivesen a la-
punkban. Erkeztek dicsérd és biralé észrevételek. Mindet kdszonijiik! A visszajelzések segitenek
benniinket megtalalni a j6 valaszt a hogyan tovabbra. A sok 6tlethdl, javaslathél néhany megva-
l6sult, masok még varatnak magukra. Most ismét arra kérjiik, hogy ossza meg veliink észrevételeit.

® Toltse ki!

A régi kiilalak

A régi piros-fekete cim

Kisebb betiiméret

Tobb kép, kevesebb szoveg

Tobb érdekesség, lazabb témak
Tobb telepiilést érint6 helyi téma

Ugyanaz a lapar, tobb reklam

Tobb olvasnivald, akar magasabb aron

Egy oldalra tombadsitett reklam

Apréhirdetések egész Székelyfoldrol
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HIRDETES

€ Székelyhon

Az (j kiilalak

A jelenlegi szinek

Nagyobb bet{iméret

Tobb szoveg, kevesebb kép

Tobb kulturalis, vallasos téma

Tobb székelyfoldi téma

Magasabb lapar, kevesebb reklam
Valtozatlan aron, ugyanannyi olvasnivalo
Tobb oldalra szétszort reklam

Csak helyi apréhirdetések

Az On életkora:

Lakéhelye:

Kitoltés utdn a szelvényt, kérjiik juttassa el szerkesztiségiinkbe, iigyfélszolgdlatunkra vagy djsdgos standjainkra. Készdnjiik!
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