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1. A Projekt
A projekt bemutatasa

A projektet egy 6tf6s barati csoport valdsitja meg az Eurdpai
Szolidaritasi  Testtuilet palyazati program  tamogatasaval.
Mindannyian vegzunk sporttevékenységet, onkéntes
tevékenységeket kulonb6z6 tertileteken, és tdébben kézuliink a
jovében sportedzéként kivannak tevékenykedni. E személyes
motivaciok inditottak el minket abba az iranyba, hogy
megvalositsunk egy olyan tevékenységsorozatot, amelynek révén
azokon a csoportokon tudunk segiteni egészségmegobrzd €s
egészseégjavito  foglalkozasok  keretében, akikre a  sport
szempontjabol nem vetiil akkora figyelem, mint azokra, akik meg
tudjak fizetni a @ fizikai aktivitast. A legktilénb6zdbb
sportszervezetek kinalnak szamtalan sportlehetéséget altalanos
iskolas kortol feln6tt korig az érdeklédék részére, azonban a
kisgyerekek és kivaltképpen az idések tobbségiik szamara nem
jelentenek célcsoportot.

Rendszeresen 6nkénteskedlink a projektiinket befogado WU
DE Harcmuvészeti Egyestletben (pl. adomanyszervezés,
bemutatok, rendezvények, taborok szervezése), ill. mar korabban
is szamos 6nkéntes programban vettiink részt, igy mar viszonylag
nagy tapasztalatunk van k6zosségi tevékenységekben.

A kovetkezé okokbol dontéttiink a projekt megvalositasa mellett:

tobbiink szamara személyes tapasztalat, mekkora nehézséget
jelent egy id6s, nehezen mozgo6 rokon gondozasa

magunk is tapasztaljuk, hogy a kisgyermekek nagy része
képernydfiiggd, és ennek kovetkeztében mar pici korban is
mozgasszegény e€letmodot folytat. Ez egyenes utat jelent a
gerincbetegségekhez és egyéb  mozgasszervi  problémak
kialakulasahoz.

olyan tevékenységek kidolgozasat kellett kitalalnunk, amelyek
mindannyiunk  szamara = kihivast jelentenek, és @ igy
tovabbfejlédhetiink a minket érdeklé tertileteken

fontos volt, hogy talaljunk olyan személyeket, akik tudasukkal
segithetik fejlédéstinket, ezaltal a projekt magas szintu
megvalosulasat



Mivel t6bb olyan szakemberrel allunk kapcsolatban, akik
segiteni tudnak nektink tudasukkal, tapasztalataikkal a tervezett
projekt megvalositasaban, és egyuttal szemeélyes fejlédéstink
elédrehaladasat is tamogatni tudjak, végil ugy doéntéttunk,
belevagunk a tervezésbe.

Projektiink célja a Szegeden és kérnyékén €l6 kisgyermek és
id6s korosztalyok sportra, egészséges életmodra nevelése, illetve
motivalasa annak érdekében, hogy életmindségik minden
életkorban a leheté legjobb legyen. A prevencio fontossaganak
hangsulyozasa és annak a gyakorlatban térténd bizonyitasa, hogy
a megfeleléen végzett testmozgas képes visszaforditani karos
folyamatokat. Id6sek esetében kiilén célunk a fajdalommentes élet
eldsegitése vagy legalabb hozzajarulas a mozgasszervi eredett
fajdalmak csdkkentéséhez.

Fontosnak tartjuk a szulék, ovonék és iddsotthonok
gondozoinak tajékoztatasat is, hogyan segithetnek a gyerekeknek,
illetve idéseknek a mozgasszervi problémak kialakulasanak
megel6zésében vagy a fajdalmak csékkentésében.

Legalabb 6t ovodaban és iddsek otthonaban valositjuk meg
tevékenységeinket.

A célok elérése érdekében az alabbi eszkdzoket hasznaljuk fel:
gyogytorna jellegi gyakorlatok, tavol-keleti eredetl vazizomzat
erésité és nyujto gyakorlatok (chi-kung, tai-chi, do-in), ill. un.
proprioceptiv gyakorlatok, amelyek kifejezetten a seérulések
megelézését szolgaljak.

Tevékenységeink még vonzobba tétele érdekében alapvetd
fizikai és verbalis oOnvédelmi technikakat is oktatunk ket
célcsoportunknak.

A projekt zar6 szakaszaban gyerekekkel és iddsekkel k6zdsen
készitett fotosorozatok révén a szélesebb tarsadalom figyelmeét is
felhivjuk, hogy a rendszeres, nem feltétlen megerdlteté mozgas is
oriasi hatassal lehet a mozgasszervi problémak megel6zésében. Az
egyedul is végezhet6 gyakorlatokrol vided sorozatot készitiink. A
projekt utolso szakaszaban szakmai szervezetekkel valo talalkozok
soran egyuttmukoédéseket generalunk a két célcsoport szélesebb
koru elérése érdekében. Nyomtatott és online formaban is elérheté
modszertani kiadvanyt készitink.



Céljaink:

A projekt soran legalabb az alabbi célok elérését tervezzuk:

- Egy altalunk generalt ESC palyazat

- S sajtomegjelenés

- 30 foglalkozas 6vodakban és idésotthonokban

- 30 visszajelzés, ami allapotjavulasrol szamol be

- 50 szervezet, mely informaciot kapott tevékenységeinkrol,
kozuluk S olyan, amely egytittmukoédési szandékat fejezte ki

- 150 gyermek és id6s bevonasa a mozgasos tevékenységekbe

- 300 kovetd Youtube csatornankon

- 500 Facebook kedvelés

- 2500 latogato a honlap aloldalunkon

- 3000 Youtube megtekintés




2. A Virtues in Action csapattagok

Szabo Vendel
csoportvezeto

Vendel vagyok, Szegeden végeztem fizikusként és
kornyezetmérnokként. Jelenleg logisztikusnak tanulok és nemrég
szereztem sportedzdi végzettséget. Amiota az eszemet tudom,
mindig széleskdrl volt az érdeklédésem, de 3 dolog allando volt: a
kozOsségépités, a sport és a tanitas iranti szeretetem. Ezeknek
kdszénhetéen rengeteg sportban kiprobalhattam magam. ljaszat,
ping-pong, kosarlabda, lovaglas, tarsastanc, hip hop, de végil a
kungfu maradt a legnagyobb szenvedélyem. Mindig fontos volt
szamomra, hogy mne csak sportoljunk egymas mellett, de
kozosségek jojjenek létre, ahova barki szivesen csatlakozik. Volt
mar szerencsém tobb alkalommal gyerekeket taboroztatni,
lovaglasra és kungfura tanitani. Emellett egyetemi tanulmanyaim
alatt lehetéségem volt a tudomany szeretetére tanitani Oket,
demonstratorként. A palyazat, melyen jelenleg dolgozunk szintén
rengeteg lehetdséget jelent a tanitasra és a kodzOsség épitésére,
tapasztalataim kamatoztatasara és bdévitésére.



Komlovszki Eszter

Eszter vagyok, viselkedéselemzd, kung-fus, kronikus beteg,
étel intolerans, spiritualis beallitottsagu, zenével atjart, 6rok gyerek.
A legtébbekhez hasonloan eddig nem teljesen ugy alakult az életem,
ahogy terveztem, de a nehézségek megtanitottak hogyan értékeljem
a jot, ami korulvesz. A projekt amibe belefogtunk kedves a
szivemnek, és t6bb helyen is kapcsolodom hozza. A segités fontos
pontja a szemeélyiségemnek, ezért is valasztottam a szakmam,
gyermekekkel foglalkozni, megtalalni velik a hangot mindig is
egyszerl volt szamomra, az id6ésekhez bar nem korban, de
betegségeim miatt k6zel érzem magam. Az itt egyuitt végzett munka
és tovabb adott tudas mellé szivesen adom a nevem, mert csak
olyan dolgokrol sz6l, ami nekem mar segitett.



Miklos-Balog Laszlo

Laci vagyok, a Szegedi Tudomanyegyetem Gyakorlo
Gimnazium és Altalanos Iskola francia kéttanitasi nyelvi
tagozatanak végzds gimnazistaja. 12 éves koromban ismerkedtem
meg a Wing-Tsun Kung-fu-val, 17 évesen mesterré avattak, amely
meghatarozo esemeény volt életemben. A segités és 6nkéntesseég,
valamint a felel6sségvallalas mindig fontos volt szamomra. 18 éves
koromtol oOnkéntesként szolgalok a Magyar Honvédségnél.
Onkéntes kozosseégi szolgalatom jelentds részeét
gyermekfeltigyelettel toltottem, ahol megtapasztaltam, hogy
mekkora felelésség gyermekekre feliigyelni. A mozgas a gyermekek
sajatja, ugyanakkor a kung-fu-ban a fiatalok nem csak mozgas
oromeét, hanem a személyiségik formalodasat is atélhetik. Az
edzéseken  gyakran = talalkozom = idésebbekkel is, akik
felszabadultan tudnak egytitt dolgozni a fiatalabbakkal. A kung-fu
igazi koz6sség valamennyi korosztaly szamara. Orémémre szolgal,
hogy ebben a nagyszeru id6t6ltésben segitségére lehetek a csapat
tagjainak.



Nedelcu Gabriella

Gabi vagyok, végzés politologus hallgatdé a Szegedi
Tudomanyegyetemen. Amiota 4 évvel ezel6tt Szegedre kertiltem az
élet nagyon sok tertiletével volt szerencsém megismerkedni, mint
kalandvagyo és mindenre nyitott egyén. Az ejtéernydzeés, tenisz,
kulféldiek mentoralasa és sok mas egyéb mellett megismerkedtem
a kung-fuval is, amely jelentés pozitiv hatasokat gyakorolt ram és
sokmindent megtanitott. Jobban elmélyedve benne sikerult
rajonném, hogy sokkal toébbet rejt magaban, mint azt a
kezdetekben gondoltam. Mindez motivaciot nyujtott arra, hogy
elvégezzem a sportedz6é OKJ-t és, hogy megtegyek mindent, hogy a
lehetdé legtobb embernek segithessek. Egyetemi tanulmanyaim
soran volt lehetéségem az idésebbekkel, mig a fiatalabb
korosztallyal a k6ézdsségi szolgalatom 6vodaban valo letbltése és a
kung-fu junior csoportban valo asszisztalas soran is meg tudtam
jobban ismerkedni. Jelenlegi projektink pedig egy tokéletes
lehet6séget szolgaltat arra, hogy segitséget nyujthassunk
szamukra.



Peéntek Melinda

Melinda vagyok, informatikus. Szolnok megyébdl szarmazom
a Szegedi Tudomany egyetemen szereztem képesitésem, igy
kertltem ebbe a régioba, immaron 10 éve élek Szegeden. A Wu De
Harcmuivészeti Egyestleten belul nagyszeru embereket
ismerhettem meg, nyitottsagukkal és kedvességlikkel egybdél az
egész csapat belopta magat a szivembe. Amikor megismerkedtem
ezzel a projekttel egybdl felcsillant a szemem, mivel 2 olyan
korcsoportot  érint, akik koézel allnak a  szivemhez.
Kulcsfontossagunak tartom, hogy mar kisgyermekkorban
tudatositsuk a mozgasra és egészségmegdrzésre valdo torekvést,
mivel igy tudjak gyorsan megismerni, megszeretni és rutinba
épiteni ezeket. Az idos korosztallyal kapcsolatban pedig személyes
tapasztalatom van, mivel édesanyam nyugdijas kora és nagyon
fontosnak tartom, hogy az idésebb korosztaly is megismerje a
rengeteg modern lehetdségeket, mellyel ovhatjak és védhetik
egészségliket, hogy minél tovabb lehessenek szeretteik koérében
egészségesen.



3. Az Eurdpai Szolidaritasi Testiilet bemutatasa

Az Europai Szolidaritasi Testulet elnevezésti palyazati
program célkittizése, hogy féként az o6nkéntességen keresztuil
népszerusitse a szolidaritast mint értéket, hogy 0Osztondzze a
fiatalok és a szervezetek részvételét szolidaritasi tevekenységekben,
igy hozzajarulva ahhoz, hogy — a tarsadalmi kihivasokra reagalva
és a kozosségeket megerdsitve, valamint kiiléndsen a tarsadalmi
befogadas elémozditasara torekedve — Europaban erdsebbé valjon
a koheézio, a szolidaritas, a demokracia €s a polgari szerepvallalas.
Ezzel hozzajarul az eurdpai egyuttmukoédés fiatalok szamara
relevans aspektusaihoz is.

Az Europai Szolidaritasi Testtiilet célcsoportjat a 18 és 30 év
kozotti fiatalok alkotjak. A Testtlilet 6ket es6sorban a szolidaritasi
tevékenységeket szervezd szervezeteken, intézményeken, allami
vagy maganszerveken keresztul éri el.

A fiatalok az Europai Szolidaritasi Testlletben valo részvételi
szandékukat az Europai Szolidaritasi Testlilet portaljan térténd
regisztracioval jelezhetik. A portalon 17 éves kortol lehet
regisztralni, azonban a résztvevének a tevékenység megkezdéséig
be kell toltenie a 18. életévét, és nem lehet 30 évnél idésebb.

Az Europai Szolidaritasi Testulet projektjeit elsésorban
szervezetek nyujtjak be és bonyolitjak le. Az Eurdpai Szolidaritasi
Testuletben részt vevld szervezeteknek valamely részt vevd
orszagban vagy partnerorszagban bejegyzettnek kell lennitik.

Az Europai Unio tagallamai teljes kértien részt vehetnek az
Eurdopai Szolidaritasi Testlilet valamennyi palyazattipusaban.
Ezenfelill néhany palyazattipus nyitott mas részt vevd, illetve
partnerorszagok szamara is.

Milyen tevékenységeket tamogat a program?

- onkéntesség (6nkéntes projektek; oOnkéntes partnerségek;
csoportos 6nkéntesség tevékenysége kiemelt tertileteken);

- gyakornoki tevékenység és munkavallalas;

- szolidaritasi projektek (az altalunk szervezett Virtues in action
projekt egy példa erre)

Tovabbi informaciok az Eurépai Szolidaritasi Testuletrol:
- altalanos tajékoztatas: eplusifjusag.hu

- EU hivatalos oldala magyar nyelven:
europa.eu/youth/solidarity_hu



4. A befogadoé egyesiilet
A Wu De Harcmuvészeti Egyestilet bemutatdasa

A Virtues in Action projektet a szegedi székhelyt Wu De
Harcmutivészeti Egyestilet fogadta be. A Wu De Harcmuvészeti
Egyesulletben a harci technikak és a hozzajuk kapcsolodo
elméletek mellett a Wu De, azaz a harci erények is nagy szerepet
kapnak a tanitas soran. Gyermekeket és felnoétteket is oktatnak,
rendszeresen tartanak ndéi onvédelmi tanfolyamokat, harci és
f6ldharc, chi-kung, do-in és core-izomzat erésité edzéseket. Az
egyestllet alapito eln6kének és mestercsapatanak célja a hatékony
onveédelmi technikak atadasa mellett a szul6-gyerek kapcsolat
elmeélyitése a szabadiddében, a gyermekek erkolcsi nevelése,
utmutatas a fiataloknak, valamint iztileter6sito és egészségmegdorzd
mozgasok tanitasa lényegében minden korosztaly szamara.

A Wu De a harcos erkolcsi tartasara vonatkozo
szabalyrendszer, etikai kodex. Az erényes viselkedésnek az alapjait
azon a modon fekteti le, hogy az érthetd, egyszert, koévethetd,
egyenes és tiszta legyen. Az alapvetések megegyeznek a japan
szamuraj erényekkel és az europai kulturkérben szintén széles
korben ismert koézépkori eredettl lovagi erényekkel. A Wu De-vel
rendelkez6t konnyl felismerni: az alapvetdé egyetemes erényeken
tual (szerénység, becsiiletesség, alazat, allhatatossag, segitékészség,
hatarozottsag) fontos ismérve, hogy minden alkalommal,
talalkozzon barkivel, mindenkinek tud adni valami értékeset.

Az egyestuilet Wu De kalligrafiajat Kong Ling Guang kalligrafus
mester — aki Konfuciusz 73. generacios leszarmazottja, amely a
kinai kulturaban nagy el6kel6séget jelent — készitette el az iskola
vezetodivel tortént megismerkedés utan, rokonszenve jeléul.



5. A segito csapat bemutatasa

Sifu Kovacs Eszter
iskolavezeto, tanar

Kovacs Eszter a Wu De Harcmuvészeti Egyestlet alapito
elndke. 1994-t6]1 kezdddben tanulja, 1999-t46l tanitja a Wing Tsun
kung-fu harcmuvészeti stilust. 1996-ban kezdett el a chi-kung-gal
foglalkozni és 2007 ota tart rendszeresen chi-kung orakat.
Tanulmanyai soran 7 alkalommal jart Kinaban, ahol a tudasat
mélyitette. A kinai nyelv alapjaival sikeres nyelvvizsgaig mendéen
ismerkedett meg, ezaltal is kozelebb kertilve a kinai
gondolkodashoz. Civil palyafutasa soran angol boélcsész és tanar,
magyar mint idegen nyelv tanar, valamint szakforditéo képestitést
szerzett a Szegedi Tudomanyegyetem Bolcsészettudomanyi Karan,
jelenleg az angol alkalmazott nyelvészeti tanszék munkajaban PhD
kutatoként vesz részt, valamint az Orvostudomanyi Kar
Szakfordito Csoportja megbizasabol tanit magyar nyelvet a kulfoldi
orvostanhallgatoknak. Nyelvi érdeklédése soran angol, német,
francia, spanyol, olasz, portugal, lengyel, japan és kinai nyelvbdl
rendelkezik allamilag elismert nyelvvizsgaval. Jelenleg harom
gyermekes csaladanya.



Sifu Dr. Kovacs Milan
iskolavezeto, orvos

Dr. Kovacs Milan a Wing Tsun kung-fu tanulmanyait 2010-
ben kezdte meg a szegedi iskolaban, korabban 1996 és 1998 k6zo6tt
ismerkedett meg a stilus alapjaival Szolnokon. A civil életben
sportorvos, ortopéd-traumatologus szakorvos. Sportedz6, kung-fu
oktato, 6nallo kung-fu csoportjat 2018-ban inditotta. A kung-fu
tanitas mellett Wu De Harci Torna instruktor, ahol sajat fejlesztésti
edzésprogrammal, sportorvosi szemlélettel segiti csapatanak
mozgasfejlédéseét.



Kizlinger Tiinde
gyogytornasz

Kizlinger Tunde gyogytornasz, a Scoliart vezetdje.
Kizlinger Tindétdl szamos 1j technikat, gyakorlatot tanulhattunk
meg féként az idések tornaztatasaval kapcsolatban. Tematikusan
vezett végig a leggyakrabban el6fordulé mozgasszervi problémak
felismerésén és a javasolt gyakorlatok arzenaljaba is betekintést
adott.

Szabo-Petrik Andrea
TSMT mozgasfejleszto, szakvizsgazott gyogypedagogus

Andrea gyogypedagogiai szakérto, gyogypedagogiai
gyakorlatvezet6, valamint értelmi akadalyozottak pedagogiaja
szakos tanar. Palyafutasa soran tobbek koz6tt a Neuro-
szenzomotoros szemléletll gyermekvizsgalatok interdiszciplinaris
modelljével, a hiperaktivitas-figyelemzavar viselkedésterapiajaval
egészitette ki tudasat.



Tyukasz Brigitta
gyogytornasz-fizioterapeuta, szeniortanc oktato

Brigitta 2014 ota dolgozik a korai fejlesztés tertiletén, neuro-
hidroterapias szakemberként. A legkisebb korosztaly mellett a
szépkoruak mozgasterapiajaban is szerezett tapasztalatot, féként a
neuro-degenerativ megbetegedésekkel ¢€l6knél. Tancos multja,
szakmai elhivatottsaga és az iddsek tisztelete, szeretete vezette arra
a palyara, hogy 2016-ban elkezdte a Magyarorszagon meég
innovativnak szamité szeniortanc oktatéi képzést, melynek
koszonhetéen ma mar koézel 200 idés embert mozgat meg hétrél
hétre a Dél-alfoldi régioban, beleértve idések otthonaban éldket is.



Dr. Kovacs Judit Nora
joga, tai-chi és chi-kung oktato

Habar Dr. Kovacs Judit Nora a mindennapokban
kérnyezetvédelmi szakjogaszként dolgozik, a keleti mozgasformak
toébb, mint 15 éve az élete részét képezik. Jelenleg joga, tai-chi és
chi-kung oktato.

Dr. Kovacs Ida Jusztina
a Virtues in Action onkéntes fotosa

Hobbiként kezdte el a fotozast, amely szamara kreativ és
izgalmas szabadid6s tevékenységet jelent, szellemi és lelki
kikapcsolodast nyujt minéségbiztositasi  vezetéként, a
gyogyszeripar teruletén végzett hivatasa mellett.



6. A mozgasrol mindenkinek
Onvédelmi alapok: A Wing Tsun kung-furél

A Wing Tsun kung-fu a tébbi kung-fu stilushoz hasonloan
Kinabol ered. Kulonlegessége, hogy rendkiviil hatékony, érzékeny
célpontokat tamad révid és preciz mozdulatokkal, igy kivaléan
alkalmas O6nvédelemre egy kisebb termetdl ember szamara is. A
tamado erejét elvezeti, és a sajat erejét hozzaadva forditja azt vissza
a tamadora. A Wing Tsun labmunkajat gyors lépések és alacsony
rugasok jellemzik, melyeket a kéztechnikakkal szinkronban
hajtanak végre.

A Wing Tsun viszont nem csupan harcrol és 6nvédelemrél szol,
hanem az oOnkifejezésrdél, a személyiségfejlesztésrél és az
Oonmegvalositasrol is. Mint barmely mas muivészetre, a Wing Tsun-
ra is igaz, hogy jobban megismerjuk altala énmagunkat, sajat
korlatainkat. A kung-fu gyakorlasa soran nem csak a testiinket
eddzik, a sok gyakorlas soran nagyobb magabiztossagot, kitartast
és alloképességet is szerzink. A gyakorlas soran fejlédik a
koncentracios képesség, a kondicio, a reflexek és a
mozgaskoordinacio is.

A fizikai képességek fejlesztésén és egy egészséges €letfilozofia
elsajatitasan kivil a gyakorlok logikaja és memoriaja is fejlédik: a
gyakorlatok soran nagy hangsulyt fektettink az anatémiai és fizikai
magyarazatokra, illetve az ok-okozati viszonyok 6sszefliggésének
elmagyarazasara. A keleti kultaran at betekintést nyerhetiink a
kinai nyelv és filozofia rejtelmeibe; az erkélcsi nevelés segitségével
pedig a tanulo elsajatitja az 6nfegyelmet, a tarsai és a mestere iranti
tiszteletet és a turelmet is. A Wing Tsun edzéseken elsajatitott
elveket és tanitasokat a diakok nem csak gyakorlas kézben, hanem
a mindennapi életben is alkalmazni tudjak, igy ezek egyfajta
utmutatova is valhatnak szamukra ahhoz, hogy megtalalhassak a
helyes utat, illetve a sajat utjukat a mai vilagban.



A Chi-kungrol

A chi-kung egy tobb ezer éves kinai modszer arra, hogy
harmoniaba kertlhessiink ©6nmagunkkal, tarsainkkal és a
természettel. A mai rohané vilagban nagyon fontos, hogy képesek
legytink valoban megélni a l1ényeges pillanatokat, le tudjuk vezetni
a bennunk felgytlemld feszlltséget, és fel tudjunk t61tédni chi-vel,
azaz €leter6vel. A chi-kung egy olyan légzésgyakorlat, melyben
lasst mozgassal és a tudatunk fokuszalasaval elérhetjik a belsé
harmonia allapotat. Ennek hatasara a hétkdznapjaink is
nyugodtabba valhatnak, kénnyebben tudunk déntést hozni, és a
feladatainkra koncentralni.

A do-in-rol

A do-in egy 6si japan modszer energiakeringésunk
harmoniajanak helyreallitasara. A do-in segitségével lassu mozgas
és tudatos légzés révén harmonizaljuk a testiinkben aramlo
életenergiat  (japanul: ki).  Tudatunkat  0Osszpontositjuk,
mozgasunkat harmoéniaba hozzuk tudatunkkal, a légzés
ritmusanak megfigyelésével pedig az ,itt €s most” allapotat élhetjuk
at.




7. Megvalosult almaink, céljaink, programjaink
v A felkészité tovabbképzés: 2020. julius 13-15. Siéfok

A Virtues in Action palyazat céljai elérésének megtervezéséhez
egy felkészité tovabbképzésen vettiink részt. Alabb olvashato
néhany élménybeszamolonk.

Szabo6 Vendel (Virtues in Action projektvezetd)

"Csapatunk egy 2 napos tovabbképzésen vett részt Siofokon.
Szerencsés helyzetben voltunk, hiszen ez alatt az idé alatt semmi
massal nem kellett foglalkoznunk, csak a projektben hasznosithato
tudasunk bdvitésével. Ebben volt segitséginkre Kovacs Eszter,
akitdél do-in és chi-kung oktatast kaptunk és Dr. Kovacs Milan, aki
anatomiai ismereteinket fejlesztette a fiatalok és idések mozgasara
fokuszalva. Emellett megismerhettink néhany olyan 6nvédelmi
technikat, melyek a célkorosztalyoknak fontosak lehetnek.
Személy szerint a legjobban annak orultem, hogy a kulénb6zé
mozgasformak begyakorlasa mellett arra is volt idénk és
lehetéségliink, hogy megértstik a mélységét, hasznossagat egy adott
mozdulatnak, és szakértéinknek készonhetdéen arrol is szo esett,
hogy milyen modon érdemes a tudast atadni, mik a kulénbségek
és azonossagok a két célcsoport oktatasaban. Ugy érzem készen all
a csapat, hogy tovabb adja a tanitast."

Miklés-Balog Laci (Virtues in Action 6nkéntes)

"A két napos, Siofokon megrendezett tovabbképzés nagy hatassal
volt az egész csapatra. Megismerhettiink Uj technikakat a do-in-
nal és chi kung-gal kapcsolatban, melyben Kovacs Eszter szakmai
tapasztalatai segitettek. Lehetdéséglink volt a mar elsajatitott
technikakat elmélyiteni, pontositani. Dr. Kovacs Milan a fiatalok és
idések anatomiai sajatossagaival ismertetett meg benntnket. A
megszerzett tudasokat olyan nézépontbodl szemléltiik, hogy azokat
a legpontosabban at tudjuk adni célcsoportjainknak. Feladatom az
onvédelmi ismeretek foglalkozasainak megtartasa volt. Arra
torekedtem, hogy azokra a technikakra fokuszaljunk, melyek a
mindennapi ¢€letben a leghatékonyabban segithetnek a
legkiszolgaltatottabbaknak: az idéseknek és a fiataloknak a
varatlan helyzetekben. A csapattagok érdeklédése, figyelme a
garancia arra, hogy a megszerzett tudast at tudjak adni a
tanitvanyoknak, s motivaljak a célcsoportjaink tagjait a hatékony
onvédelmi technikak hasznalatara."



Nedelcu Gabi (Virtues in Action dnkéntes)

"Ez a tovabbképzés egy tokéletes lehetdséget szolgaltatott arra,
hogy mindannyian egy kicsit ki tudjunk kapcsolodni és csak azzal
foglalkozzunk, amit a projektiink igényel. Do-in, chikung és az
onvédelmi edzések soran nem csak U1j mozdulatokat ismertiink
meg, hanem megtanultunk egy Uj szemszogbdl tekinteni rajuk.
Elkezdtiink azon gondolkozni, hogy milyen modon is tudnank a
leghatasosabban atadni a célcsoportunknak a tudast, milyen
alternativakat tudnank felajanlani, amennyiben valaki ne tudna
egy feladatot bizonyos okokbol végrehajtani €s, hogy meégis hogyan
tudnank Osszeallitani a feladatsorokat ugy, hogy az mindenki
szamara maximalis jotékony hatassal legyen. Ezeket természetesen
nagyban elésegitette Milan Sifunak a magyarazatai, amelyek
segitettek kitdlteni a meglévé Urt a tudasunkban."

v’ Elért cél: 5 sajtémegjelenés
A Gong Radio, a Szeged TV, a Délmagyarorszag, a Duna TV és a
360 Online Ifjusagi Magazin mind hozzajarultak, hogy a Virtues
in Action projektrél minél tobben értestilhessenek.

Sajtomegjelenéseinket az alabbi oldalon gyujtéttuik dssze:

https:/ /www.wude.hu /sajtomegjelenések

0 63 ORSZAG Szeged es terseg
Ovodasokon és idgseken segit !
Ot elkotelezett szegedi fiatal

Viszonylag

mekek. akraridisekesetében,  kordatok tévén ceskketent
o konmoly coali vibbghe 5 tudiik vagy akie meg is s2d
sethet

B sewedl, 18 b 30 v kiutari  1ésait. A projekt els3 feében & zat xSk és o gyakocdato- A gyerehak éa a saéphoiak  Eselett bizoesigonan viger
A bevonisival fotbsorommtok bs  betd gya

Tovébbi izgalmas hirekért

2 tnoaseonelide. /| delmagyarhu

v’ Elért cél: Virtues in Action honlap
Honlapunkon nyomon kévethetik elért eredményeinket, aktualis
programjainkat:

https:/ /www.wude.hu /virtues-in-action



https://www.wude.hu/sajtómegjelenések
https://www.wude.hu/virtues-in-action

v' Elért cél: Virtues in Action Facebook oldal

A Facebook oldalunkat kedveldk és koveték rendszeres tajékoztatot
és élménybeszamolot olvashatnak a palyazat eseményeirdl:

https:/ /www.facebook.com /virtuesinactionproject

v’ Elért eredmény: egy 20 részes videdsorozat

A Virtues in action Youtube csatornankon megtalalhato 20 video a
hétkéznapokba jol beilleszthet6 tornagyakorlatokat,
legzégyakorlatokat, valamint chi-kung és do-in alapgyakorlatokat
tartalmaz.

A Virtues in Action — Otthoni torna lejatszasi listaban 12 idések
szamara 0sszeallitott tornagyakorlatot tekinthetnek meg, a Virtues
in Action Junior lejatszasi listaban pedig 8 6vodas koruaknak sz6lo
video talalhato.

https://www.youtube.com/ , Virtues in action”

Videoink 6sszegyujtve honlapunkon is megtalalhatoak:
https:/ /www.wude.hu/video-gyakorlatok

v’ Elért eredmény: 30 foglalkozds 6voddkban és idésotthonokban,
30 dllapotjavulasrél beszamolé visszajelzés, tébb mint 150
gyermek és idds bevondsa a foglalkozdasokba

Ovodakban és idésotthonokban szamos gyermekkel és felnéttel
tudtunk egylttt mozogni: kozdésen tornaztunk, Ilélegeztiink,
nyyujtottunk és erdésodtink. A ko6zoés élményeinkrdl készult
képekbdl valogattunk 6ssze egy kis izelitét, valamint a résztvevék
élménybeszamoloit is elolvashatjak.



https://www.facebook.com/virtuesinactionproject
https://www.youtube.com/
https://www.wude.hu/videó-gyakorlatok

Elménybeszamolok a gyermekektol:

Mozgékonynak éreztem magam torna utdan. Ugy éreztem, hogy
szeretném folfedezni a vilagot.
Linda (5)

Nagyon jol... eléggé jol éreztem magam a torna utan.
Luca (5)

Elég jo6 lett a kedvem a torna utdn.
Bence (7)

Kedvesebbnek éreztem magam a torna utan.
- Jazmin (8)

Felfrisstilten, okosan és jol éreztem magam a torna utan.
Tundi (7)



Ortilék neki, hogy tudtam mozogni, mdskor nem mindig jut
eszembe.
Aron (9)

Szupertil éreztem magam a torna utan, fajt a kezem de mar
egyaltalan nem fdj.
Bence (6)

Ortilék edzés utan és jol érzem magam.
Bonifac (6)

Lazabbnak érzem magam torna utan. Nagyon szeretek mozogni.
Simon (6)

Elveztem a mozgdst, bdr elbtte kicsit faradt voltam.
Kristof (6)




Jobban érzi magat a kezem meg a labam torna utan.
Olivér (4)

A vilag legjobb dolga itt egytitt mozogni.
Luca (10)

Eménybeszamolok a 60 év feletti résztvevoktdl:

Kiegyenstlyozott, nyugodt a reggeli napkezdés.
K.A. (66)

Frissebbnek, energikusabbnak éreztem magam. Es az enyhe
szédtilésem, amit 1-2 napja éreztem a pards, meleg idé miatt, a
torna utan hatarozottan javult.

V.A. (68)

A nyujté légzégyakorlatok rendkiviili mod felfrissitettek. Készéném.
H. E. (65)




Jobb lett a kedvem.
[lonka (81)

Fizikai dllapotjavulast és jobb kézérzetet tapasztaltam.
Maria (82)

Jol éreztem magam, kikapcsolodtam.
Jolika (81)

Lazultak az izmaim, jobb lett a kbézérzetem.
Margit (88)

Felfrisstilt a kézérzetem.
Berta (84)

Nyugodtabb lettem.
Ernd (78)

Ugyanolyan maradt a kézérzetem, de nagyon tetszett a
foglalkozas.
llike (74)

Jol esett a mozgas.
[lona (87)

Jobban éreztem magam, lelkileg feldobott.
Julianna (80 év)



8. Az ,Unokammal tornazunk” fotopalyazat nyertes képei

Fotopalyazatot hirdettiink a Virtues in Action Projekt keretein
belil Unokammal tornazunk cimmel, hogy a fiatalokat és
idésebbeket motivaljuk a mozgasra, az egytlitt mozgasra. Ime egy
valogatas a nyertes képekbdl motivalo idézetekkel.

ey -

"Ha egy szoban akarom 6sszefoglalni, hogy szamomra mit jelent az
élet: mozgast. Elni annyi, mint mozgasban lenni." - Jerry Seinfeld




"A sport belulrdl fakado szeretete kétszer olyan fontos, mint a
képességeink javitasa." - Csikszentmihalyi Mihaly

"Vannak értékek, amelyek fontosabbak annal, hogy ki a jobb, ki
gy6z, ki sikeres, ki arat diadalt." - Axel Hacke



"Fontos, hogy mozogjunk, mozogjunk és mozogjunk! Az
idés—korral jar lustasag is, de ez ellen tudatosan tenni kell!" -
Tordai Teri

"Mindegy, hogy idds vagy, avagy fiatal - sportolj!"



Virtues In Action Projekt

Elérhetéségeink:
https:/ /www.wude.hu/virtues-in-action
https:/ /www.facebook.com /virtuesinactionproject

Oktato videoink 6sszegyujtve:
https:/ /www.wude.hu/video-gyakorlatok

A kiadvanyban foglaltak csak a szerz6 véleményét tukrozik és a
Bizottsag nem felel6s az abban szerepl6 informaciok semminemu
felhasznalasaert.

Az EU Eurdpai
Szolidaritasi Testuletének
tarsfinanszirozasaval
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