Egészséges életmod 1.

Témakor oravazlata:
e cgészség fogalma
e ¢letmod fogalma
o cgészséges ¢letmdd meghatarozasa
o cgészséges ¢letmdd Osszetevoi

Egészség sziikebb értelemben:
A szervek, szervrendszerek, szervezet zavartalan miikodése, ¢életmukodéseink
zavartalansaga, betegségek hianya.

Egészség tagabb értelemben:
A testi, lelki, szellemi és szocialis jolét egysége, harmoéniaja, egyensilya. (WHO)

Eletméd fogalma:
Azok a szokasok, tevékenységek, ahogyan a mindennapjainkban testileg, lelkileg,
szellemileg éliink. (napirendiink dsszessége)

Egészséges életmod fogalma:

Ha megprobaljuk mindennapi szokasainkat, tevékenységeinket tigy kialakitani, hogy
¢letfunkcidink a lehetd legnagyobb harmoénidban, egyensulyban, zavartalanul
miikodhessenek.

A miikodés zavartalansagat pedig a testi, lelki és szellemi harmoénian keresztiil probaljuk
megvaldsitani.

Egészséges életmod osszetevoi:
* rendszeres testedzés
*  megfeleld taplalkozas
* pihenés (a munka és pihenés megfeleld aranya)
* higiénia, tisztasag
+ testi-szellemi-lelki egyensuly megteremtése
*  egészségkdrositod hatasok elkeriilése
* a természetes kornyezetiink pozitiv hatdsainak kihasznaldsa (levegd, napfény,
viz)
» aszabadidd helyes €s hasznos eltdltése
* Dbetegségek megeldzése (prevencid)



EGESZSEGES ELETMOD ES OSSZETEVOI

Rendszeres testmozgas

Megfeleld taplalkozas




Aktiv és passziv pihenés




Természeti kdrnyezetiink pozitiv hatasainak kihasznéalasa: napfény, levego, viz

Megel6zés, prevenciod
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