»Mozogj otthon!”
Gyogytornaszok altal vezetett TV-torna a karantén idején:
az Orszagos Gerincgyogyaszati Kozpont kezdeményezésére létrejott uj sorozat
a MTVA miisoran

Az Uj tipust koronavirus jarvany mindannyiunknak nehézséget jelent, ezért mindenkinek
tornie kell a fejét azon, hogyan segithet az embereknek a kényszerii otthon-maraddsban ugy,
hogy védje az egészségiiket.

Az 116 ¢életmdd a nem-fert6zd kronikus betegségek — vagyis jellegzetes mai népbetegségeink
— egyik f6 kockézati tényezbje. Igy a kényszerii otthon-maradés: a velejard sok-sok iilés és a
korabbiaknal is kevesebb mozgas egyszerre jelent védelmet a koronavirus-jarvany terjedése
ellen, ill. jelent kock4zatot a nem-fertdz6 népbetegségek (koztiik a gerinc és az iziiletek
porckopasos betegségei) terén.

A MTVA 2020. marcius 16-an kezdte sugarozni az M5 miisoran az iskolai tadvoktatast segito,
szinte egész napos miisorat. Az Orszadgos Gerincgyogyaszati Kozpont prevencids igazgatdja
2020. marcius 17-én azzal a javaslattal fordult a MTV A vezérigazgatojahoz, hogy készitsenek
gybgytornaszok altal vezetett torna-miisort az otthon maradt gyerekek és sziileik részére, hogy
igy a gerinc ¢és az iziiletek kelld védelmére is figyelemmel lehessiink — hiszen erre a
mozgésszegény otthon-maradas kozben kiilondsen is sziikség van. Ezt kovetden néhany nap
mulva elindult a javasolt miisor készitésében az egyiittmiitkddés és a munka, majd 2020. aprilis
6-4n a ,,Mozogj otthon!” miisor sugérzasa is.

A tornagyakorlatokat a gyodgytornaszok ugy allitottak Ossze, hogy azok mindenkinek
hasznosak legyenek: hiszen a lakossadg korében igen elterjedt tulsulyosaknak is ugyanugy
védeniiik kell a gerincét és iziileteit, mint a gerincpanaszosoknak (akik szintén a lakossag
jelentds hanyadat teszik ki).

A TV-miisor sugarzasi idépontjait, valamint koncepcidjat a MTVA vezetése az alabbiakban
foglalta 6ssze (1d. a keretezett részek):

A “Mozogj otthon!” miisor 10 perces epizddjait a magyar kozmédia csatorndin tobbszor is
lehet latni naponta:

- afd nemzeti adon, a Duna TV-ben hétkdznapokon 7:45-kor és 17:45-kor, szombati
napokon 8:00-kor, vasarnapokon 6:45-kor és 17:35-kor;

- a hircsatornan, vagyis az M1 miisordn a hirmiisort kdvetden reggel 6:45-kor, majd
10:15-kor és 15:15-kor;

- avildg magyarsadganak sz616 Duna World adon a 6 filmvetitések el6tt, 11:00 és
15:45 orakor;

- az M5 kulturdlis és oktatési csatornan minden hétk6znapon 14:45-kor.

A “Mozogj otthon!” epizdédokat a www.mediaklikk.hu honlapon barmikor ujra lehet nézni,
ujra vele lehet tornészni:

https://mediaklikk.hu/musor/mozogj-otthon




A miisor hossza: 10 perc
A miisor naponta premierrel jelentkezik délelétt, majd délutan ismétléssel.
Epizodszam: tervezetten 80 epizod

Célkozonség: Fiatal felndttek és iddsebbek, de a gyerekek is bekapcsolddhatnak, a miisor
tehat minden korosztalyt kiszolgal.

A miisor célja: A jarvanyiigyi helyzetben a néz6kdzonség szamara napi rendszerességgel
olyan vezetett tornagyakorlat sugarzasa, amellyel minden korosztily egészségi allapotat
meg tudja Orizni, valamint szervezetét timogatni tudja a rendszeres mozgas segitségével.

Képzett, gyakorld gydgytornaszok 10 perces napi addsokban mozgatjdk meg az otthon
ragadt nézokozonséget, olyan gyakorlatsorokkal, amelyek ,kicsiknek és nagyoknak”
egyarant alkalmasak.

Az, hogy képzett gydgytornasz végzi a gyakorlatokat garancia arra, hogy minden korosztaly
akéar fiatalabb, akar iddsebb, kiméld gyakorlatsorokat végezzen. A gyogytornasz-
misorvezetd nem mutat olyan gyakorlatokat, amelyek ne vennék figyelembe a legidésebb
korosztaly igényeit, mégis olyan gyakorlatokat is képes kitalalni, amelyek a fiataloknak is
hasznos és érdekes. Tehat a gyogytornasz altal osszeéllitott gyakorlatsor mindenkihez szol,
valamint szlik helyen és szobdban is végezhetd.

A képernyén egy adasban egy gyogytorndsz jelenik meg, de a 80 epizdd soran tobb
gyogytornasz, kiilonb6zé korcsoportbdl képviseli a kiilonbozé korosztalyokat, ezéltal is
elésegitve a nézdi azonosulast és erdsitve a kozonség motivaciojat.
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