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Gondolatébresztô
és cselekvésre készte-
tô könyvet tart kezé-
ben az olvasó, mely
tudatos egészségvéde-
lemre mozgósít. Mint-
hogy a mérési adatok-
kal kívánja alátá-
masztani téziseit, ért-
hetô, hogy a könyv
sok táblázatot tartal-
maz, de ezek arra hi-
vatottak, hogy szerzô
igazát bizonyítsák.
Nézzük a fô megáll-
apításokat!

Dr. F. Mérey Ildikó
határozottan vallja,
hogy a – pillanatnyi
edzettségi állapotnak
megfelelô rendszere-
sen végzett – optimá-
lis idejû és intenzitá-
sú testedzésnek meg-
határozó szerepe van
az egészséges létezés
stabil megtartásában.  

Felhívja a figyelmet
arra, hogy mindenki-
nek „csak” annyira
kell fizikailag fittnek
lenni, hogy a minden-
napi fizikai-szellemi
munkáját tartósan
magas színvonalon
végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az él-
sportolók általános fizikai teherbíró-képességét,
azért kell igen magas szintre fejleszteni, („kiváló” és
„extra” minôsítô kategória) hogy a mindennapi tevé-
kenységüket – heti 10-12 óra edzés/versenyzés – ki-
pihenten, nagyobb egészségkárosodás és formainga-
dozás nélkül végezhessék. Az amatôr szinten sporto-
lóknak idôben és intenzitásban lényegesen kevesebb
– heti 5-6 óra – rendszeres testedzéssel a „jó” minô-
sítô kategória megszerzése is elegendô. A tanulók, a
könnyû fizikai, vagy szellemi munkát végzô felnôttek
a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységüket
(munkájukat) már az egészséges létezés stabil meg-
tartásához szükséges „közepes” minôsítô kategória
elérésével és megtartásával – heti 3-4 óra rendszere-
sen és tudatosan végzett sportolással – biztosíthat-
ják.  Az „igen gyenge” és „gyenge” minôsítô kategóri-
ákhoz általában a kedvezôtlen testi, biológiai adott-
ságokat öröklô, heti 1 óra, vagy annál kevesebb, „vé-
szesen mozgásszegény” életmódot folytatók tartoz-
nak. 

Ôk gyenge fizikai állapotuk miatt, egészségileg hát-

rányos helyzetûnek
tekinthetôk! 

Mérd meg magad!
Felszólatás azt jelzi,
hogy az egyén fizikai
állapotának (általá-
nos fizikai teherbíró
képességének) meg-
bízható, objektív mé-
rése nélkül nem old-
ható meg az egyénre
szabott képesség sze-
rinti differenciált fizi-
kai terhelés. A pilla-
natnyi edzettségi álla-
pot mérése és minôsí-
tése kiinduló és ellen-
ôrzési pontot jelent az
egészség/terhelhetô-
ség szempontjából le-
glényegesebb kondici-
onális képességek tu-
datos, fokozatos, har-
monikus fejlesztése
során. 

A Szerzô olyan meg-
bízható, egyszerû és
korszerû fizikai fittsé-
get (általános fizikai
teherbíró képességet)
minôsítô mérési és ér-
tékelési módszert
népszerûsít, amelyet
kipróbálva ki-ki
szembesülhet egész-
ség/terhe lhetôség

szempontú fizikai fittségi szintjével, teljesítô-képes-
ségével, illetve az egészség szempontjából leglényege-
sebb kondicionális képességek területén mutatkozó
esetleges hiányosságaival. Összevetheti saját ered-
ményeit, a mindennapi tevékenységéhez szükséges
elvárható értékekkel és - életmódja ismeretében -
megfelelô következtetésekhez juthat további életvite-
le alakításához, szükség esetén megváltoztatásához. 

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget
vizsgáló motorikus próbarendszer egyre népszerûbb
nem csak a fiatalok, hanem az élsportolók és a fel-
nôtt lakosság körében is. Jól bizonyítja ezt, hogy ed-
dig kb. 2 millió mérési eredményt értékeltek ki.

A közoktatás területén az iskolai testnevelés és
sport egészségfejlesztô, egészség-megôrzô hatásának
tudatos javítását célzó országos program, és az
1997-ben elindított Mozdulj, Magyarország! elneve-
zésû fizikai fittséget mérô országos mozgásprogram
is e módszerre épül. Mérey Ildikó mozgáskultúrát fej-
lesztô könyvét a társadalom valamennyi rétege min-
den korosztálya figyelmébe ajánlom. 
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Fehérné Mérey Ildikó: 

Mérd magad! EGÉSZSÉG, FITTSÉG TUDATOSAN!
Mini Hungarofit! 
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