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50 Konyvismerteto e

Fehérné Mérey I1diko:

Mérd magad! EGESZSEG, FITTSEG TUDATOSAN!

Mini Hungarofit!

Gondolatébreszto
és cselekvésre készte-
t6 konyvet tart kezé-
ben az olvas6, mely
tudatos egészségvéde-
lemre mozgoésit. Mint-
hogy a mérési adatok-
kal kivanja alata-
masztani téziseit, ért-
het6, hogy a konyv
sok tablazatot tartal-
maz, de ezek arra hi-
vatottak, hogy szerzo
igazat bizonyitsak.
Nézzuik a f6 megall-
apitasokat!

Dr. F. Mérey Ildik6
hatarozottan vallja,
hogy a - pillanatnyi
edzettségi allapotnak
megfelel6 rendszere-
sen végzett — optima-
lis ideju és intenzita-
su testedzésnek meg-
hatarozo szerepe van
az egészséges létezés
stabil megtartasaban.

Felhivja a figyelmet
arra, hogy mindenki-
nek ,csak” annyira
kell fizikailag fittnek
lenni, hogy a minden-
napi fizikai-szellemi
munkajat tartosan
magas szinvonalon

ranyos helyzettinek
tekinthetok!

Mérd meg magad!
Felszolatas azt jelzi,
hogy az egyén fizikai
allapotanak (altala-
nos fizikai teherbiro
képességének) meg-
bizhato, objektiv mé-
rése nélkil nem old-
haté6 meg az egyénre
szabott képesség sze-
rinti differencialt fizi-
kai terhelés. A pilla-
natnyi edzettségi alla-
pot mérése és minosi-
tése kiindul6 és ellen-
orzési pontot jelent az
egészség/terhelhetd-
ség szempontjabol le-
glényegesebb kondici-
onalis képességek tu-
datos, fokozatos, har-
monikus fejlesztése
soramn.

A Szerzo olyan meg-
bizhat6, egyszerti és
korszert fizikai fittsé-
get (altalanos fizikai
teherbiré képességet)
minoésitoé mérési és ér-
tékelési modszert
népszerusit, amelyet
kiprobalva ki-ki
szembestilhet egész-

végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az é€l-
sportolok altalanos fizikai teherbiro-képességét,
azért kell igen magas szintre fejleszteni, (,kivalé” és
sextra” mindsité kategoria) hogy a mindennapi tevé-
kenységtiket — heti 10-12 6ra edzés/versenyzés — ki-
pihenten, nagyobb egészségkarosodas és formainga-
dozas nélkil végezhessék. Az amatér szinten sporto-
l6knak idében és intenzitasban lényegesen kevesebb
— heti 5-6 ora - rendszeres testedzéssel a ,jo” mino-
sitd kategoria megszerzése is elegend6. A tanulok, a
koénnyti fizikai, vagy szellemi munkat végzo felnéttek
a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységuiket
(munkajukat) mar az egészséges létezés stabil meg-
tartasahoz sziikséges ,kozepes” minésité kategoria
elérésével és megtartasaval — heti 3-4 6ra rendszere-
sen és tudatosan végzett sportolassal — biztosithat-
jak. Az ,igen gyenge” és ,gyenge” minosité kategori-
akhoz altalaban a kedvezétlen testi, biolégiai adott-
sagokat 6rokls, heti 1 6ra, vagy annal kevesebb, ,vé-
szesen mozgasszegény” életmodot folytatok tartoz-
nak.

Ok gyenge fizikai allapotuk miatt, egészségileg hat-

ség/terhelhetoség
szempontu fizikai fittségi szintjével, teljesito-képes-
ségével, illetve az egészség szempontjabol leglényege-
sebb kondicionalis képességek tertiletén mutatkozo
esetleges hianyossagaival. Osszevetheti sajat ered-
ményeit, a mindennapi tevékenységéhez sziikséges
elvarhato értékekkel és - életmodja ismeretében -
megfelelé kovetkeztetésekhez juthat tovabbi életvite-
le alakitasahoz, sziikség esetén megvaltoztatasahoz.

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget
vizsgalo motorikus probarendszer egyre népszeriibb
nem csak a fiatalok, hanem az élsportoldk és a fel-
nott lakossag korében is. J6l bizonyitja ezt, hogy ed-
dig kb. 2 milli6 mérési eredményt értékeltek Kki.

A kozoktatas tertiletén az iskolai testnevelés és
sport egészségfejlesztd, egészség-megdrz6 hatasanak
tudatos javitasat célz6 orszagos program, és az
1997-ben elinditott Mozdulj, Magyarorszag! elneve-
zésu fizikai fittséget mérd orszagos mozgasprogram
is e modszerre épuil. Mérey Ildiké mozgaskultarat fej-
leszt6é konyvét a tarsadalom valamennyi rétege min-
den korosztalya figyelmébe ajanlom.

Dr. Donath Tibor anatémus professzor









