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1, Az egyesiilet adatai

1. Az egyesiilet neve: Fitt-Vitality Forever Sportegyesiilet
2. Az egyesiilet roviditett elnevezése: Fit-Vit 4 Ever SE

3. Az egyesiilet adészéma: 19351074-1-17

4. Az egyesiilet nyilvantartasi szama: 17-020002298 }
4. Az egyesiilet székhelye: 7100 Szeksz4 rd, Porkoldb vélgy 100‘117. hrsz.

5. Az egyesiilet formdja: sportegyesiilet

6. Az egyesiiletet elndke/elérhet§sége: Lazar-Keinrdth Henrietta / 06205927783

7. Az egyesiilet honlapjdnak cime: www.fitvitdever se

2, Az egyesiilet bemutatdsa

Fitt-Vitality Forever Sportegyesiilet 2022-ben alak@lt azzal a céllal, hogy az egészségre nevelést, a
rendszeres testmozgast tamogatva, a helyes téplélkozast hirdetve, az egészséget elStérbe helyezve a
mindennapokban, irdnyt és lehetéséget mBtasson a prevencio megvalésitdsdhoz kiilonboz6
mozgasformdk megismerésével szarazon és vizen, gyerekek és felnGttek részére egyarant.

Az egészségre nevelés megvaldsBlldsanak elGsegitése eladasok, szakmai programok, taborok
szervezésével térténik, igy az ezek altal szervezett ismeretszerzés, testmozgds, életmod tandcsadds,
mind az ifjlisdg és a felndtt korosztaly szamadra elérhet6vé és életvitelszertien elsajatitasra kertil.

A turdk és a taborok lehetévé teszik hazank és mas orszagok természeti- és sporttorténeti értékeinek
megismertetését, étkezési szokdsainak ismeretét, és ezaltal jar@lnak hozza a mozgas szeretete és az
egészséges taplalkozas ismeretéhez.

Fontos, hogy a szabadid§ tartalmas eltsltésére irdnyBllo, az egészséges életmddra és a koz6sségi célok
egylttes megval6sitaséra 6sztonzés mellett a tBdatos, preventiv gondolkodds elsajatitasa is
megtorténjen.

Kiemelten fontosnak tartom, a gyermekek vizszeretetének és vizbiztonsdganak kialakitisst
szabadidsport kerete mellett, illetve a jobb képesség(i gyerekeknek lehetGséget biztositani
versenyzés céljabél. (az egyesiilet a Magyar Usz6 Szovetség tagja)

Osszegezve, gyermekek és felnéttek részére egy egészségtlldatos, rendszeres testmozgdssal
tdmogatott irdnyvonal és lehet&ség megteremtése akar szabadid@sport, akdr versenysport teriiletén,
egy aktiv, hosszu , egészséges min8ségi élet reményében.



EYFITVIT 4 EVER
2

3, Kordbbi szakmai tapasztalatok bemutatdsa

EzGton szeretném roviden bemBtatni szakmai palyaf@tasomat, mely kozel két évtizede szorosan
kapcsolédik a sporthoz, rekredciohoz, egészségmegbrzéshez és kézosségi programok szervezéséhez.

Szakdolgozatomat 2008-ban a Bikali PEchner Kastélyszall sport- és rekreaciés tevékenységeirdl irtam.
A dolgozat célja az volt, hogy a vendégek szémdra olyan aktiv programokat szervezzek, amely
élményben és fizikai mozgasban is hozzajaril a kikapcsolodasBkhoz. igy dolgoztam ki és valésitottam
meg a mai napig is j6I m(ikddd sportanimaciot, ami az aqEastrechinget, vizitornat, szalina programok
tartasat, edzésprogramokat, ijdszatot, kerékpartarakat, valamint kiilonféle szabadid8s programokat
kinal a szallévendégek részére. Szakmai gyakorlatomat szintén az emlitett szdllodaban toltottem,
melyet kévet6en masodallasban, hétvégenként és tinnepnapokon is aktivan részt vettem a vendégek
szémdra altalam szervezett sportprogramok lebonyolitdséban — ezt a mi@nkat kozel 6-8 éven &t
folytattam.

2016-t6l f64ll4st egyéni vallalkozoként dolgoztam edzéként. Tornatermeket béreltem csoportos
edzéseimhez, emellett kiilonbdz6 intézmények dolgozdit edzettem helyszini kiszalldssal. Edzéseimet
preventiv szemlélettel épitettem fel, §6 célom kezdettd| fogva az volt, hogy az aktiv életmodot a
szabadid§ hasznos eltdltésének szerves részéve tegyem.

A nyéri hdnapokban tobb éven 4t SEP kdlcsdnzét izemeltettem a Balatonnal hétvégenként, hogy
mozgasra birjam a passziv pihenSket is, mikézben itthon egyéni és csoportos edzéseket tartottam
tovabbra is, a most is altalam bérelt ingatlanban.

A Bikalon szerzett tapasztalatokat tovéabbgondolva a Paksi Erzsébet Szélloddban szintén aktiv wellness
programokat szerveztem és vezettem egészen a Covid jarvényig.

Emellett egészségnapokat és taborokat szervezek, valamint b@dapesti fitness rendezvényeken
edzéként és tarsszervezként is kdzrem{kodom.

Mivel gyerekként az Uszas szerelmese voltam, a Testnevelési Egyetem Usz6 edz6 szakat elvégezve,
gyermekek tszasoktatdsaval is foglalkozom a Tolnai TanBszodaban.

Hiszem, hogy az emberek komfortzénabdl vald kimozditasa sokszor csak motivald segitség mellett, de
kallcsfontossagl az egészségesebb, aktivabb életmdd eléréséhez.

Tapasztalataim alapjan dgy vélem, hogy ha lehetéséget biztositlnk az emberek szdmdra, példaal
ingyenes vagy kedvezményes bevezetd alkalmak formajaban a mozgésra, az segithet abban, hogy
elind@ljanak ezen az uton, és megértsék az egészség megdrzésének fontossagat. Ez a megkézelités
segithet lebontani a kezdeti félelmeket, és osztondzheti Sket a rendszeres testmozgés beépitésére a
mindennapjaikba. Ezen kiviil, az edzéseken valé részvétel eldsegitheti egy kozosség kialak@lasat, ami
tovabbi motivaciot nyujthat, és hozzéjér@lhat egy egészségesebb, tBdatosabb életmad kialakitasahoz.

Bizom benne, hogy a jovében az Ondk egylittm(ikddésével lehetSségem lesz egy olyan varosi
egészségtlldatos program bevezetésére, amelynek célja a lakossag egészségének, életmingségének
javitdsa, iranymBtatas, és egy kbzosség épitése a sport eszkdzeivel.
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4, Program neve
Javaslatok:

- FITVITAL VARES — EGYUTT MEIZGASBAN!
- FITVITAL SZEKSZARD- AKTiV VARE S PREI GRAM!

5, Program helyszine

A jelenleg rendelkezésre allo, altalam bérelt terem (Szekszard, Csatari Uzlethaz 1 emelet)
befogadoképessége (20-25 f6) — ez a kezdeti szakaszban tékéletesen megfelel — (igy gondolom a
program elinditdsahoz, hiszen még nem kérvonalazott a résztvevk létszama. igy, amig felmérjiik a
program mikddését, addig szivesen felajanlom a termet az altal@ink tervezett vérosi program kezdeti
idGszakdra.

Mivel azonban a programot varosi szint(, ingyenesen latogathaté lehetéségként kivanjak
meghirdetni, bizom benne, hogy a kezdeményezés révid idén beliil szélesebb kérben is népszeriivé
valik.

Ennek kovetkeztében elérelathatolag sziikségessé valik egy nagyobb befogaddképesség(i helyszin,
példael egy tornaterem, mely lehetSséget biztositana tobb érdekléds egyidejii fogadasara is.

/A kltségkeret tervezése sordn ennek az infrastr@kt@ralis igénynek a kéltségeit — kiiléndsen a
tornaterem bérleti dijat —a 9-es pontban jelezni fogom./

6, Program idétartama

A program (egyenldre) heti egy alkalommal, egész évben elérhet6 lenne, kivételt képezve a nyari
hdnapok -a julidls és aBglsztls honap-, mert tapasztalatom szerint, ez az id@szak a szabadségoldsok
miatt, illetve a meleg id6jaras okan érdekl8dés csékkenést eredményez, kevesebben vesznek rész
ilyen programokon, ekkor sziinetet tartanank.

7, A program részletes ismertetése (edzés leirdsa)

Mivel a program célja, hogy mindenki szdmara elérhetd, ingyenes, kdz6s mozgasformat biztositson —
kiemelten fokiIszélva az életmindség javitasara és a rendszeres fizikai aktivitds bevezetésére a
mindennapokba, ezért egy dltaldnos, teljes testet d&tmozgaté mozgasformaval lehet ezt megvaldsitani.
A hangsuly nem az intenziv fizikai fejlédésen, hanem a rendszerességen, a k6z6sségi élményen és a
testi-lelki felfrissiilésen van.
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Dinamika és felépités:

Az edzésprogram soran az alapgyakorlatok nem 6ndllé elemekként jelennek meg, hanem zenére
végzett, tematik@san felépitett mozgasblokkok részeként. Az rék menete fokozatosan épiil fel: az
egyszer(i mozd@latoktd| haladBnk a komplexebb, akér gyakorlatlanc-jelleg(i sszedllitasok felé,
amelyek jatékosak, kévethetéek, és minden korosztaly szamdra élvezhetbek. A zene ritmBsa segiti az
{itemérzéket, motivdl, és oldja a gatldsokat, igy a résztvevék konnyebben elmélyiilnek a mozgasban,
mikdzben fejlédik koordinaciojilk, testt@dat@k és egyensulyérzékiik is.

Alap edzés tervezet (edzésidd: kb. 50-60 perc):

|. Bemelegités (10 perc)

Keringésfokozd, iziiletkimélé mozd@latok (pl. helyben jérds, vall- és torzskorzések, légzégyakorlatok).
Il. FS rész — Teljes test dtmozgatdsa (30 perc)

Kdnnyen kdvethetd, izuletbardt gyakorlatok, minden izomcsoportot megmozgatva:

Alsotest: gliggolas, sarokemelés, oldalra [épések

Torzs: torzshajlitds, medencebillentés

FelsGtest: karhtzasok, véllkorzés, fekvétamasz

Koordindcio, egyenstly: egy labon allas, lasst 1épések, kombindlt mozgdsok

I1l. Levezetés, nyujtas (10 perc)

Teljes testre kiterjedd nyjtasok, mély légzégyakorlatok, relaxacio.

Alkalmazhatdsag:

- Aprogram barki dltal végezhetd, el6zetes edzettségi szinttd| fliggetleniil.

- Minden gyakorlat kénnyitett és halado verzidban is bemBtatasra kerdil.

- ld6sek, kisgyermekes anyBkak, Gl6mEnkat végzdk, egészségiiket megdrizni vagyok szamara
kilénésen ajanlott.

- Afoglalkozdsokhoz kényelmes r@ha, viz, és lehetdség szerint polifom ajanlott.
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8, Program célcsoportjanak bemutatésa

A program elsédleges célja, hogy a varos lakéi — kortdl, nemtdl és fizikai dllapottol figgetleniil —
kdnnyen hozzaférhetd és biztonsagos médon vezethessék be a rendszeres testmozgast a
mindennapjaikba. A foglalkozdsok nem teljesitményorientaltak, nem az izomtomeg-novelést vagy
versenyszer(i fejlddést célozzdk, hanem a kdzérzetjavitast, a mozgas 6romét és az egészséges életmdd
tamogatasat helyezik el6térbe.

o Célcsoport és indoklas
Bar program minden lakos szamara nyitott, de az alabbi célcsoportok szamdra kiilonésen hasznos:
- Kisgyermekes any@kak

A kisgyermekes anyllkak szamdra a sajat testi-lelki regeneracié gyakran hattérbe szorl a csaladi
feladatok mellett. A program szémikra lehetéséget nyujt arra, hogy heti rendszerességgel
kiszakadjanak a mindennapi teend6k kérforgdsabdl, és id6t szénjanak 6nmaglkra. Ez az ,,énid6”
nemcsak a fizikai dllapotlk megdrzését vagy visszaépitését szolgalja, hanem mentalisan is segit az
egyensuly megtartéséban. A mozgas, mint tBldatosan beépitett szokds, hozzjarll a stresszolddshoz,
az energiaszint ndveléséhez és az 6nbizalom erdsitéséhez — mindez pedig kdzvetetten a csalad
életmindségére is pozitiv hatdssal van.

- Aktiv koru felnéttek (18-60 év)

Uléminkat végzok, stresszes életmddot folytat6k szamara fontos a rendszeres, iziiletkimélé mozgis,
amely segiti a testtartds javitasat, az izmok lazitasat, a keringés élénkitését.

- ld6sebb korosztély (60 év felett)

A mozgas segit fenntartani a mozgékonysdagot, egyensulyt, csokkenteni a mozgasszervi panaszokat. A
kozosségi mozgasforma pszichésen is tdmogatja az idGseket, segit lekiizdeni az elszigeteltség érzését.

- Mozgasszegény életmddot folytatok

Akik hosszu kihagyas [itédn keresnek kénnyen elérhet6 mozgésformét, vagy életmddvaltds részeként
kezdenének el rendszeresen mozogni. Ez a program segithet nekik az GjraindBlasban.

9, Kézvetleneniil elérni kivént |étszamadatok bemutatdsa

Tapasztalatom és a program kozosségi jellege alapjan hétrél hétre egyre tobb résztvevs csatlakozaséra
szamithatlnk. A mozgas 6rome, az 6rak kézvetlen hangBlata és a pozitiv visszajelzések hatasara a
program vérhatdan folyamatosan béviilni fog, és egyre szélesebb kérben vélik ismertté a varos lakoi
kérében.

A kezdeti id6szakban heti 15-25 f6 részvételével kalkBlalhatBink redlisan, amely havonta
megkdzelitSleg 100 egyéni résztvevét jelent.

Viszont varhatéan hétrgl hétre linedris nvekedés vérhaté, ennek kovetkeztében kozéptavon heti 50—
80 & rendszeres jelenlétével szamolhatfnk, ami havi szinten 200320 egyéni résztvevét jelenthet.
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Bgyanakkor a program r@igalmasséga és kdzosségi jellege miatt el6ford@lhat, hogy egy-egy
alkalommal — példaBl j6 idé vagy célzott kampany esetén — kilgréan magas létszamot
konstatdlhatlEnk, kiélezve akdr Szekszard varos tlrisztikai programjaira rdvetitve, hiszen ilyenkor tdbb
szaz/ezer f6 is megmozdal a varosban, akar csalddostdl, barati tarsasagban. Ezért a program nyitott
format@mu, és képes rilgalmasan alkalmazkodni a résztvevdi létszam valtozdsahoz.

Kiegészitd vdllalds — szenior korosztdly éndlié foglalkozdsa:

Amennyiben a résztvevék osszetételébél azt tapasztalom, hogy a szenior korosztdly létszdma és
igénye indokolja, szivesen vdllalom egy kiilén, szdmukra szervezett foglalkozds megtartdsdt is. Ez a
plusz éra heti egy alkalommal, délel6tti id8pontban kerlilne megszervezésre egy hétkéznapon. A
program célja ebben az esetben is a kbzérzetjavito, kiméletes, biztonsdgos mozgds biztositdsa lenne,
az adott korosztdlyra szabott médon. (akdr csatlakozva az Aktiv Magyarorszdgért felel6s
Allamtitkdrsdg Aktiv Idések Programjéhoz)

10, Program eredményeinek bemutatdsa

- Aprogram varhaté eredményei és hatasai

A program célja, hogy varosi szinten ndvelje a fizikai aktivitast végz6k szamat, javitva ezaltal a lakossag
altaldnos egészségi dllapotat, kozérzetét és tarsas kapcsolatait. A véarhato eredmények kozétt
szerepelnek:

- Arendszeres mozgas beépiilése a résztvevsk életébe, beleértve azokat is, akik korabban
inaktivak voltak.

- Eletmingség-javilas, killndsen az energiaszint, stresszkezelés, alvasmingség és altaldnos
jollét terén.

- Aszocialis elszigeteltség cstkkenése, féként az id6sebb korosztély kérében, a csoportos
mozgds réven.

- Mozgaskoordinacid, testtfldat és egyensuly fejlédése, ami kilonosen fontos az idGseknél a
sériilések megel6zésében.

- Avéros egészségfejlesztési és kbzosségépitd céljainak timogatdsa, hosszabb tavon
hozzdjarfllva az egészségligyi ellatérendszer tehermentesitéséhez.

A program a résztvevéket nem versenyre, hanem fokozatossagra és onismeretre épiilé fejlédésre
dsztdnzi, elfogadd, biztonsagos kizegben. A mozgas élményszerili megélése altal hosszu tévon is
fenntarthato valtozasokat eredményezhet az egyének életében és a kdzosség egészében
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11, Programra igényelt részletes kéltségvetés bemutatdsa:

1. Edzéi dijazas
A heti rendszerességgel megtartott kozosségi edzések vezetéséért havi netté 150 000 Ft dijazast
igényelek az nkormanyzattél. A foglalkozasok varosi lakosok szamara téritésmentesek.

2. Helyszinbérlet (sziikség esetén)

Amennyiben az 6rak megtartaséahoz létszamemelkedés miatt nagyobb termet kell biztositsak, és
esetleg nem biztosithat6 téritésmentes Gnkormanyzati helyszin, tornaterem bérlésére lesz sziikség.
Ennek koltsége:

-6.000 - 10 000 Ft / alkalom

- Heti 1 alkalommal szamolva: 4 alkalom x 10 000 Ft = 40 000 Ft/hé

3. Kiegészitd foglalkozds — szenior torna kiilén id6pontban

Amennyiben a résztvevéi Gsszetétel alapjan indokolt, kiilon id6pontban heti egy alkalommal szenior
torna megtartdsat is véllalom.

- Ebben az esetben az edzdi dijazas: nett6 300 000 Ft/hd (két edzésprogram vezetéséért)

4. Egyéb koltségek
Mas koltségtétel a programban nem meriil fel. Az eszkdzoket (pl. stilyzok, g@miszalagok) sajat
forrasbol biztositom.

Tétel Egységar (netté) | Mennyiség Osszeg (nettd) Megjegyzés

megnevezése

Edzé6i dijazas 150 000 Ft 1ho 150 000 Ft Heti 1 edzés

Helyszinbérlés 10000 Ft 4 alkalom 40 000 Ft Heti 1 alkalom

(szlikség esetén)

Edz6i dijazas (két | 300 000 Ft 1ho 300 000 Ft Ha kulén szenior

edzés esetén) ora indBl

Egyéb koltség - - OFt Eszkozoket a
szervezd
biztositja
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Osszegzés:

Bizom benne, hogy a javasolt program hozzajarfllhat Szekszard varos lakéinak egészségtiidatos-
sagahoz, valamint kbzosségi Osszetartozask erdsitéséhez.

A program hosszabb tavon akar Szekszard véros t@risztikai eseményeihez is illeszthetd, igy lehet6ség
nyilhat tematik@s kampanyid8szakok elinditdsdra, illetve 6nallé egészségmegébrz6 programsorozatok
szervezésére is — mindez a véros aktiv, egészségtldatos arcBlatat is ergsitheti. Tovabba igény szerint
bevonhaté a helyi egészségmegdrz§ kezdeményezésekbe, civil szervezetekkel, iskolakkal vagy
id6ski@bokkal egyuttmiikodésben is kiterjeszthetSen.

Kérem az Onkormanyzat tdmogatasat a program megvalésitdsahoz, abszolit nyitott vagyok tovabbi
egyeztetésre, egylttmiikodésre, javaslatokra.

Tisztelettel

L. Keinrdth Henrietta

Szekszard, 2025. 04. 22.
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A szervezet alapadatai

Szervezet nyilvantartasi szama

17-02-0002296

Megnevezés

Fitt-Vitality Forever Sportegyesiilet

Réviditett név

Fit-Vit 4 Ever SE

Idegen nyelvi elnevezés

Idegen nyelvi elnevezés nincs bejegyezve

Székhely orszag

Magyarorszag

Szervezet székhelye

7100 Szekszard, Porkolab volgy 10011.

Szervezet tipusa

Egyesiilet

Allapot

Nyilvantartasba vett

Orszagos azonosité

1700/60036/2022/2300071235314

Eljaré birésag neve

Szekszardi Torvényszék

Ugyszam 1700/Pk.60036/2022
Birésagi hatarozat szama 7
Jogerdre emelkedésének idpontja 2025.01.01

Bejegyzés tipus Rendszerautomatizmus altal bejegyzett 0j adat
Bejegyzés datuma 2025.01.11

Régi nyilvantartasi szam formatum 2296/2022

Létesitd okirat kelte 2024.06.04

Egyesiilet formaja sportegyesiilet

Cél szerinti besorolasa

sporttevékenység (pl. fizikai, szellemi és technikai sport.










