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Tisztelt Oktatas, Sport és Ifjusagi Bizottsag!

Mellékelten beterjesztem a FITT anyuka boldog baba SE szakmai beszamoldjat. Az Glésen az
egyeslilet képvisel6je meghivottként jelen lesz, ahol lehet6ség nyilik tovdbbi kérdések
megyvitatasara.

Kérem a Tisztelt Bizottsdgot szakmai beszamold megtargyaldsara és hatarozathozatalra.

Szekszard, 2020. julius 13.

Murvai Arpdd

Oktatads, Sport és Ifjusdgi Bizottsdg elnoke
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Hatdrozati javaslat

Szekszard Megyei Jogt Varos Onkorméanyzata Kézgytilése
Oktatas, Sport és Ifjusagi Bizottsaganak
..../2020. VII.17.) hatarozata
a FITT anyuka boldog baba SE miikdodésérdl

Szekszard Megyei Jogl Véaros Onkormanyzata Koézgydlésének Oktatds, Sport és Ifjusagi
Bizottsaga a Szervezeti és M(ikodési Szabalyzatardl sz6ld 29/2019. (XI1.23.) dnkormanyzati
rendelet 1. szdmu melléklet oktatas, sport és ifjusdgi bizottsdg alcim 1. pont 6 alpontjaban
meghatdrozott atruhazott hataskorben eljarva

1.

3.

jovahagyja a FITT anyuka boldog baba SE szakmai beszamoldjat;

Hataridé: 2020. jualius 17.
FelelGs: Murvai Arpad Oktatas, Sport és Ifjusagi Bizottsag elnoke

megkoszoni az egyeslilet eddig végzett munkajat és a jovére vonatkozd tervek
megvaldsitasahoz sok sikert kivan;

Hataridé: 2020. jualius 17.
FelelGs: Murvai Arpad Oktatas, Sport és Ifjusagi Bizottsag elnoke

felhivja a figyelmét az egyesiiletnek, hogy a jovére vonatkozdan is keressen palyazati
lehet6ségeket mikodéslikhoz, illetve rendezvényeik szervezéséhez.

Hataridé: 2020. julius 17.
FelelGs: Murvai Arpad Oktatas, Sport és Ifjusagi Bizottsag elnoke
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FITT anyuka boldog baba SE szakmai beszamold

2016-ban vettiik at az egyesiletet, innentdl kezdve lett FITT anyuka boldog baba SE.

2017 Szeptemberétdl az egyeslilet otthonra talalt, és létre jott a FITT anyuka boldog baba klub.
A FITT anyuka boldog baba egy hely, ahol azonos élethelyzetben Iévé kismamadk, édesanydk és
babaik szamdra biztositunk el6adasokat és programokat.

A kornyékben él6 néknek madar a vdranddéssdg tervezésétdl biztositunk programokat,
el6adasokat és klubfoglalkozasokat, ahol azonos élethelyzetben I1év6 holgyekkel
ismerkedhetnek meg.

Egyltt élhetik meg és segithetik egymast ezen az a gyonyord, de kihivassal teli dton, mar a
babavards tervezésétdl kezdve, varanddssag alatt, gyermekagyi idészakban, a baba mozgas-és
kézségfejl6dési id6szakaban, egészen a baba kozosségbe vald szoktatasig és az anya
visszatérésének a munka vilagaba.

Programjaink mindig az adott élethelyzetre igazitott.

Varanddssag tervezésére mar a testet és lelket felkészité mozgasos foglalkozasokkal varjuk az
érdekl6dé holgyeket, ahol a kisbaba kihorddsdhoz szikséges izmokat, mint has-,hat-,
medencefenék izmait ergsitjuk, funkcionalis és keringésfejleszt6 gyakorlatokkal.

Varandodssadg alatt kismama torndaval, sziilés utani gyermekdagyi idészakra felkészit6
el6adasokkal varjuk Gket.

Sziilés utan regenerald mozgasformakkal varjuk 6ket bababarat klubunkban, ahol a babdknak
pelenkazasi, szoptatasi lehetGséget biztositunk.

A programok alatt a babak és gyerekek, mivel a talajon is jatszhatnak fejleszté jatékokkal,
fejlesztik szocialis készségliket, kapcsolatteremtd képességiiket. A hordozdban pedig passziv
mozgatassal fejlédik a gyerekek mozgasrendszere, valamint a mozgas-és idegrendszer
O0sszehangoldasat is tamogatja a torna.

2018 szeptemberétdl két korcsoportnak (bolcsis és ovis) biztositunk heti rendszerességgel
készség és mozgasfejleszt6 gyermek torndt, amin szlileikkel egyltt vesznek részt.

Tavasztél 6szig 2 hetente szerveziink kozds kirdndulasokat babakocsis és hordozds turat
hétkozben, hétvégenként pedig csaladi turakat, kirdnduldsokat, apa-gyerek versenyeket, és
kozos flird6tarakat.

2018-ban megrendeztiik az els6 varosi rendezvénylinket Csaladi Napot Szekszardon.
2019-ben az el6z6 év nagy sikerére vald tekintetre megrendeztiik a Il. Csaladi Napot és az els6
bababarat Fittness Napot.

Tobb fellépésiink, bemutaténk volt mar: Szekszardi Sziireti Napokon, Allampolgari Részvétel
Hete rendezvényen, Pakson Atom Fitt Napon, 2017-ben a bonyhadi Sport Majalison, Szekszardi
Fitt Fitness Napokon, 2018 és 2019 varosi szekszardi retro Majalison.

2017.05.15. koraszulott babakért tartottunk FlashMobot. A sok targyi adomany mellett, egy
specidlis kenguruzo széket vettiink az 6sszegy(jtott pénzbél. a szekszardi PIC osztalyt.

2019 év elején crazy 5k futéversenyen egy 12 fG6s édesanyakbdl allé csapattal vettiink részt.
Egyre novekvé igény jelentkezik az a klub programjaira és természetesen, mind a jelenlegi
anyukak visszajelzése és ajanlasa alapjan.

Olyan kozosségek alakulhatnak ki rovid idén beliil, akik egylitt élik meg a varanddssag, a sziilés,
a gyermekedgyi id6szak, a sziilés utani testi-lelki valtozasokat a n6 szervezetében, dackorszak,
gyermek mozgas és készségfejl6dés. visszatérés a mozgas vildgaba, kozoségbeszoktatas, és a
munkavilaga anyaként 6romeit és nehézségeit.

Az altalunk megvaldsitandd programok kozosséget kovacsolnak a né, az anya egyik
legfontosabb és legnehezebb idGszakaban.
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A klubot latogaté holgyek, mind a klub foglalkozasait tarté emberekre, mind egymasra
szamithatnak. a varanddssag végére mar baratsagok, fix csapat alakul ki és utdna egyiitt is
l[atogatjak mar a babas programokat.

Arendezvények és a szabadtéri plusz programok, pedig az egész csaldd részére nyujtanak olyan
élményeket, melyek jobban 6sszekovacsoljak Gket, kdzben pedig egyltt toltik hasznosan,
sportosan szabadidejliket.

A babak, és gyermekek a rendszeres foglalkozasokon szocializdlédnak, mozgasfejlédésiik
Utemesen fejl6dik és ezt, mind anyukajuk mellett tehetik meg.

Jarni tudé babdknak lehet6ségiik van éneklés mozgasfejleszté tornara és német hangolédd
jatszéhazra.

Egy gyermek sziiletése egy kapcsolatban kisebb, nagyobb nehézségekkel jar, ezt az id6szakot
szeretnék a lehetG legjobban megkonnyiteni az Ujdonsiilt sziilGknek.

2019. évre sikeresen felépitette az egyesiilet, hogy a varanddssag tervezésétdl jol érezze magat
egy n6 nalunk, egészen a munkaba vald visszaallasig és a gyermek kozosségbe vald
beszoktatasaig.

2020 évre szeretnénk bévebb és szinesebb lehet6ségeket biztositani az érdeklédéknek.

A varanddssag alatt allo holgyeknek, nem csak mozgasos foglalkozast szeretnénk biztositani,
hanem lelki foglalkozast, ami meditacidéval egybekotott medencefenékizom ersité foglalkozas
lenne a sziilés felkésziilésére.

Szeretnénk egy komplex sziilés utani gyermekagyi id6szakra felkészit6 programot létrehozni,
Uj szakemberek bevonasaval, ahol szoptatasi tanacsadas, természetes babaapolas,
babahordozas ortopédiailag megfelel6 eszkozokben, sziilés utani problémdk a ndi
szervezetben, keriilend6 gyakorlatok a varanddssagot kovet6en és alatta az édesanydanak,
anya és apa szliletik témakorokben.

A kangatraining Eurépa els6 szdmu sziilés utani regeneraléd baba-mama torndhoz jelenleg
béreljik az ortopédiailag megfelel6 hordozé eszkdzoket. A folyamatosan novekvd érdeklGdés
miatt szeretnénk sajat eszk6zoket vasarolni a 2020 évben.

Az Ovodai és bolcs6dés mozgasfejleszté foglalkozdson haszndlt eszk6zoknek lecserélése,
bdvitése.

A bolcs6dés és évodai korcsoportnak nem, csak fejleszt6 foglalkozasokat tartani, hanem nyelvi
hangolédé foglalkozasokat.

Klub keretein belll, innepekhez kétott kreativ foglalkozd mUihely l1étrehozdsa.

Szabadtéri sportfoglalkozdsok, versenyek bdévitése kicsiknek és nagyoknak, ehhez
megvaldsitdshoz sziikséges bérleti dijjak, hangositashoz sziikséges eszk6zok bérlése,
események népszer(isitéséhez sziikséges szordlapok, leirasok és a résztvev6knek részvételt
dijazé jutalmak.

A szlilés utani regeneraciordl

A néi test egy valddi kilonlegesség. A fogantatds pillanatatél megvaltozik ez a test, és mar nem
gondolhatunk ra ugy a szlilés utan, mint annak elGtte.

A vdranddssag alatt hormonadlisan és fizikalisan is atalakul a néi test kicsit, hiszen a hormonok
melyek lehetGvé tették a baba kihordasat és megsziiletését, még jelen vannak az els6é hat
hdnapban; sé6t, aki szoptat, a szoptatas ideje alatt végig. Ezért aztan kiilonos figyelmet kell
forditanunk a mozgasra, viszont ilyenkor nagyobb a sérilés veszélye is. llyenkor akar
csoportos, akar egyéni edzést valasztunk, a fGszerep a regeneracioé legyen. A regeneralddas a
sziilést kovet6en meggyengilt izmokat célozza meg — itt elsésorban a medencealapi izomzat,
gatizomzat és a hasizom az érintett — és az alap alloképességet épiti Ujra, hiszen a babaval
egyltt az édesanya is megsziletett, 5hmagunkat kell Gjra gondolni.
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A Kanga-Program, mely a NO egész életét végig kiséri

A Kangatraining

Bécsbdl. Milne Kanga-mamajardl (Micimacké torténetek) kapta a nevét, mivel az edzés nagy
részében kisbabank babahordozdban vellink van. Magyarorszdgon 2013 6ta elérhetd
mozgdsforma. T6kés Renata Kangatraining Orszagos vezetd kozvetitésével kerilt hazankba.
Jelenleg orszagosan 94 helyszinen elérheté a Kanga és folyamatosan béviil az aktiv trénerek
csoportja.

A Kanga-tréninggel nem kell megvarni, mig a baba elalszik, nem kell megszakitani az edzést,
mert esetleg a baba ny(igds lesz. Epp ellenkezéleg: a legjobb id6pont edzeni, ha a baba
nyugtalan, faradt, hiszen édesanyja testén pillanatok alatt megnyugszik. A kisbabak nagy
tobbsége szereti és igényli is a testkontaktust, ezt kihasznalva nincs kifogas a mozgasra.

A Kangatraining a kisbabak igényeihez igazodik, de az édesanyak testedzésérdl szél. A rovid
bemelegités utan talajgyakorlatok kdvetkeznek, ahol a harant hasizom és a mélyhatizom
erGsitésen van a hangsuly. Azokat az izomcsoportokat célozzuk meg az erdsités soran, melyek
a varanddssagot és a sziilést kovetéen meggyengliltek és azokat az izomcsoportokat nyujtjuk,
melyek a varanddssag és szilés alatt megrovidiltek. Ezek utan keriilnek babahordozéba a
babak, majd roévid kardio rész utan guggolasok, kar- és vallerdsitések, falnal végezheté comb-
és popsi formald gyakorlatok kovetkeznek. Az odra elengedhetetlen része a gatizom
gyakorlatok, medencealapi izmok atmozgatdsa, valamint a levezetés és nyujtas teszik teljessé
a foglalkozast.

A babak sulya folyamatosan ng, ezaltal n6 a terhelés is, de az édesanyak edzettségi szintje is
fokozatosan fejlédik. A szakszer( edzésen kiviil a résztvev6k egy 8 hetes kurzus keretében
olyan elméleti tudassal is gazdagodnak, ami az otthoni edzésiiket is biztonsagossa és
hatékonnyd teheti. Kiemelt szerepet kap a medence- és gdatizomzat, valamint a hasi- és
mélyhatizmok védelme és megfelel6 megerGsitése. Ha az anyukanak nincs babahordozdja nem
akadaly, hiszen a helyszinen a legjobb mindségli hordozék ingyenesen hasznalhatdk.
(Manduca, Magyarinda és DidyTai hordozékkal dolgozunk.) A bemutaté 6ran hordozasi
tanacsadé segitségével kerlilnek a hordozéba a babak, akkor hordozassal kapcsolatos
kérdéseket is lehet feltenni a tandacsaddnak, aki szivesen segit.

A Kangatraining elkezdésének két alapfeltétele, hogy az édesanya a szllés utan a
négyodgyaszati kontroll vizsgdlaton megjelenjen; valamint varja ki a hlivelyi sziilés utani 6 hetet,
csaszdrmetszés utani 10 hetet. A torna elkezdéséhez semmiféle el6képzettségre, sportoldi
multra nincs sziikség. Természetesen a gyakorlatok helyes kivitelezésénél nem hatrany, ha
valaki tisztdban van a guggolas vagy a plank gyakorlatok milyenségével. Az edzéshez mdsra
nincs sziiksége az édesanyaknak, mint folyadékra, egy kis torolkoz6re és némi jokedvre, ami
amugy is minden 6ran jelen van, valamint a baba alapveté holmijara, mint a viz, pelus,
textilpelus és a taplalék. Ha szopik a baba, ha tapszeres, el6tte javasoljuk, hogy az édesanydk
szoptassak/etessék meg a picit. A mellek igy nem feszililnek és a babak is nyugodtabbak.

A foglalkozas masfél éra, ebbdl a torna maga 45-50 perc. Az anyukak el6tte és utdnais valtanak
egymassal par szot, Uj kapcsolatok, baratsagok szévédnek. Olyan kozosségbe kerilnek, ahol
mindenki hasonlé cip6ben jar, megoszthatjak egymassal gondolataikat, félelmeiket is.

A Kangatraining nem csak egy torna, hanem egy egész életciklust atolel6 program a ndék
életében. A Kanga-Program részeként tobbféle dératipussal talalkozhatunk, éppen aktudlisan

életiink mely szakaszaban vagyunk, ahhoz igazitva azt.

J6 id6 esetén a szabadban Babakocsis Kangaval, Nordic Kangdval tessziik még valtozatosabba

200ksi32



a mozgast. Tipegbkkel a KangaMom training-et ajanljuk, igy gyermekkel is tudnak még
mozogni. Akiknek eltelt legalabb egy év a sziilése 6ta, nekik a legtokéletesebb testformald
intervallum tréninggel, a KangaBurn-nel fejleszthetd az alléképesség, mely olyan funkciondlis
elemeket tartalmaz, mely a gyermek(ek) mellett megvaltozott mozgasformakra késziti fel a
szlil6ket, beleértve itt az apukakat is. Es hogy a prenatalis edzés se maradjon ki, PreKanga vérja
a kismamadkat, akik babdjukat varjak.

A szabadban végezhet6 mozgdsformak tavasztél Gszig varjdk a mozogni vagyd édesanydkat. A
KangaTrail hordozds tura a babakkal, akik végig a hati hordozéban vannak. Kardié és erGsit6
intervallumok valtjak egymas szinte észrevétlenil az egy 6ras séta alatt. Igazi lidit6 mozgas a
friss levegén, j6 tarsasdggal, az erd6ben, a természetben. A comb és popsi formalds, karizom
erGsités itt is a mozgds részét képezik, valamint bemelegités és nyujtas teszik teljessé a tornat.

A Babakocsis Kanga is kinti mozgast kinal a kocogas/futas szerelmeseinek. A pulzusemelést a
gyors gyaloglas/lassu kocogds adja, itt is valtakoznak az erdsité és alloképesség fejlesztd
gyakorlatok, a babakocsiban tokéletesen elnézel6dnek a picik, mig az édesanyak edzenek.

Ha kisbabaval nehéz mar a hordozds torna, vagy netdn a délel6tti alvds helyett jol jonne egy
masik program, ugy hogy kozben az édesanya mozgasa se maradjon el, akkor a legjobb
valasztas a KangaMom Training. A szilés utan legkorabban 7-8 honappal mar elkezdhet6, ahol
is a babak mar nem a hordozdban vannak, hanem jatszva fedezik fel a nagyvildgot. Kicsit
intenzivebbek a gyakorlatok, a Kangatraining-en megszerzett alap alléképesség tovabb
fejleszthet6 ezzel a mozgastipussal, ha még nem jott el az ideje a nagyobb intenzitasu
Oratipusoknak.

A KangaBurn egy magas intenzitasu, zsirégetd intervall tréning (HIIT), mely a gyermekvallalas
el6tt és a szlilés utdni elsd évtdl nydjt az intenziv mozgdsra lehetSséget. A leghatékonyabb
alakformald, zsirégetd, erlsité edzés egy déraban, kimondottan a szlilGi |éthez kifejlesztett
funkcionalis gyakorlatokkal. Az edzés elengedhetetlen része a gatizom erésités, és a megfelel§
bemelegités/nyujtds SMR hengerrel. A magas és alacsony intenzitas valtakozasanak
kovetkeztében edzés utan is garantdlt a fokozott kalériaégetés. Gyermek nélkiili mozgasforma,
mely feltételez mar egy alap alldképességet.

Prekanga varja a kismamakat, akik a mozgast a vdranddssaguk alatt sem szeretnék
elhanyagolni. Ezalatt az id6 alatt is nagyon fontos, hogy megfelel6 gyakorlatokkal késziiljenek
fel a szllésre és a gyermekdgyas id6szakra. A mozgds segit meg6rizni az izlleti
mozgékonysagot, megel6zi a sulygyarapodast, kondiban tartja a sziv-és érrendszert, nagy
hangsulyt helyez a medencefenékre, mely kilondsen intenziv terhelést kap ebben az
id6szakban. Javul a kbzérzet, és a hangulat, ami kihat nem csak az édesanyara, hanem a babara
is.

RTM - A Médszer

Az RTM egy komplett rehabilitacidés program, ami a rectus diastasis-ra az egyenes hasizmok
eltavolodasara fokuszal, fel majd Gjra épiti a gyenge torzstartd izmokat. A program célja nem
csak az, hogy rendbe hozza a sziilés utani pocakot, hanem hogy megtanuljunk ezzel egyttt élni;
megértsiik, mi tortént a testlinkben, és segitsen megel&zni a jov6beni komolyabb karokat, akar
a régi edzésiink folytatdsa vagy csak az egészséges életvitel a cél. A program a varanddsoknak
és a szlilés utani id6szakban kiemelten ajanlott, ugyanakkor tokéletes a varanddssagra
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készlil6knek, illetve nemtél és kortdl fliggetlenil mindazoknak, akik erés core izmokat
szeretnének.

Az RTM modszer kiulonlegessége, hogy figyelembe veszi a sziilés utani specialis tényez6ket, az
un. posztnatalis valtozékat igy a kismamak testi, lelki és hormonadlis valtozasait, és az ezzel jard
problémait. A kismamak részére specidlis gyakorlatsorok allnak rendelkezésre, igy nekik sem
kell nélkiloznitk a preventiv mozgast, mely nagyban hozzdjarul majd a szilés utani
regenerdcidhoz, megkdnnyitve és meggyorsitva azt.

Kiemelt szerepet kap az utdnkdvetés, ami nagyon sok esetben kiiléndsen fontos, — a tréningen
résztvevlk folyamatos tdmogatasa, a gyakorlatok személyre szabdsa, a fokozatossag elvét
betartd nehézségi szint emelése hozzajarul az egyéni célok eléréséhez. Enélkil az egész
program lényege elveszik. Csoportosan és egyéni konzultaciéval is végezhets, személyre
szabottan.

A program tartasbeallitdssal, mélyhatizom és a gatizmok erdsitésével teszi teljessé a
regenerdciot, hiszen az izomegyensuly helyredllitasa is a program része.

A programot Dr. Kerekes Timea szlilész-n6gydgyasz doktornd, két gyermekes anyuka és Tékés
Renata, két gyermekes, pre- és posztnatalis fitnesz specialista dolgozta ki, akinek sajat
maganak is komoly rectus diastasis-t kellett helyrehoznia. Az 6 kutaté munkaja inditotta el a
programot, ami mar orszagszerte tobb varosban elérheté a folyamatosan bévil6é oktatd
gardanak koszonhet6en, de a munka itt nem all meg, hiszen Ujabb és Ujabb tovabbképzések
segitik az ismeretek bévilését az oktatdk szamara, valamint a mddszer kidolgozéja T6kés
Renata is halad tovabb az uton, finomitja, fejleszti, csiszolja a mar meglévé maddszert.

Szekszard, 2020. januar 31.
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