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A DIGITAL FITNESS
PROJEKT

A képernydidd egészséges megkdzelitése a fizikai aktivitas
eldseqgitése, a tulzott eszkdzhasznalat csokkentése és annak

egészségugyi hatasainak minimalizalasa érdekében a
fiatalok korében.
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DIGITALIZACIO

A digitdlis eszk6zok haszndlatdnak novekedése egyre inkabb kezd aggasztéva 5
valni, kilonoésen a felhasznalok fizikai és mentalis egészségére gyakorolt lehetséges
hatdasa miatt. A tulzott képernydéidé és a digitalis eszk6zok hasznalata szamos
egészségugyi problémaval hozhatd 6sszefuggésbe, mint példaul a rossz testtartas,
a szem megerodltetése, az alvaszavar, valamint a fokozott Ulémunka, a szorongas és
a maganyossag érzése mellett, amelyet a kdzdsségi oldalak terjedése okoz. "

A Digital Fitness projekt célja, hogy a fiatalok kdorében a képernyd elétt toltott ido
napi mennyiségének kiegyensulyozott kezelésével orvosolja ezeket az
aggodalmakat. Ez a program az ergonomidval, alvashigiénidaval és mentalis
egészséggel kapcsolatos oktatast nydjtana, valamint néhany stratégiat a
képernyd6idé hatékony csokkentésére, mikdézben maximalizalna a fizikai aktivitasra
valé osszpontositast. A kezdeményezés célja, hogy felhivja a figyelmet a digitalis
egészség témajara, hangsulyozva a digitdlis eszk6zok hasznalata soran az
egészséges szokasok alapveté fontossagat. Az Eurdpai Bizottsdag 2020-as
feljegyzései ravilagitanak az eurdpaiak tulzott internethaszndlatara, amely a
kozeljovében varhatéan exponencidlisan noévekedni fog. A COVID-19 jarvany
felgyorsithatta a tervezett digitalizaciot, és ez felerdsitette a tulzott digitalis
eszkdzhasznalat negativ hatasaival kapcsolatos aggodalmakat a fiatalabb lakossag
korében. Mivel a tanulmanyok a tulzott képernydidé-hasznalatot szamos
egészséglgyi problémaval hozzak oOsszeflggésbe, minden bizonnyal surgdésen
szUkség van olyan hatékony megoldasokra, amelyek eldsegitik az eurdpai fiatalok
egészséges digitalis szokasainak kialakulasat.
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A "Screen Time and Children's Health: A Systematic Review of Reviews" 2020 szerint a tulzott ké1pernyc'5id6
szamos egészséglgyi problémaval, tobbek kdzott a rossz alvdasmindséggel, az elhizdssal és mentalis
egészséglgyi problémakkal, példaul szorongdssal és depresszidval hozhatd Osszeflggésbe. Emellett a
COVID-19 vilagjarvany a képerny6idé novekedéséhez vezetett, mivel tobb tevékenység kerult at az
internetre, ami sulyosbitotta a digitalis egészséggel kapcsolatos mar meglévé aggodalmakat. Emellett az
Egészségugyi Vilagszervezet a képernyé elétti idét a fizikai inaktivitas jelentés kockazati tényezéjeként
azonositotta, ami szdmos egészséglgyi problémahoz vezethet, tobbek kozott elhizashoz,
szivbetegségekhez és cukorbetegséghez. Ezért egyre surgetébbé vialik a fizikai aktivitast és az egészséges
képerny6hasznalatot elésegité digitalis wellness-programok szukségessége.

Tekintettel ezekre a statisztikdkra és a tulzott képernydidé lehetséges negativ kovetkezményeire,
egyértelmd, hogy surgbsen szukség van hatékony megoldasokra az eurdpai fiatalok egészséges digitdlis
szokdsainak eldmozditasara.

Ha a projektben részt vevé partnerorszdgokra osszpontositunk, a statisztikdk egyértelmuien jelzik a
problémat.

Magyarorszagon a gyermekek jelentés része naponta haszndlja az internetet, atlagosan kozel 3 o6rat
toltenek online. Az elektronikus eszkdzdk haszndalata a magyar gyerekek korében szintén emlitésre mélto,
a tobbség gyakran tobb mint 2 éran keresztul hasznalja ezeket az eszk6z6ket naponta.

Hasonléképpen, Danidban a gyermekek nagy szazaléka aktiv internethasznalé, naponta koérulbelul 2 6rat
és 42 percet toltenek online. Az elektronikus eszkézok hasznalata is jelentds, atlagosan tébb, mint napi 3
orat tesz ki. A dan szulék koérében a gyermekek tulzott eszkdzhaszndlataval kapcsolatos aggodalmak
altalanosak.

Szerbiaban a gyermekek kérében az internethasznalat széles korben elterjedt, atlagosan napi 2 éra 48
percet toltenek online. Az elektronikus eszk6zok hasznalata is jelentds, a gyermekek jelentds része naponta
tobb, mint 2 6rat tolt ilyen eszkdzokkel. A szerb szul6k aggodalmukat fejezték ki a gyermekeik tulzott
elektronikai eszk6zhaszndalata miatt, és az alvas minéségére gyakorolt hatasokrdl is beszamoltak.

Ezek a statisztikdk ravildgitanak a képernyé elétti idé elterjedtségére a fiatalok kérében Eurépaban,
valamint a projekt partnerorszagaiban, Magyarorszagon, Danidban és Szerbidban. Ez aldtdmasztja, hogy
szUkség van egy olyan projektre, mint a Digital Fitness, amely a képerny6idé egészséges megkozelitését és

a fizikai aktivitast 6sztonzi.
N
e
L
\

-«

W

[1] Forras: DOI:10.29244/jfs.vi.49792
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A Digital Fitness projekt célja az eurdpai fiatalok digitdlis egészségtudatossdgaban mutatkozé
hianyossagok poétlasa. Oktatast és eszkdzoket biztosit a mentalis és fizikai jolét elémozditasara, kulénos
tekintettel a digitdlis jollétre. A projekt illeszkedik a kordbbi unidés egészségligyi és digitdlis stratégidkkal
kapcsolatos kezdeményezésekhez. A projekt innovativ megkozelitések - tobbek kdzott animacios videdk és
interaktiv platformok - alkalmazasaval bevonja a fiatalokat az eszk6z6k kidolgozasaba.

A projekt harom részbdl all: koordinacié és menedzsment, programtervezés és -fejlesztés, valamint
terjesztés és szellemi eredmények. A programtervezés magaba foglalja a kutatast, a szakértékkel vald
egyluttmuikodést, valamint a digitalis fitneszprogram kiprébalasat és finomitasat. A terjesztési eréfeszitések
kozé tartozik egy digitalis fitneszkalauz elkészitése és workshopok szervezése. Osszességében a projekt
célja az egészséges digitdlis szokasok népszerlsitése, a digitdlis készségek fejlesztése és a tulzott
képernyd6idé kockazatainak megismertetése.

CELOK

o A Kképernybidéhoz vald egészséges hozzadllds elbsegitése, valamint a fizikai aktivitds és a
kiegyensulyozott életmdd fontossdaganak tudatositasa.

o A fizikai aktivitast és az egészséges szokasokat tdmogatd digitdlis eszk6zok és forrasok, elsésorban a
Digital Fitness program és platform fejlesztése és terjesztése a sportedzdk, fitneszoktatdk, fiatalok és
csaladjaik kérében.

o Képzés és tdmogatas nyujtasa a sportedzék, fitneszoktatdk, testnevelé tanarok, pedagdégusok és
ifjusagsegiték szamara, hogy a digitalis fitneszt beépithessék a fiatalokkal végzett munkajukba.

e A tdrsadalmi és interkulturalis kompetencidk, a kritikus gondolkodds és a médiamuveltség
elémozditasa a fiatalok kérében a projektben valé részvétellk révén.

Az aktiv allampolgarsdag és az etika elémozditdsa az egész életen at tarté tanulasban, kulénds
tekintettel a demokratikus életben valé részvételre, valamint a tarsadalmi és allampolgari
szerepvallalasra.

o Az Eurdpai Unidé kontextusanak, a kd6zos unids értékeknek, az egység és sokféleség elveinek, valamint a
kulturalis identitasnak, tudatossagnak és 6rokségnek a tudatositasa a fiatalok korében.

Osszességében a Digital Fitness projekt célja, hogy a digitalis eszkézék hasznalata kézbeni egészséges és
aktiv szokdsok népszerUsitésével foglalkozzon a digitdlis jollét, a képernyéfliggéség, valamint a fizikai és
mentalis egészség egyre ndvekvd problémajaval az eurdpai fiatalok kérében.




HATAS

A Digital Fitness projekt célja, hogy rovid, k6zép- és hosszu tavon egyarant poz

hatast gyakoroljon a résztvevékre, a résztvevd szervezetekre és a szélesebb
kozosségre. A projekt célcsoportjai sportedzék, fitneszoktatdk, 18 és 30 év kozotti
fiatalok, csaladtagjaik és pedagdégusok.

Rovid tavu hatasok:

Atfogé igényfelmérés elvégzése a partnerorszagokban.

100 fiatal, 50 sportedzd, 20 ifjlusdagi munkas részvétele oktatasi programokban.
Konzultacid 15 digitalis egészséglgyi szakértével és sportszervezettel.

Fokozott tudatossag az egészséges digitalis szokasokkal kapcsolatban.

A célcsoportok készségeinek és ismereteinek fejlesztése.

A fiatalok fizikai és mentalis egészségének javulasa.

Fokozott elkdtelezettség a fizikai tevékenységek és a tarsadalmi interakcidk
terén.

Kozéptavu hatasok:

A tulzott képerny6id6 hatasainak tudatositasa.

A Digital Fitness program végrehajtasa 100 edz6 és szervezet altal.
A digitalis fitneszhez szUkséges eréforrasok fokozott elérhetésége.
A digitalis fitneszplatform fokozott hasznalata.

Javult digitdlis irastudas és allampolgari ismeretek.

Fokozott egyuttmukodés a szervezetek kozott.

Hosszu tavu hatasok:

A fiatalok és a pedagdégusok digitalis készségeinek és kompetenciainak
fejlesztése.

Fenntarthatd megkozelitések kidolgozasa a képernyéfuggdség leklzdésére.

A digitalis fittséggel kapcsolatos szakpolitikak javitasa.

Fokozott tarsadalmi kohézid és aktiv polgari szerepvallalas.

A projekt céljait az eredményeknek a résztvevé szervezetek munkajaba vald
integralasaval, az eredmények értékelésével, valamint az eredményeknek a
szervezetekkel és a nyilvanossaggal valé megosztasaval biztositja, mikézben elismeri
az uniods finanszirozast.




A digitalis eszkozék a fiatalok mindennapi
rutinjanak fontos részéve valtak, a
szocializacioval, a tevékenységekkel és a
szabadiddével kapcsolatos el6nydok miatt. A
digitalis fitnesz és az online fizikai edzés/rutin
fogalma azonban nem feltétlendl olyan
elterjedt ebben a demografiai csoportban - ami
sok fiatal szamara nehézséget jelent az ajanlott
fizikai aktivitasi (PA) célok elérésében. Az olyan
hagyomanyos sportok és fizikai tevékenységek,
mint a labdarugas, a kézilabda és a torna
tovabbra is népszerlek a fiatalok korében, e
tevékenységek online adaptacidjaval, azaz az e-
sporttal kombinalva. Meg kell azonban
vizsgalni a fizikai aktivitas koncepcidjanak
integraldasanak szUkségességét az online
tevékenységek novekvd népszeruségével
kapcsolatban, hogy kezelni lehessen a fiatalok
korében egyre novekvd mozgasszegénység
problémajat, mikdzben ugyanigy ki kell
hasznalni a sok demografiai csoportra jellemzé
kdzos tendenciat.
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Fokuszcsoportos megbeszélés a fiatalok digitalis egészségligyi tapasztalatairol

Tudomanyos hattér

A digitalis eszk6zok haszndlatdanak a fiatalok egészségére és jollétére gyakorolt hatasaval kapcsolatos novekvé
aggodalmakra valaszul fékuszcsoportot hivtak Ossze, hogy feltarjak a fiatalok digitalis jolléttel kapcsolatos
tapasztalatait, hozzaallasat és tudatossagat. Ez a kezdeményezés egy nagyobb projekt részét képezi, amelynek célja az
egészségesebb digitalis szokasok népszerlsitése a fiatalok korében, felismerve a digitdlis eszk6zok mindennapi
életukben betoltott athatd szerepét.

Résztvevok

A fékuszcsoport kilenc résztvevébél allt, akiket harom haromfés csoportra osztottak a meghittebb és mélyrehatébb
beszélgetés elbésegitése érdekében. A résztvevdok 18 és 26 év kdzottiek voltak, nemek szerint vegyesen (4 né és 5 férfi),
és a digitdlis tapasztalatok széles spektrumanak biztositasa érdekében kulonbdzé iskolai hattérrel rendelkeztek.

A toborzasi stratégia célja az volt, hogy a digitdlis hasznalati szokasok széles skaldjat tukrozze, az erés és a mérsékelt
felhasznaloktdl a mérsékelt felhasznaldkig, és a digitdlis tevékenységek irant érdekl6dd, kulonbozé érdeklédésu
személyeket is magdban foglalt, beleértve a jatékokat, a kozosségi médiat, az oktatasi célu haszndlatot és a
tartalomfogyasztast.

Modszertan

A fékuszcsoportos megbeszéléseket félig strukturdlt interji formajaban szervezték meg, elére meghatarozott
kérdések alapjan, amelyek célja az volt, hogy részletes valaszokat kapjanak bizonyos témakra. A kérdések harom f6
teruletre Osszpontositottak: a digitalis eszk6zokkel kapcsolatos tapasztalatok, a digitalis eszk6zok hasznalatanak
hatdsa, valamint a digitalis jélléthez valé tudatossag és hozzaallas.

A Dbeszélgetések kényelmes, semleges kornyezetben zajlottak, hogy a résztvevék kozott nyilt és &szinte
kommunikaciét 06szténdzzenek. Minden egyes beszélgetés korulbelil 60 percig tartott, és a résztvevék
beleegyezésével rogzitésre kerllt, biztositva a titoktartast és az anonimitast az elemzési szakaszban.

A megosztast és a vitat el6segité kornyezet kialakitasa érdekében a moderator részvételi megkdzelitést alkalmazott, és
minden résztvevét arra batoritott, hogy hozzaszéljon véleményéhez és tapasztalataihoz. A megbeszélések Ugy voltak
felépitve, hogy minden résztvevének lehetésége legyen minden kérdésre valaszolni, majd ezt kdvetdéden csoportos
megbeszélés kovetkezett a tapasztalatok és felfogasok kozosségeinek és klldonbségeinek feltarasa érdekében.

Tovabbi informaciok

A fokuszcsoport elétt a résztvevék attekintést kaptak a projekt célkitlzéseirdl és arrdél, hogy milyen fontos a fiatalok
digitalis jollétének megismeréséhez nyljtott hozzajaruldsuk. Tajékoztattak ket a beszélgetés bizalmas jellegérél és
arrdl, hogy barmikor visszaléphetnek.

A fékuszcsoportos megbeszélések elemzése olyan kozos témak és meglatdasok azonositasara iranyult, amelyek a
fiatalok digitalis egészségét tdmogatd beavatkozasok és eréforrasok fejlesztéséhez nyudjthatnak tampontot. Az
eredmények célja, hogy hozzdajaruljanak a digitalis jollétrél sz6l6 szélesebb kord parbeszédhez, hangsulyozva a fiatalok
szempontjait és kiemelve a digitdlis eszkdzhasznalat kezeléséhez szikséges jol informalt megkodzelitések
szUukségességét.
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Fokuszcsoportos megbeszélés a fiatalok digitdlis egészségligyi tapasztalatairol

1. téma: A digitalis eszk6z6kkel kapcsolatos tapasztalatok

A beszélgetések soran kiderllt, hogy a fiatalok és a digitalis eszkodzeik kozott Osszetett kapcsolat all fenn, amelyet a
tanulmanyi és szabadidés tevékenységekre vonatkozé fliggés jellemez. A digitdlis eszkdzoket az oktatasban nélkulézhetetlen
eszkdznek tekintik, a résztvevék megjegyezték, hogy hasznosak a kutatasban, az online tananyagok elérésében és a feladatok
elvégzésében. Ugyanakkor az ezeken az eszk6zokon elérhetd szérakozasi lehetdéségek csabitasa gyakran elmossa a hatarokat
a kotelezé hasznalat és a szabadid6 kdzott, ami a képernyé elétt toltott idé meghosszabbodasahoz vezet.

A résztvevék megosztottdk egymassal kedvenc digitdlis tevékenységeiket, koztik az olyan koézosségi médiaplatformokat,
mint az Instagram és a TikTok, a videostreaming szolgaltatasokat és az online jatékokat. Ezeket a tevékenységeket a
kikapcsolédas és a kozdsségi interakcid miatt értékelik, de a tulzott képernydidéhoz valé jelentés hozzajarulasat is elismerik.

Altaldnos megdllapitdsok:
o Adigitalis eszk6z6k szerves részét képezik a fiatalok tanulmanyi és tarsadalmi életének egyarant.
o A szérakozas és a tarsadalmi interakcié a digitalis eszk6zok kiterjedt hasznalatanak elsédleges mozgatérugdi.
e A produktiv haszndlat és a szabadidé eltdltése kozott vékony a hatdrvonal, ami gyakran a tervezettnél hosszabb
képerny6idéhoz vezet.

Idézetek:
o A telefonomat leginkdbb a kozdsségi médidra és videdk megtekintésére haszndlom. Ez olyan, mintha a suli utani
pihendidém lenne.” - A résztvevd
o ,Nekem jatékra és a baratokkal valé csevegésre. Emellett hazi feladatokra és kutatémunkara is hasznalom.” - B résztvevé
o ,Atabletemet f6leg olvasasra és iskolai projektekre hasznalom. De bevallom, sok idét toltok a YouTube-on is.” - C résztvevd

2. téma: A digitalis eszk6zhaszndlat hatasa

A résztvevék vegyes érzéseket fejeztek ki a digitalis eszk6z6k mindennapi életlkre gyakorolt hatasaval kapcsolatban. A pozitiv
szempontok kozé tartoznak a jobb tanuldsi lehetéségek és a baratokkal és a csaldddal valé kapcsolattartds. Ugyanakkor
jelentés aggodalmak merlultek fel a negativ hatdsokkal kapcsolatban, klléndsen a fizikai egészségre, az alvds minéségére és a
tanulmanyi teljesitményre gyakorolt negativ hatdsok miatt. Sok résztvevd a fizikai aktivitds csokkenésérél és mozgasszegény
életmoédrél szamolt be a megnodvekedett képernydidé kozvetlen kovetkezményeként. Gyakori volt a késd esti
képernybéhasznalat miatti alvasi zavar, és tobb fiatal is elismerte, hogy nehezen tudta fenntartani a rendszeres alvasi ritmusat.

A tanulmanyi teljesitményre gyakorolt hatas is széba kerult, mivel néhany résztvevé a koncentracié és a hatékonysag
csokkenésérdl szamolt be, ami az értesitésekbdl szdrmazd zavard jelzéseknek és annak a kisértésnek tudhaté be, hogy a
tanulds ideje alatt szérakoztaté alkalmazasokra valtsanak.

Altaldnos megdllapitdsok:
o A digitalis eszk6zok jelentds elényodkkel jarnak a tanulds és a kapcsolédas szempontjabdl, de kihivast jelentenek a fizikai
egészség és a tanulmanyi teljesitmény szempontjabdl.
o A sok képernyé elétt toltott idével rendelkezé fiatalok korében gyakori a csokkend fizikai aktivitds és a megzavart
alvasmintak.
o A digitdlis eszk6zok allandé elérhetésége figyelemeltereléshez vezethet, ami befolydsolja a didkok Osszpontositasat és
hatékonysagat.

Idézetek:
o ,Amidta elkezdtem éjszakdnként sorozatokat nézni, az alvasom felborult. Faradtnak érzem magam az iskoldban.” - D
résztvevd

e ,Szerintem ez nagyszerl az iskoldaban; minden szUkséges informaciét megkapok. De igen, most mar kevesebbet
sportolok.” - E résztvevd

¢ ,Vegyes a helyzet szamomra. Sokat tanultam az interneten, de néha rdjovok, hogy érakat téltéttem a telefonomon tanulds
helyett.” - F résztvevd
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Fokuszcsoportos megbeszélés a fiatalok digitalis egészségligyi tapasztalatairél

3. téma: Tudatossag és hozzaallas a digitalis jolléthez

Bar a digitdlis jollét fogalma nem minden résztvevé szamara volt ismerds, miutan elmagyaraztak, sokan
felismerték annak fontossagat a kiegyensulyozott életmdd fenntartdsaban. A fiatalok kifejezték igényuket
olyan stratégidk és eszk6zok irant, amelyek segitenek hatékonyan kezelni a digitdlis eszkdzhasznalatot.
Altalanos konszenzus volt abban, hogy a képernyéidé dnszabalyozasa nehézségekbe Utkodzik, kildndsen az
online oktatas névekvé kovetelményei, valamint a kdzdsségi média és a szérakoztatd platformok addiktiv
jellege miatt.

A résztvevék tobbet akartak megtudni a digitdlis jollétrél, és kifejezték igényuket a hozzaférhet6
informacidkra és gyakorlati eszk6zokre, példaul olyan alkalmazasokra, amelyek nyomon kovetik a
képernydiddt, és emlékeztetnek a szlnetek tartasara vagy a fizikai aktivitasra.

Altaldnos megdllapitdsok:
+ A fiatalok korében egyre inkabb tudatosul, hogy a jobb egészség és jollét érdekében szabalyozni kell a
digitalis eszk6z6k hasznalatat.
« A fiatalok olyan gyakorlati eszkozoket és stratégidkat keresnek, amelyek segitenek egyensulyt
teremteni a digitalis fogyasztas, a fizikai tevékenységek és az offline interakcidok kdzott.
e Hidnyoznak az elérheté forrdsok és tamogatadsi rendszerek, amelyek segitenek a fiataloknak
hatékonyan eligazodni a digitalis jollét kihivasai kdzott.

Idézetek:

« ,Digitdlis jollét? Azt hiszem, arrél szdl, hogy ne hagyd, hogy a készuléked irdnyitsa az életedet. Bar nem
vagyok benne biztos, hogy ezt hogyan lehet megtenni.” - G résztvevé

+ ,Hallottam réla, de nem igazan tudom, mit tegyek. Néhany alkalmazas nyomon koéveti a képernydidét,
ugye? Az hasznos lehet.” - H résztvevd

e ,Szdmomra azt jelenti, hogy tudataban vagyok annak, hogy mennyi id6ét toltok az interneten, és
megpréobdlok teret engedni mas tevékenységeknek, példaul a sportnak és a személyes
egyuttléteknek.” - I. résztvevd

Osszefoglalé

A fokuszcsoportos beszélgetések soran kiderllt, hogy a fiatalok arnyaltan értik a digitdlis eszkdzok
hasznalatat, kiemelve annak mindennapi életikben betdltott szerves szerepét, ugyanakkor felismerve a
lehetséges hatranyokat is. A résztvevék kifejezték, hogy tobb forrast és tdmogatast szeretnének a digitalis
jollét kihivasaiban valé eligazodashoz.

A résztvevék hangsulyoztak az online és offline tevékenységek egyensulyanak fontossagat, ami arra utal,
hogy egyre inkdbb tudatosul a digitdlis egészségmenedzsment szlkségessége. A megbeszélések
hangsulyoztak az olyan oktatdsi programok és eszk6zok fontossagat, amelyek segithetik a fiatalokat az
egészségesebb digitalis életmadd kialakitasaban.




A SZULOK
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A SZULOK

Az elmult években a digitalis kdrnyezet jelentbsen
atalakitotta a gyermekek és a diakok technoldégiaval
vald kapcsolatat. Az online tanulds, a kdzosségi
meédia és a digitalis eszkdzokon keresztul elérhetd
szamtalan szorakozasi lehetéség megjelenésével
egyre inkdbb el6térbe kerultek a digitalis
egészséggel és annak a fiatalokra gyakorolt
hatasaval kapcsolatos aggodalmak.

A fokuszcsoportos vizsgalat célja, hogy feltarja a szulék és a
pedagogusok tapasztalatait és stratégidait a gyermekek és diakok
digitdlis egészségének kezelése és megértése terén. Az osszegyljtott
ismeretek hozzdjarulnak a fiatal felhasznaldk digitalis jolétének
elémozditasat célzd hatékonyabb megkodzelitések kidolgozasahoz.
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Fokuszcsoportos megbeszélés a szlil6k nézépontjardl a digitalis egészségligyi tapasztalatokkal kapcsolatban

Modszertan

A tanulmany kvalitativ fokuszcsoportos mdédszert alkalmazott, hogy mélyrehatd betekintést nyerjen a szulék és a
pedagoégusok digitalis egészséglgyi tapasztalatairdl. Ezt a mddszert megkonnyitette az interaktiv vitakornyezet,
ahol a résztvevék megoszthattak a gyermekek és diakok digitalis eszk6zhasznalataval kapcsolatos nézépontjaikat,
kihivasaikat és stratégiaikat.

A résztvevéket meghivtak egy sor fokuszcsoportos foglalkozasra, amelyek mindegyike 8 résztvevébdl allt. Az
Ulések virtudlisan zajlottak, és korulbelul 90 percig tartottak. Félig strukturalt vitaanyagot hasznaltak, amely olyan
témakat foglalt magaban, mint a képernydidé ellenérzésével kapcsolatos kihivasok, a tulzott képernydidé hatasai,
a digitalis jollét stratégiai, valamint a digitalis eszk6zok oktatasi elényei és zavard hatasai.

Informacidk a résztvevokrol

A fékuszcsoportban a résztvevék sokszinl csoportja vett részt, 6sszesen 8 személy. Ez a csoport 4 szUlébdl (2 anya
és 2 apa) és 4 pedagdgusbdl (2 tanar és 2 iskolai adminisztrator) allt, akik kUlonbdzé tarsadalmi-gazdasagi hattérrel
rendelkeztek, és akiknek gyermekei vagy diakjai az altalanos iskolas kortdl a kdzépiskolas korosztalyig terjedtek.

A szUlék és pedagdgusok e kombinacidja gazdag, sokrétl képet nydjtott a mai fiatalok digitalis egészségugyi
helyzetérdl, kiemelve a ko6zos kihivasokat, a kulonbdzd tapasztalatokat és az egészségesebb digitalis szokasok
elémozditasat célzdé innovativ stratégiakat.

1. téma: Kihivasok a képerny6idé ellenérzésével kapcsolatban

A résztvevék aggodalmuknak adtak hangot a képernydidé nyomonkovetésének ndvekvd nehézségei miatt,
mikozben a digitalis eszkdzdk egyre nagyobb szerepet jatszanak az oktatasban. A beszélgetés kitért arra, hogy a
szUl6k és a pedagdgusok milyen kihivasokkal szembesulnek a hazi feladathoz szikséges képernyéhasznalat és a
szabadidds bdngészés vagy jaték kozotti kulonbségtétel sordn. A beszélgetés egyik fontos pontja volt a meglévd
szUl6i ellendérzd és fellUgyeleti eszkozok elégtelensége, amelyek gyakran nem nyudjtanak kellé rugalmassagot a
gyermekek valtozé idébeosztdsdhoz és oktatasi igényeihez vald alkalmazkodashoz. A résztvevék kitértek arra a
kihivasra is, hogy a képernyéidére vonatkozé szabalyokat Ugy kell betartatni, hogy az ne befolydsolja a gyermekek
tanuldsat, és ne késztesse Oket a rejtett eszkdzhasznalatra, kiemelve a kiegyensulyozott megkdzelités
megtalalasaval kapcsolatos kozos frusztracid és tehetetlenség érzését.

Altaldnos megdllapitdsok:
o Egyetértés van abban, hogy a meglévé képernydidé-kezelési eszkdzok nem felelnek meg teljes mértékben a
szUl6k és a pedagdgusok igényeinek, kuldnodsen az online oktatas ndvekedésével.
¢ Mindkét csoport némileg tehetetlennek érzi magat a képernydidé minéségének megkulonboztetésében vagy
ellenérzéseében.

Idézetek:
¢ ,Még ha oktatasi alkalmazasokat is hasznalnak, nehéz nyomon kévetni, hogy mikor valtanak at jatékokra.” -
Szulé 1

o ,Pedagdgusként kihivas képernydidé korldtokat javasolni, amikor a hazi feladataink nagy része online torténik.”
- Pedagogus 1
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Fokuszcsoportos megbeszélés a szllék nézépontjarél a digitdlis egészségligyi tapasztalatokkal
kapcsolatban

2. téma: A tdlzott képerny6idé hatasa az egészségre

Ez a beszélgetés a tulzott képernydidének a gyermekekre és didkokra gyakorolt fizikai és pszicholégiai
hatasairdl szolt. A résztvevék személyes anekdotakat és szakmai megfigyeléseket osztottak meg az olyan
tunetekrdl, mint a szem megerdbltetése, az alvasi szokdasok megzavarasa, a fizikai aktivitas csdkkenése,
valamint a szorongds és a maganyossdag megndvekedett szintje. A pedagégusok a tanuldk
koncentracidhianyanak és fizikai letargidjanak novekvd tendencijjat figyelték meg, amit a hosszan tartd
képernybhasznalatnak tulajdonitottak. A parbeszéd soran hangsulyoztdk, hogy e karos egészségugyi
kovetkezmények meérséklését célzd, megvaldsithaté megoldasokra van szukség, ami a digitalis
eszkozfuggdségnek a gyermekek és tanuldk jollétére gyakorolt hosszd tavu hatdsai miatti kollektiv
aggodalmat tukrozi.

Altaldnos megdllapitdsok:
e A tulzott képernydidé szamos egészségugyi problémahoz kapcsolddik, és mind a szulék, mind a
pedagdégusok sajat bérukdn tapasztaltak ezeket a hatasokat.
e SUrgbésen szUkség van olyan stratégidkra, amelyek enyhitik ezeket a hatdsokat, figyelembe véve a digitalis
integracio szerepét az oktatasban és a szocialis életben.

Idézetek:
* A gyermekem nehezen tud elaludni, ha késé estig tabletezik”. - Szul6 2
o Azt vettem észre, hogy a didkok altaldnos fizikai fittségében visszaesés tapasztalhatd a tiz évvel ezeldtti
allapothoz képest.” - Pedagégus 2

3. téma: Stratégiak a digitalis jollét elémozditasara

A beszélgetés a fiatalok digitdlis jollétének elémozditasat célzd kulonbdzd stratégidk és beavatkozasok
konstruktiv feltarasa felé mozdult el. A résztvevék megvitattak a ,technolégiamentes” zondk és idbék
bevezetését az otthonokban és az osztalytermekben, a szabadtéri tevékenységek és hobbik dsztonzését,
valamint a digitalis irastudas és a jollét témainak beépitését az oktatasi tantervbe. Kiemelt hangsulyt kapott
a szulék és a pedagdgusok kdzotti egyluttmikddés a pozitiv digitalis szokasok modellezése és a gyermekek
és diakok szamara egységes kornyezet megteremtése érdekében. A megyvitatott stratégiak koézott szerepelt
maganak a technolégianak a kihasznaldsa is, példaul a tudatossagot és a fizikai aktivitast elésegitd
alkalmazasok és platformok, ami azt jelzi, hogy a technoldgia mint kihivas és mint megoldas arnyaltan
értelmezhetd.

Altaldnos megdllapitdsok:
e A stratégiak az otthoni és iskolai képernyémentes idék és zondk bevezetésétdl a digitdlis jollétrél szolo
o6rak tantervbe vald beépitéséig terjednek.
o A siker a szUl6k és a pedagdogusok kdzotti kovetkezetességtdl, kommunikaciotdl és egyuttmukodéstdl
fugg.

Idézetek:
* ,BevezettUk a készUlékmentes vacsorakat, és ez érezhetd valtozast hozott a csaladi beszélgetéseinkben.”
-Szulé 3
« A digitdlis labnyomrdél és az idégazdalkodasrdl szold leckék beépitése a tantervinkbe elmélydlt
beszélgetéseket valtott ki a diakok kdrében.” - Pedagdgus 3
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Fokuszcsoportos megbeszélés a szilék nézépontjarél a digitdlis egészségligyi tapasztalatokkal
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4. téma: A digitdlis eszk6z6k oktatasi elényei vs. zavaré hatasai

A beszélgetésnek ez a része felismerte a digitalis eszkdzok kétéllségét, hiszen egyszerre értékes oktatasi
eszkdzok és potencialis figyelemeltereld forrasok. A résztvevék mélyen belemerlltek abba, hogy a digitalis
eszkdzdk atgondolt hasznalat esetén hogyan javithatjak a tanulasi tapasztalatokat, hogyan biztosithatnak
hozzaférést hatalmas eréforrdsokhoz, és hogyan segithetik el az innovativ oktatdsi moddszereket.
Ugyanakkor azt is elismerték, hogy a diakok figyelmének fenntartasa és annak megakadalyozasa, hogy az
eszkdzok puszta szorakozassa valjanak, kihivast jelent.

A csoport olyan stratégiakat vizsgalt, mint az oktatasi tartalmak &sszeallitadsa, az eszkdzhasznalat vilagos
céljainak meghatarozasa és a didkok bevonasa sajat digitdlis hataraik meghatarozasaba. A beszélgetés
kiemelte a kritikus gondolkoddas és az dnszabalyozasi készségek fontossagat, kiemelve a pedagdgusok és a
szUl6k szerepét abban, hogy a gyermekeket és a didkokat a digitdlis eszkdzhasznalattal kapcsolatos
megalapozott dontések meghozatalara irdanyitsak.

Altaldnos megdllapitdsok:

o A résztvevék elismerték, hogy a digitalis eszkdzok felbecsulhetetlen értékl oktatasi forrasokat kinalnak,
de felismerték, hogy a visszaélések megel6zése érdekében Utmutatasra és mértékletességre van
szUkség.

« Mindkét csoport egyetértett abban, hogy a gyermekek és didkok felelésségteljes eszkdzhasznalatra valé
nevelése fontos a tanulas maximalizalasa és a figyelemelterelés minimalizalasa érdekében.

Idézetek:
* A megfelel6 oktatasi alkalmazasok megtalalasa a képernyé el6tt toltott idét a tanulas lehetdségévé tette,
nem csak szorakozassa.” - Szulé 4
« ,Meg kell tanitanunk a diakokat arra, hogy ne csak passzivan fogyasszanak tartalmakat, hanem aktiv
tanulasi eszkdzként hasznaljak az eszkdzeiket.” - Pedagoégus 4

Osszefoglalé

Ez a fokuszcsoport értékes betekintést nydjtott a digitdlis egészségugyi tapasztalatok &sszetett
dinamikdjaba mind a szulék, mind a pedagdgusok szemszogébdl. A beszélgetés ravilagitott a gyermekek és
diakok digitalis eszkdzhasznalataval kapcsolatos kihivasokra, hatasokra és stratégidkra, és alapot nydjtott a
digitalis jollét kezelésének hatékonyabb megkozelitéseinek kidolgozasahoz.




MIERT ERDEMES SZAKERTOKKEL KONZULTALNI?

A digitalis képzés kulturaja Daniaban jelentdsen fejlédott,
kulonosen a COVID-19 jarvanyt kdvetden. Ez vilagszerte sok
ember korében megnovekedett érdeklédést eredményezett
az online fitnesz- és edzéstevékenységek irant, hogy elérjék a
fizikai aktivitasi (PA) céljaikat, annak ellenére, hogy a
vilagjarvany miatt az emberek személyes lehetdségei
hattérbe szorultak.

A korlatozasok enyhulésével és a létesitmények Ujranyitasaval
azonban medgfigyelheté volt, hogy sokan visszatértek a
hagyomanyos edzésformakhoz, bar a digitalis
edzésmoddszerek tovabbra is szerves részét képezik sok dan
edzésprogramjanak.

Egy masik, nyilvanvaldéan ezzel kapcsolatos dsszefuggésben,
mig a jatékok és az e-sportok nagyon népszerlek a fiatalok
korében, a digitdlis fitnesz és az online fizikai edzés/rutinok
fogalma nem feltétlenul olyan elterjedt ebben a demografiai
csoportban, ami azt eredményezi, hogy sok dan fiatalnak
nehézséget okoz az ajanlott testmozgasi célok elérése. Az olyan
hagyomanyos sportok és fizikai tevékenységek, mint a
labdarugas, a kézilabda és a torna tovabbra is népszerlek a dan
fiatalok kérében, e tevékenységek online adaptacidjaval, azaz az
e-sporttal egyutt. Meg kell azonban vizsgalni, hogy az online
alapu tevékenységek novekvé népszerlUségével kapcsolatban
mennyire szukséges a fizikai aktivitas fogalmanak integralasa,
hogy kezelni lehessen a fiatalok kdérében az ulémunka egyre
ndévekvo problémajat, mikdzben ugyanigy ki kell hasznalni a sok
demografiai csoportra jellemzé kozos tendenciat.

13



A TANACSADOROL: RENE SEHESTED

Rene 2017 6ta dolgozik fitnesz- és egészségkedvelbként és
edzéként. Rene buszkélkedhet edzéi programokkal, fizikai
edzésekkel és inspirdld el6adasok tartasaval sportklubokban,
iskolakban és vallalkozasokban olyan témakban, mint a
mentalis szildrdsag, a pozitiv energia, az egészséges életmad,
a motivacié és a személyes fejlédés.

Rene évente tobb mint 100 szabadtéri csoportos edzést tart,
amelyet személyi edzésekkel egészit ki azok szamara, akik
jobban szeretik az egyéni feldllast és az egyénre szabott
javaslatokat a sajat rutinjukhoz.

A CYN-nel valé kapcsolatan kivul Rene két fitneszkdzponttal is
kapcsolatban all, ahol hetente tanit.

Rene tdbbek kdzott fogyast/életmodvaltast célzdé programokat
is vezet, amelyek a diétara, a testmozgasra és az altalanos
szokasokra, azaz a képernydidé minimalizalasara, az alvasi
ritmus optimalizalasara és a személyes mentalis egészséqi
allapot ellendrzésére dsszpontositanak.

Rene a motivacio, a pozitiv pszicholdgia, az erénléti tanacsadas,
valamint a személyes és mentalis fejlédés témakorében széles
koru tanfolyamokat kinal. Rene emellett profi futballistaként is
tevékenykedett - igy elsé kézbdl szarmazd tapasztalatokkal
rendelkezik ahhoz, hogy személyesen kapcsoldédjon be
ugyfeleihez a céljaik elérése felé vezetd uton.
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Interja a célcsoporttal, szakértéi véleménnyel kiegészitve
A megallapitasok 6sszefoglalasa

A fiatalok altal a mobileszkdzokdn minden héten eltoltott képernydidének vannak elényei és hatranyai, és ez
barmilyen kontextusban igaz lehet - minden lehet j6 és rossz is, attdl fuggden, hogy az egyén mennyire
gyakorolja a mértékletességet.

Eszrevehetd tendencia, hogy a vizsgalt demografiai csoportban az egyes személyek egyre tdébb idét toltenek
a képernyé elétt, mikozben kevesebb idét szannak sportoldsra és egyéb fizikai tevékenységekre. A
csapatsportok, példaul a labdardgas és a kézilabda népszerlsége is csdkkent az elmult néhany évben, annak
ellenére, hogy Danidban a ,klubkultdra” a dan kultudra és hagyomany szerves részét képezd sportegyesuletek
tagjainak szamit. A klubok el6segitik az onkéntességet és a kdzdsségi tevékenységeket, és ez szintén
osszhangban van a 2016-0s dan sportpolitikdn és a 2014-es sportrdl széld politikai megallapodason keresztul
a kisgyermekek fizikai aktivitdsanak elémozditasara és tdmogatasara irdnyuld dan torekvésekkel.

A vildgjarvany hatasaval és a virtualis platformok minden tevékenységbe vald integralasaban megfigyelhet6
paradigmavaltassal az Ulémunka lassan normalizalédik, mivel szdmos tevékenység fizikai és online
berendezkedése kozott éles a hatar - beleértve a testmozgast is. Az online eszkdzdk altal nyujtott kényelem
miatti fizikai és tarsadalmi interakcidk hianya miatt feltételezhetd, hogy ez az egyik fé6 oka annak, hogy az
ulémunka mellett a mentalis egészségi problémak is egyre jelentdsebb problémava valtak sok k6zosséghben.

A digitalis média fokozott hasznalatanak vannak pozitiv vonatkozasai is:
o Afiatalok messzirél is egyutt tudnak muikodni a barataikkal,
e Szorakoztatod tevékenységeket végezhetnek,
e Multitasking, és;
+ Olyan kihivasok elé allitjak magukat, amelyeket egyébként az internet segitsége nélkul nem tudnanak
megtenni.

Ugyanakkor tagadhatatlanul egyre nagyobb aggodalomra ad okot, hogy e demogréfiai csoport tagjai nem
mozognak eleget, és a fiatalok korében tul sok a mozgdasszegény tevékenység - ami idével olyan életmaddbeli
betegségekhez vezethet, mint az elhizas, a cukorbetegség, a magas vérnyomas stb.

Bar az online edzésnek szamos valtozata létezik Daniaban, a tanulmanyok azt mutatjak, hogy lehetne
népszerlbb, és az online kbzdsség igényeinek megfelelé atalakitdsra szorul. Mig a kényelem nagy
plusztényezd, hasonléképpen figyelembe kell venni az emberi interakcidé szUkségességét, amely egyébként
egy személyes kdrnyezetben jelen van.

Raadasul Daniaban kiterjedt fitneszkultlra van, szamos variaciéval a gyermekek, a tizenévesek és a felnéttek
szamara - alapvetéen minden korosztalyt lefedve. Alapszintl fitneszkézpontok, wellnesskdzpontok, szamos
csoportos edzési lehetdséget nyujtd kdzpontok, kedvezményes programok - mindez csak néhany a dan
fitneszszcéna hagyomanyos feldlldsanak szamos rendelkezése kdzul. Figyelembe véve a kényelem és a
tapasztalatok ilyen valtozatossagat, nyilvanvalo, hogy az emberek ugyanezt a valtozatossagot és
rendelkezéseket keresik majd a virtualis platformra valé attérés soran is. A versenyképes araktdl eltekintve a
vallalatoknak arra kellene 6sszpontositaniuk, hogy a személyes beallitasok altal kinalt lehetéségeket egy
virtualis platformra is Kiterjesszék, ahol a PA-célok elérésével egyidejlleg interakcidt és elényoket lehet
elérni.
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Digitdlis fitnesz és wellness: Trendek, vélemények és felhasznaléi elkételezettség

HATTER

A digitalis platformok integralasa a napi fitneszrutinba jelentés elmozdulast jelent a hagyomanyos edz&termi
edzésektdl a rugalmasabb, technolégia-alapi megkozelitések felé. Ez a beszamold a digitalis fitneszhez és
wellnesshez kapcsolddod jelenlegi trendek, felhasznaléi tapasztalatok és felfogasok elemzését mutatja be,
a résztvevdk valtozatos csoportjatdl kapott felmérési valaszok alapjan.

A jelentés elkészitéséhez végzett kutatas sokrétl megkozelitéseket tartalmaz, a célcsoporttal készitett
interjukbdl nyert meglatadsokat a szakértéi véleményekkel kombindlva. Az eredmények a fiatalok altal a
mobileszkozokre forditott jelentds képernydidében rejlé elényok és hatranyok dsszetett kdlcsonhatasat
hangsulyozzak. A vizsgalt demografiai csoport kérében megfigyelheté tendencia a képernyd elétt toltott idd
novekedése, ami a sportra és a fizikai tevékenységekre szant idé csokkenésével parosul. Ez az elmozdulas
kulonosen figyelemre méltd, tekintettel Dania erds klubkulturdjara és a fizikai aktivitds torténelmi
hangsulyozasara, amit olyan kezdeményezések is bizonyitanak, mint a 2016-os dan sportpolitika és a 2014-es
sportrol szold politikai megallapodas.

A vilagjarvany altal felgyorsitott, folyamatban [évé paradigmavaltas, amely a virtudlis platformok mindennapi
tevékenységekbe vald integralasa felé irdnyul, normalizalta a mozgasszegény viselkedést. Ez az atmenet, bar
kényelmet kinal, a fizikai és tarsadalmi interakciok csdkkenéséhez is vezetett, ami hozzdjarul a fiatalok
mentalis egészségi problémaival kapcsolatos novekvé aggodalmakhoz. Mikdzben a digitdlis média
lehetéségeket kindl az egyUttmukddésre, a szérakozasra és a személyes fejlédésre, ugyanakkor fokozza a
mozgasszegény életmaoddal kapcsolatos aggodalmakat, ami idével kulénbdzé életmodbeli betegségekhez
vezethet.

Daniaban a kulonbozd online képzési lehetdségek elérhetdsége ellenére tovabbra is szUkség van innovaciora
az online kozdsség igényeinek jobb kielégitése érdekében. Mig a kényelem jelentds elény, a virtualis
rendszerekben rejlé emberi interakcidé hidnya megfontolandé. Tovabba Dania kiterjedt fitneszkultdraval
buszkélkedhet, amely rengeteg lehetéséget kinal minden korosztaly szamara. A virtudlis fitneszterlleten
tevékenykedd vallalatoknak arra kell térekednilk, hogy megismételjék a hagyomanyos fitneszkézpontok
altal kinalt valtozatos élményeket, mikozben kihasznaljak a technoldgia elényeit az interakcid fokozasa és a
fizikai aktivitasi célok elérése érdekében. A versenyképes arképzéstdl eltekintve, a személyes élmények
virtualis platformokon torténd utanzasanak elbtérbe helyezése kiemelkedd fontossagu a széles kord
elfogadas és a digitalis fitnesz er&feszitésekben vald tartds részvétel biztositasa érdekében.
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Digitdlis fitnesz és wellness: Trendek, vélemények és felhasznaléi elkételezettség
A DIGITALIS FITNESZ ES WELLNESS KUTATASI JELENTES LEGFONTOSABB EREDMENYEI

A valaszaddk kozel fele (48,98%) végzett testedzést virtudlis platformon keresztul az elmult hénapban, ami
azt jelzi, hogy jelentds az érdeklédés a digitalis fitneszmegoldasok irant. Ez az elkdtelezettség a rugalmasabb,
elérhetébb, a mindennapi életbe integralhaté edzésformak felé valé elmozdulasra utal, ami ravilagit a
digitalis fitneszplatformok fontossagara a kortars wellness-rutinokban.

A digitalis edzésekkel kapcsolatos felhasznaldi tapasztalatok széles skalan mozognak, a pozitivumok kdzott
szerepel az otthonrdl vald hozzaférés kényelme és a strukturalt programok vonzereje. Ugyanakkor az olyan
kihivasok, mint az emberi interakcid hidnya és a specidlis felszerelés szUkségessége, ravilagitanak a digitalis
fitneszkinalat fejlesztendé terlleteire.

A valaszaddk jelentds része a nap bizonyos idészakairél szamolt be, amikor a legnagyobb valészinlséggel
hasznalja a digitalis eszkdzdket, a reggeli és délutani érak a legnépszerlUbbek. Ez a minta ravilagit arra, hogy
a digitalis fitneszplatformok személyre szabott edzéstervekkel és emlékeztetdkkel célozhatjdk meg a
felhasznaldkat, igy igazitva a fitneszlehetéségeket az egyének napi rutinjahoz.

A digitdlis fitneszplatformokkal kapcsolatos altalanos vélemények tulnyomorészt pozitivak, sok valaszado
elismeri e platformok szerepét a napi testmozgas és az egészségugyi szokasok nyomon kovetésenek
megkonnyitésében. Ez a pozitiv hozzaallas erds kiindulasi alapot jelent a digitalis wellness-megoldasok
novekedéséhez és tovabbi fejlédéséhez.

A valaszadok tdbbsége mérsékelten egészségesnek tartja a digitalis eszk6zokhdz vald viszonyat, ami a
technoldgia hasznalatdanak kiegyensulyozott megkozelitésére utal. Ez az egyensuly kulcsfontossagu a
digitalis wellness-eszkozok hatékony kihasznalasahoz anélkul, hogy hozzajarulna a digitalis tulterheltséghez
vagy a képernyéfaradtsaghoz. A vélemények megoszlanak azzal kapcsolatban, hogy a digitdlis
fitneszeszkdzok novelhetik-e a fizikai aktivitdst a baratok kdrében, ami arra utal, hogy a digitalis
fitneszmegoldasoknak javitaniuk kell a kdzdsségi funkcidkat és a kozdsségépitd erdfeszitéseket, hogy
kihasznaljak a kozosségi haldézatok motivald erejét.

A digitalis eszk6zdk alvas elétti hasznalata széles korben elterjedt (71,43%), és vegyes hatassal van az alvas
mindségére és a masnapi fizikai aktivitasra valo felkészlltségre. Ez a megallapitas ravilagit a helyes digitalis
higiéniai gyakorlatok elémozditasanak fontossdgara az alvasra és az altaldnos j6 kozérzetre gyakorolt
lehetséges negativ hatasok mérséklése érdekében.

Figyelemre mélté az online fitness-kihivasokban vagy -programokban valé részvétel, a valaszaddk tdbb mint
fele (53,06%) vett részt ilyen kezdeményezésekben. Ez a részvétel a jatékositott fitneszélmény vonzerejét,
valamint a kozosség és az elszamoltathatésag fontossagat tukrdzi az aktiv életmaod fenntartasaban.

Jelentds tdbbséguk (71,43%) ugy véli, hogy a digitalis wellness-alkalmazasok pozitivan jarultak hozza
altalanos fittségUkhoz, ami megerdsiti ezen alkalmazasok értékét az emberek fitnesz- és wellness-céljainak
tamogatasaban.
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Digitalis fitnesz és wellness: Trendek, vélemények és felhasznaléi elkotelezettség
STRATEGIAI JAVASLATOK

Digitalis fitneszszolgaltatok és wellness-alkalmazasok fejlesztdi szamara:

* Fejlesszenek ki magas mindségu, valtozatos edzéstartalmakat, amelyek a fittségi szintek, érdeklédési
korok és a rendelkezésre alld felszerelések széles skalajat fedik le. Hasznaljanak professzionalis, kdnnyen
kovethetd utasitasokat és vizudlis bemutatdkat az egyértelmU Utmutatas iranti igény kielégitése és a
szemeélyes interakcié hidnyanak pdtlasa érdekében.

e Az emberi interakcié hidanyanak ellensulyozasara épitsen az alkalmazasokba erés kdzdsségi funkcidkat,
beleértve az él6 edzéseket, forumokat, kdzosségi megosztasi lehetdségeket és csoportos kihivasokat,
amelyek arra 6sztonzik a felhasznaldkat, hogy kapcsolatokat alakitsanak ki, megosszak a fejlédésuket és
tamogassak egymast.

 Haszndlja ki az adatelemzést és a mesterséges intelligenciat, hogy személyre szabott edzésterveket,
taplalkozasi tanacsokat és wellness-tippeket kinaljon a felhasznaldk viselkedése, preferencidi és
visszajelzései alapjan.

e Biztositsa, hogy az alkalmazas felhasznalébarat legyen, konnyU navigacidval és zokkendmentes
hozzaféréssel a kUlonNb6z6 eszkdzokon és platformokon. Kinaljon olyan edzéseket, amelyekhez minimalis
vagy semmilyen felszerelésre nincs szukség, és biztositson lehetdséget a felhasznaldk szamara, hogy
helytél és napszaktdl fuggetlenul végezhessenek fitnesztevékenységeket.

e Tanitsa meg a felhasznaldkat a képernydidd, a fizikai aktivitds és a pihenés kozotti egyensuly
megteremtésének fontossagara. Integraljon olyan funkciékat, amelyek arra 6sztonzik a felhasznaldkat,
hogy lefekvés elétt kapcsoljdk le a digitalis eszkdozoket, példaul emlékeztetdket a kikapcsolédasra,
valamint képernyémentes tevékenységek vagy meditaciok lehetéségét.

¢ Integraljon jatékelemeket, példaul kituntetéseket, sorozatokat és ranglistakat, hogy motivalja a
felhasznaldkat és szérakoztatdva tegye a fitneszedzést. A kovetkezetességért, fejlédésért vagy a kdozosségi
eseményeken valé részvételért jutalmazé kihivasok fokozhatjak a felhasznaldk elkotelezettségét és
hlségét.

Egyének szamara:

« Hatarozzon meg személyes korlatokat a digitalis eszkozok hasznalatara, kuldndsen lefekvés elétt, hogy
elkerulje az alvds mind&ségére gyakorolt negativ hatdsokat. Hasznalja az olyan funkcidkat, mint a ,Ne
zavarjon” Uzemmodok vagy a kék fény szlrék, hogy minimalizalja a zavaré hatasokat.

o Kisérletezzen kulonbdzé digitalis fitneszplatformokkal és edzéstipusokkal, hogy megtalalja, mi felel meg
leginkabb érdeklédési korének, idébeosztasanak és fittségi szintjének. Hasznalja ki az ingyenes
probaverzidk elényeit a kilonbdzé alkalmazasok tartalmanak és funkcidinak felfedezéséhez.

* Vegyen részt online fitnesz-kihivasokban, csatlakozzon virtualis edzéscsoportokhoz, vagy vegyen részt
fitneszkodzdsségekben a kozdsségi médidban, hogy motivalt és elszamoltathaté maradjon. Ha megosztja
az utjat és a fejlédését, az masokat is inspiralhat.

o A fizikai edzéseken tul hasznaljon digitalis wellness-alkalmazasokat a tudatossdg gyakorldsara, a
taplalkozas nyomon kovetésére és az alvas monitorozasara, hogy tdmogassa az altalanos egészséget és
jollétet.
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Tobb tudomanyagat atfogé szakértdi interju a digitalizacionak a fiatalabb korosztaly egészségére és fittségére
gyakorolt hatasarol

Bevezetés

A technoldégiai fejlédés elkerulhetetlen dt, amelyet a jelenlegi emberi tadrsadalom az idé elérehaladtaval be fog jarni. A
probléma azonban akkor merul fel, amikor e fejlédés integraldasa problémassad valik egy kuldndsen sérulékeny
demografiai csoport - a gyermekek - szamara.

A Larsen és munkatdrsai altal 2016-ban végzett tanulmanyban megfigyelték, hogy a daniai gyermekeknek el kell érnitk
az ajanlott fizikai aktivitasi (PA) célokal Nyilvanvald, hogy ezt a megfigyelést szintén sulyosbitotta a globalis COVID-19
vildgjarvany, ami minden korcsoportban fokozott stagnalast eredményezett, és ezt kdvetden vildgszerte nyilvantartott
életmaddbeli betegségek szamanak ndvekedését eredményezte.

Ezzel egyltt megfigyelhetd, hogy a 6 és 11 év kozotti daniai gyermekek korében a képernydidének vald kitettség novekvd
mértéke figyelhetd meg, amint azt a Pedersen és munkatarsai altal végzett 2022-es tanulmany is megfigyelte. Ez
tovabbd egy olyan haztartasi tényezdvel volt dsszeflUggésben, amely figyelembe veszi a csaladi struktdrakat, a haztartasi
szabdlyokat és mas fejlédési konstrukcidkat, amelyek hatdssal lehettek e megfigyelt szokasok megszilérdulészéra. Ez
izgalmas kiindulépontot biztosit e ndvekvd tendencia okainak kontextus alapu elemzéséhez - betekintést nyujtva abba,
hogy mire kell dsszpontositani a céliranyos megkozelités érdekében, hogy elérjiuk e demografiai csoport PA céljait,
valamint hogy maximalizaljuk a rendelkezésre allé technolégiat, hogy minden érintett fél szamara kedvezd
kompromisszumot érjunk el.

Moddszertan

A tanulmany felmérés tipusu kvalitativ adatgydjtési mddszert alkalmazott egy szakértéi csoport felhasznalasaval,
kényelmi mintavételi modszerrel. A fithnesz és az egészséglgy terlletén dolgozd, a kdzvetlen kozelben/régidban
leginkdbb elérhetd szakértéket toboroztak, hogy részt vegyenek a tanulmanyban, és ismertessék véleménylket a fitnesz
és a fizikai aktivitas témajardl, valamint arrdl, hogy ez hogyan kapcsoldédik a fiatalok korében a jaték és az online
szdrakozas jelenlegi trendjéhez.

A szakértéket el6zetesen tajékoztattdk az elvégzendd kutatas tipusardl, és megfeleld beleegyezést kaptak a megadott
valaszaik elemzéséhez.

Az aldbbiakban a tanulmanyban résztvevé minden egyes kivalasztott szakérté (KKV) demografiai adatait ismertetjuk:
Szakértd 1. NG, 46 éves, személyi edzd és dietetikus 2013 dta.

Szakeértd 2: N6, 62 éves, pszichoterapeuta, NLP-edzé, 2010 6ta.

Szakértd 3. N6, 40 éves, 13 éve dpolond.

Szakértd 4: Férfi, 33 éves, fitneszedzd és egészségtanacsadod 2017 dta.

Szakeértd 5: N6, 56 éves, gyermekkori elhizasra szakosodott dietetikus 2012 éta.

Szakeértd 6: Férfi, 32 éves, fitness workshop oktatd, aki 2016 6ta hibrid edzésre specializdlédott.

Minden résztvevének Osszesen tizenkét (12) kérdést tettink fel egy felmérés jellegl kérddiv formajaban. Minden
kérdéshez kvalitativ adatokat gyUjtottunk, és minden valaszt rogzitettlink. Az interjut rogzitettuk az egyes résztvevék szd
szerinti valaszainak atirasdhoz, elézetes beleegyezéssel. Nem végeztUink tematikus elemzést, mivel ehelyett az dsszes
OsszegyUjtott valaszbdl kollektiv kdvetkeztetést vontunk le, amely a tanulmany elsédleges eredménye.

Figyelembe véve a résztvevék munkateruletének jellegét, bar szakértdi véleményt adhattak a széban forgd témardl, a
személyes nézépontjuk és a terUleten szerzett tapasztalataik miatt szintén figyelembe veheté az elfogultsag. Ezért a
résztvevéket az interju lefolytatasa elétt emlékeztették arra, hogy az elfogultsdg és a pontatlansdg forrasainak
korlatozasa érdekében a tanulmany kdvetkeztetéseiben visszatartjdk a valaszadast vagy lemondanak a valaszadas
jogardl olyan terlleteken, ahol nem rendelkeznek megfeleld informaciéval vagy ismeretekkel. Ezen tulmenden a
résztvevéket szintén arra kérték, hogy a kérdésekre szakmai véleményuk alapjan valaszoljanak, kizarélag a
szakértelmUket és a terUletre vonatkozd ismereteiket figyelembe véve, nem pedig az adott témaval kapcsolatos egyéni
sajatossagaikat vagy elditéleteiket.

[2] Retrieved from DOI: 10.1123/jpah.2016-0403
[3] Retrieved from https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2021.106908
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Tobb tudomanyagat atfogo szakértoi interju a
digitalizacionak a fiatalabb korosztaly
egészségére és fittségére gyakorolt hatasarol

A MEGALLAPITASOK OSSZEFOGLALASA

A jatékipar exponencialis ndvekedése, kuldnosen a fiatalabb demografiai csoportokat
megcélozva, a gyermekek képernyd eldtt toltdtt idejének jelentds novekedését idézte
el6, amelyet a kortarsak nyomasa és a tarsadalmi normak erételjes keveréke mozgat.
Bar a jaték kétségtelenul kognitiv elénydkkel jar, mint példaul a problémamegoldé
készségek és a fokozott Osszpontositas, egyuttal el6segiti a mozgasszegény
viselkedést, és felerdsiti az olyan egészségugyi kockazatokat, mint az elhizas és a
magas vérnyomas a fiatalok korében. E karos hatasok mérséklése tdbboldald
megkozelitést igényel, amely az aktiv jatékot tdmogatd kezdeményezéseket és az
oktatdsi kornyezetben téorténd fokozott tudatossagot kombindlja. A fejleszték és a
szUl6k szerepérdl és felel6sségérdl azonban tovabbra is vitak folynak az emlitett
problémak kezelésében. Mikdzben a jatékok menedékként szolgalnak a
bizonytalansag érzésével kuzdd gyermekek szamara, a virtualis vilagokban vald
elmeruléstk gyakran a fizikai aktivitas rovasara megy, ami sulyosbitja a meglévé
egészségugyi kihivasokat.

Az egészségtudatos Uzenetek jatékba és oktatdsi tantervbe vald
integralasara iranyuld dicséretes eréfeszitések ellenére tovabbra is
szkeptikusak vagyunk azzal kapcsolatban, hogy ezek az
intézkedések hatékonyak-e a tartés viselkedésbeli valtozasok
elérésében. Bar a jatékgyarté cégek kétségtelenul jelentés
befolyadssal rendelkeznek, a gyermekek egészségesebb életmddra
valé nevelésének elsédleges feleléssége végsé soron a szUldket és a
gyamokat terheli, akik a leghatasosabb befolydsolé tényezéként
szolgalnak gyermekeik szokdsainak és viselkedésének alakitasaban.
A kulonbozé teruletek érdekelt feleinek egyuttmuikodése
elengedhetetlen annak biztositdsdhoz, hogy a gyermekek
élvezhessék a jaték elényeit, mikozben kiegyensulyozott és
egészséges életmaddot folytatnak.
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Tematikus jelentés a digitdlis egészséglgyi szakértkkel készitett egyéni interjukrél a fiatalok és a digitdlis eszk6z6k témajaban

Hattér:

A Digital Fitness program tovabbi fejlesztése érdekében egyéni interjukat készitettek digitalis egészségugyi szakértdkkel, amelyek
mindegyike a fiatalok digitalis eszkdzhasznalatanak konkrét aspektusaira dsszpontositott. E beszélgetések célja az volt, hogy a szakértsi
meglatasok beépitésével gazdagitsak a programot a digitalis elkotelezettséqg, a fizikai aktivitas és az altalanos jolét kdzotti egyensuly
megteremtésére iranyuld gyakorlati stratégiakba.

A digitalis egészséglgyi szakértékkel készitett egyéni interjuk médszertana:

A digitalis egészséglgyi szakértékkel folytatott egyéni interjuk lefolytatdsanak moddszertanat aprdolékosan megterveztlik, hogy
mélyrehatd és atfogd betekintést nyerjunk. A folyamatot uUgy strukturaltak, hogy a szakérté6k azonositasatdl az interjuk tényleges
lefolytatasaig zokken&mentes legyen a folyamat, és a digitalis fitneszprogram fejlesztése szempontjabdl fontos értékes informaciok
kinyerésére dsszpontositson. Az alabbiakban részletesen ismertetjuk az alkalmazott médszertant:

1. Szakértok kivalasztasa:

o A kivalasztas kritériumai: A szakért6ket a digitalis egészséghez, a testmozgashoz és a fiatalok jolétéhez szorosan kapcsolédd
terUleteken szerzett specidlis szakértelmuk alapjan valasztottuk ki. A kritériumok kozott szerepeltek a tudomanyos bizonyitvanyok, a
szakmai tapasztalat, valamint a digitalis wellness vagy az ifjusagfejlesztés teruletéhez vald korabbi hozzajarulas.

e Azonositasi folyamat: A potencialis szakérték listajat a halézatunkbdl allitottuk dssze, beleértve azokat, akik mar dolgoztak egyuttt
korabbi projektekben, vagy akik a sajat terlletukon elismertek. Ez biztositotta a sokszinU és hozzaérté szakértdi csoportot, amely
kulénb6z6 nézépontokbdl adhatott betekintést a digitdlis eszkézhasznalat és a fiatalok egészsége kozotti kdlcsonhatasba.

2. Kezdeti elérés:
¢ Kommunikacié: Személyre szabott e-maileket kuldtink a potencidlis szakértéknek, részletezve az interjuk céljat, a Digital Fitness
program atfogé céljait, és azt, hogy szakértelmik mennyire [ényeges a program fejlesztésének gazdagitasahoz.
o Elkotelezettség: A tdjékoztatds hangsulyozta az interju egylUttmikodé jellegét, és arra torekedett, hogy a szakértéket olyan
értelmes vitaba vonja be, amely valédi hatast gyakorolhat a program eredményeire.

3. Interju elétti felkészulés:

o Tajékoztaté dokumentum: Minden szakérté atfogd tdjékoztaté dokumentumot kapott az interju elétt. Ez a dokumentum
felvazolta az interju soran feltarasra kerulé kulcsfontossagu témakat és kérdéseket, lehetéséget biztositva a szakérték szamara az
atgondolt és alapos felkészulésre.

o Fokuszterlletek: A tajékoztatd kiemelte a konkrét érdeklédési terileteket, példaul a digitalis eszkozok fizikai aktivitasra gyakorolt
hatasat, a fizikai egészség digitalis platformokba vald integralasanak stratégiait és a digitalis fogyasztas pszicholégiai hatasait. Ez
lehetévé tette a szakérték szamara, hogy reflektaljanak az egyes témakhoz kapcsolédé tapasztalataikra és ismereteikre.

4. Az interju Gtemezése és beallitasa:

¢ Rugalmassag: Az interjuk idépontjat a szakérték szamdara megfelelé idépontra idézitették, hogy a szakérték elfoglalt
idébeosztasahoz igazodjanak, igy biztositva teljes figyelmuket és részvételliket.

o Kornyezet: Az interjuk olyan koérnyezetben zajlottak, amely elésegitette a nyilt és reflektiv megbeszéléseket. Ez a foldrajzi
kozelségtdl és a szakértd preferencidjatol fuggden virtudlis platformokat és személyes taldlkozokat egyarant magaban foglalt,
hogy megkénnyitsék a kényelmes és hatékony parbeszédet.

5. Az interjuk lefolytatasa:
o Formatum: Félig strukturalt interjuformatumot alkalmaztunk, amely lehetévé tette az elére meghatarozott kérdések feltarasat,
ugyanakkor a szakérték szamara szabadsagot adott az altaluk fontosnak tartott témak bemutatasara és kifejtésére.
e Id6tartam: Minden egyes interju korulbellil 90 percig tartott, igy elegenddé idé allt rendelkezésre ahhoz, hogy az egyes
fokuszterlleteken mélyen elmeriljunk anélkil, hogy a komplex témakat elsietnénk.

6. Az interju utani folyamat:

o Atiras és elemzés: Ezt kdvetden tematikus elemzést végeztek, hogy azonositsdk az interjuk kézds mintait és egyedi nézépontjait.

o Visszajelzés és validalas: Az interjuk 6sszefoglaldit visszakUldtik a szakérté6knek validalas céljabdl, valamint annak biztositasa
érdekében, hogy az OsszegyUjtott informaciok integritdsanak és hitelességének megdérzése mellett pontosan képviseljék a
véleményuket.

7. Integracié a programfejlesztésbe:
o A meglatasok hasznositasa: Az interjukbdl szarmazé meglatasok kozvetlenll beépultek a Digitdlis Fitness program fejlesztésébe
és finomitasaba. Ez magaban foglalta a program U(j Osszetevéinek megtervezését, a meglévé stratégidk finomitasat és annak
biztositasat, hogy a szakértdi ajanlasok a gyakorlatban is alkalmazhaték legyenek.




SZAKERTOI
INTERJU II

Tematikus jelentés a digitadlis egészségligyi
szakértokkel készitett egyéni interjukrél a
fiatalok és a digitalis eszk6zo6k témajaban

Ez a tanulmany a digitalis platformok fiatalokra gyakorolt kettés hatasat vizsgalja, kiemelve a fizikai
és mentalis egészségre gyakorolt pozitiv és negativ hatdsokat. A pozitiv aspektusok ko6zé tartozik a
fizikai aktivitas jatékositasa, a kozdsség és a tarsadalmi kapcsolatok elémozditdsa, valamint a
személyre szabott fitnesz-tartalmakhoz vald hozzaférés biztositasa. Ugyanakkor a negativ hatasok,
mint példaul a mozgasszegény életmdd népszerlsitése, az alvasi szokasok megzavarasa és a
mentalis egészségi kockazatok ndvekedése is kiemelt szerepet kapnak.

E kihivasok kezelése érdekében a tanulmany kiegyensulyozott megkozelitést célzd stratégiakat
javasol, tébbek kozoétt a kiegyensulyozott digitalis étrend mellett valo kiallast, a digitalis irastudas és
a wellness-oktatas integralasat, valamint a szUl6k és a pedagdgusok bevondsat az egészséges
digitalis szokdasok kialakitasaba.

kiterjesztett valdsag (AR) haszndlatat a fitneszben, a fitneszkovetdket és a jatékokat, valamint a
digitalis wellness-alkalmazasokat.

Ajanlasokat fogalmaz meg az egészségesebb életmdd digitdlis platformokon keresztll torténd
elémozditasara, beleértve az oktatasi tartalmak atadasat, a személyre szabott egészségugyi
tanacsadast, a tarsadalmi motivacidt és a kozosségépitést, az egészségmagatartds jatékositasat,
valamint az egészségfejleszt6 tevékenységek integraldasat a mindennapi digitalis tapasztalatokba.

A tanulmany foglalkozik a pszicholdgiai hatdsokkal és a digitdlis
wellness-szel is, és olyan stratégiakat javasol, mint a kiegyensulyozott
digitalis fogyasztas, az integrativ oktatasi programok, a tudatossag és a
mentdlis egészség tadmogatdsa, valamint ajanlasokat tesz a
képernyéhasznalat hosszu tavd hatasainak enyhitésére.

Végul a tanulmany stratégiakat javasol a kiegyensulyozott digitélis
életmaodhoz, tébbek kdzott a szuldknek és pedagdgusoknak szold
iranymutatdsok kidolgozasat, a digitdlis irastudas elémozditasat az
oktatdsi tantervekben, a fizikai egészséget értékelé kultdra
elémozditasat, az aktiv digitalis platformok fejlesztésének dsztdonzését,
valamint szabalyozasi intézkedések és szakpolitikak kidolgozasat.

Osszességében a tanulmany hangsulyozza a kilénbézé érdekeltek
bevondsaval megvaldsuld holisztikus megkodzelités fontossagat a
digitalis innovacid és a fiatalok fizikai egészségének elémozditasa
érdekében.

¥
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A hatékony ifjusagi munka programok kidolgozasahoz elengedhetetlen a holisztikus megkézelités,
amely a célcsoport specialis igényeinek, érdeklédési korének és kihivdsainak azonositasat célzé
atfogd igényfelméréssel kezddédik. Vilagos és elérheté célokat kell kitlizni, biztositva, hogy azok
megfeleljenek a SMART-kritériumoknak.

Minden programfejlesztési kezdeményezés f6 fokusza maguknak a fiataloknak az aktiv részvétele,
lehetévé téve szamukra, hogy segitsenek a programok kialakitasaban, visszajelzést adjanak, és
vezet6 szerepet vidllaljanak. Az iskolakkal, ko6zosségi szervezetekkel és mas érdekelt felekkel valé
partnerségek kiépitése kritikus fontossagu az Osszes rendelkezésre allé er6forras és tdmogatas
kihasznalasahoz.

A bizonyitékokon alapulé gyakorlatok és kutatdsokon alapulé megkozelitések alkalmazasa
biztositja a programok hatékonysagat, mig a befogadd megkdzelités elbsegiti a hozzaférhetéséget
és felkarolja a sokszinlséget. Fontos a biztonsag, a jolét és a védelem elétérbe helyezése vilagos
irdnyelvek és eljarasok révén - mindezeket a ,Legjobb gyakorlatok” vazlatainak kialakitasa soran
alakitjak ki.

A programoknak figyelembe kell vennitk a fiatalok holisztikus fejlédését, és foglalkozniuk kell
fizikai, érzelmi, szocialis és kognitiv szUkségleteikkel. A folyamatos értékelési és nyomon koévetési
mechanizmusok segitik a programok hatékonysaganak felmérését, mig a fenntarthatd
finanszirozasi és forrasstratégiak biztositjdk a hosszu tavu fenntarthatésagot.

Fontos a folyamatos tanulas és fejlesztés kulturdjanak elémozditdsa a dolgozdk és az dnkéntesek
korében, valamint a kdzosséggel vald egyluttmuikodés a tudatossdg és a tdmogatas novelése
érdekében. Az ifjusdgi munka szakemberei e legjobb gyakorlatok koévetésével olyan programokat
dolgozhatnak ki, amelyek érdemben bevonjak és tadmogatjak a fiatalokat, el6segitve pozitiv
fejlédésluket és jollétlket.
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Linkek

2

DIGITAL FITNESS

Zombies, Run!

Six to Start és Naomi Alderman

Vilagszerte elérheté

Minden korosztaly szamara, akik a fittséget a szorakozassal szeretnék
osszekapcsolni, kilonosen a futas vagy a gyaloglas irdnt érdekl6dék szamara

» Interaktiv futéjaték, ahol a jatékosok futas vagy gyaloglas kézben a fejhallgatéon
keresztul hallgatjak a torténet kuldetéseit.

e A jatékosok ellatmanyt gyljtenek és tuléléket mentenek egy poszt-
apokaliptikus vildagban, mikézben elkerllik a zombikat.

Az alkalmazas nyomon koveti a futds sordn megtett tavolsagot, az idét, a
tempot és az elégetett kaldriakat.

e Integracié a meglévé futasi rutinokkal, igy a felhasznalék barhol és barmikor
futhatnak.

» Fokozott motivacio a fizikai aktivitdshoz egy magaval ragadé térténet és a futas
jatékositasa révén.

» A felhasznaldk futasi gyakorisdganak és fittségi szintjének javulasa a
felhasznal6i beszamoldk szerint.

» Fokozott szabadtéri aktivitas, ami hozzajarul a fizikai és mentalis egészséghez
egyarant.

» A felhasznaldk erés kozossége, akik megosztjdk egymassal tapasztalataikat és
batoritjak egymast.

https://zrx.app/
https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:662703/FULLTEXTO1.pdf
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DIGITAL FITNESS

Pokémon Go

Niantic, Inc.

Vilagszerte elérhetd

Minden korosztalyd jatékosok, kulonésen a Pokémon és a szabadtéri
tevékenységek irant érdeklédék.

o A jatékosok a valdés vildgban sétalnak, hogy felfedezzék és elkapjak a
Pokémonokat.

o Latogass el az érdekes helyekre, példaul koztéri muivészeti installaciékhoz,
torténelmi emlékmuivekhez és emlékmulvekhez telepitett PokéStopokhoz,
hogy Poké-gomboket és mas targyakat gydjts.

o Csatdzz a Gymekben és vegyél részt Raid Battletekben, amelyekben hatalmas
Pokémonok ellen kiizdhetsz meg bizonyos helyszineken.

o Vegyél részt kozosségi eseményeken és kihivdsokon, amelyek elésegitik a
tarsadalmi interakcioét és a fizikai aktivitast.

« Jelentésen megnétt a fizikai aktivitas a jatékosok kdrében, sokan jelentették,
hogy tobbet gyalogolnak, hogy Pokémonokat fogjanak vagy tojasokat
keltessenek ki.

* A helyi nevezetességekkel és vallalkozasokkal val6 felfedezésre és interakcidra
valé 6sztdénzés.

e A tarsadalmi interakcié és a koOzOsségépités elbsegitése a kozos
jatékélményeken keresztul.

» Pozitiv mentalis egészséglgyi hatasokrdl szélé jelentések, beleértve a
szorongas és a depresszid tlneteinek csokkenését egyes jatékosok esetében.

https://www.pokemongolive.com/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5676026/
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DIGITAL FITNESS

Zoom-ba Revolution

Copenhagen Youth Network

Jaleel Performance

Copenhagen Municipality

Dansk Multietnisk Kvindefaellesskab

Dania

Gyermekek és tizenévesek 9 - 17 éves korig

A projekt a fitnesz és a digitalizacié integraldsat javasolja a vilagjarvany idején széles
korben hasznalt Zoom népszerlségének kihasznalasaval, hogy egy online Zumba-
alapu versenyt rendezzen a 9-17 éves gyermekek szamara. A Zumba, amely a magaval
ragadd tancgyakorlatairdl ismert, szérakoztatdé modot kinal a fittség és a sziv- és
érrendszeri egészség javitasara. A Zoom valds idejld konferencia funkcidjat kihasznalva
a résztvevék a Dance Dance Dance Revolution nevil jaték felépitéséhez hasonld,
versenyszerld megmeérettetésen vesznek részt. A CYN altal szervezett versenyen a
résztvevok kulontermekbe lesznek osztva, ahol edzést és felkészllést kapnak, mielétt a
féteremben bemutatnadk a gyakorlatukat. A gyéztesek dijakat kapnak, ami eléseqiti a
célcsoport elkotelezettségét és megtartasat.

A program sikerét kulcsfontossagu teljesitménymutatékkal (KPI-k) értékelik, beleértve
a résztvevék elkotelezettségét, az altaldnos visszajelzéseket, a résztvevék megtartasat
és a véletlenszerl fittségi ellenérzéseket. Az elkotelezettséget egy elére meghatarozott
célértékhez mérik, az eltérések pedig a felkészluléssel kapcsolatos esetleges
problémakat vagy az érdeklédés alul-/tulbecsulését jelzik. A résztvevék elégedettségét
egy értékelé felmérés segitségével mérik, és a kiégés megelézése érdekében harom
napon keresztlUl nyomon kovetik a résztvevék megtartasat. Ezen kivul véletlenszerd
fitneszellendrzésekkel figyelik a nyugalmi szivritmus valtozasat, betekintést nydjtva a
programnak a résztvevék fizikai egészségére gyakorolt hatasaba.

The Strong. (2022). Dance Dance Revolution. Retrieved from
https://www.museumofplay.org/games/dance-dance-revolution/
Twin, A. (2024). KPIs: What Are Key Performance Indicators? Types and Examples.
Williams, L. (2022). What is Zumba? Retrieved from
https://www.verywellfit.com/zumbapros-cons-and-how-it-works-4688722
Zoom. (2024). What is Zoom Video Conferencing. Retrieved from
https://support.zoom.com/hc/en/article?id=zm_kb&sysparm_article=KB0059
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DIGITAL FITNESS

Marathon Go!

BedreDIG
Copenhagen Youth Network

Dania

Gyermekek és tizenévesek 9 - 17 éves korig

A Pokemon Go altal inspirdlt ,Marathon Go!" program a 9-17 éves korosztalyt
Osztonzi a szabadtéri fizikai aktivitasra egy jutalomalapu fitheszkezdeményezésen
keresztul. A résztvevék a Google Fit vagy hasonlé alkalmazasokon keresztul
regisztralnak és kuldik be a napi lépésszamukat. A Iépéseket valds jutalmakra
cserélik, és a legtobb |épést megtett résztvevd kulonleges elismerésben részesul. A
fokozott fizikai aktivitas elényeit hangsulyozzak, beleértve a sziv- és érrendszeri
egészség és a mentdlis jolét javulasat. A résztvevéknek jaré nyeremények lehetnek
élelmiszerek, szamitdgépes perifériak, eszkozok, jatékkuponok és
ajandékutalvanyok.

A program eredményeit és hatasat olyan kulcsfontossagu teljesitménymutatdk
(KPI-Kk) segitségével értékelik, mint az elkotelezettség/részvétel, az értékeld
felmérésbdél szarmazd altaldnos visszajelzések és elégedettség, a résztvevok
megtartdsa az esemény soran, valamint a résztvevék véletlenszerl( fittségi
ellendérzése. Az elkotelezettségi szamot egy célértékkel hasonlitjdk oOssze a
felkészllés és az elérejelzés pontossaganak értékelése érdekében. A
visszajelzéseket online felmérésen keresztll gydjtik, beleértve az esemény
értékelését is. A résztvevbk megtartdsat nyomon kovetik, és a csokkenés
megerdsitd tevékenységeket indit. Véletlenszerl fitneszellenérzésekkel az
esemény elétt és utan olyan egészségugyi paramétereket ellenériznek, mint a
nyugalmi pulzusszam, az alvasmintdk, a mentalis egészségi allapot és a stressz
szintje.

Google. (2024). Google Fit. Retrieved from https://www.google.com/fit/
Mayo Clinic. (2024). 10,000 steps a day: Too low? Too high? Retrieved from
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/10000-steps/ar
20317391

Pokemon Go. (2024). Learn More. Retrieved from
https://pokemongolive.com/rediscovergo?hl=en
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https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/10000-steps/art-20317391
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DIGITAL FITNESS

The Oz Escape: An interactive traverse city experience

Questo, egy olyan cég, amely szabadtéri szabadulészoba-stilusu éiményeket hoz
létre

350 000+ jatékos. 60+ orszag és 500+ varos

8 éves kortdl ajanlott, alkalmas csalddok, barati tarsasdgok vagy 2-6 felnéttbdl alld
csapatok szamara.

A varos utcai Oz vardzslatos vildgava valnak ezen a szabadtéri szabadulészoba-
szerd élmény soran. A résztvevék egy mobilalkalmazas segitségével kovetik a
rejtett nyomokat, rejtvényeket oldanak meg és teljesitik a kihivasokat Traverse City
kornyékén. Az esemény L. Frank Baum ,0z, a csodalatos varazslé” cimi muvén
alapul, és fakultativ jelmezverseny is lesz.

Az esemény pozitiv kritikakat kapott a lebilincsel6 rejtvények és a szérakoztatd
légkor miatt. Ugy jellemezték, hogy a résztvevék szamara remek lehetéség a varos
felfedezésére és a kdnnyU testmozgas élvezetére.

https://questoapp.com/cities

https://www.traversecity.com/event-detail/the-oz-escape%3A-an-interactive-
traverse-city-
experience/20591/#:~:text=You%20will%20use%20your%20phone,0f%200z%20nove
19%20by%20L.
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DIGITAL FITNESS

"Pruzi Korak" (Step Forward) Application

National Association of Parents of Children with Cancer (NURDOR), Serbia

Szerbia

Az 3altaldnos lakossag, a jétékonysagi célok fizikai aktivitassal torténé tdmogatasa irant
érdekl6dé egyénekre dsszpontositva.

e A ,Pruzi Korak” alkalmazads l|étrehozdsa és népszerUsitése, amelynek célja, hogy a
felhasznaldkat arra motivalja, hogy jotékonysagi célokra gyljtsenek, mikdzben olyan
fizikai tevékenységeket végeznek, mint a gyaloglas, futds és kerékparozas.

o Kozvélemény-felvildgosité kampdanyok inditdsa a gyermekonkolégiai osztalyok
tamogatasanak fontossagara valé felhivas érdekében.

o Partnerségek kialakitdasa helyi kdzosségekkel, oktatasi intézményekkel és
vallalkozasokkal az alkalmazason keresztll torténd részvétel és adomanyozas fokozasa
érdekében.

A szerbiai rakkezelés alatt all6 gyermekek szamara nyujtott szolgdaltatasok kiépitésére és
tdmogatasara iranyuld figyelemfelkeltés és pénzigyi tdmogatas, jelentés eredményként 50
millié RSD OsszegyUjtése. Ezt az tette lehetévé, hogy az emberek letoltotték a ,,Pruzi Korak”
alkalmazast és részt vettek a fizikai tevékenységekben. Az alkalmazas a megtett tavolsagot
pénzugyi hozzajarulassa alakitja at, kozvetlenll tdmogatva ezzel a NURDOR célkitlizéseit.

Az alkalmazas egy egyszerUl, mégis hatasos konverziés mechanizmussal muikodik:
¢ Minden 1000 megtett méter utdn 10 RSD-t adomanyozunk.
o A 2000 méter megtétele 20 RSD hozzajarulast eredményez.
e 7500 méter megtétele esetén a hozzajarulds 75 RSD.

Ez az innovativ megkoézelités nemcsak az egyéneket motivalja az egészséges életmadd
fenntartasara, hanem fizikai eréfeszitéseiket a rakos gyermekek és csalddjaik kézzelfoghatd
tdmogatasara is atvaltoztatja. Erdsitett kozosségi szerepvallaldas a fizikai aktivitason
keresztll, az egészség és a jotékonykodas egyideji elémozditdsa. A NURDOR azon
célkitlzéseinek jelentés tdmogatdsa, hogy segitse a rdkos gyermekeket és csaladjaikat, az
OsszegyUjtott pénzeszkozokkel javitva az orvosi berendezések, létesitmények vagy
tdmogatd szolgaltatasok biztositasat.

https://apps.apple.com/us/app/pruzi-korak/id1473404163
https://www.linkedin.com/posts/pru%C5%BEi-korak_pru%C5%BEi-korak-aplikacija-j
dostupna-za-instaliranje-activity-6580019690289143808-Hk2P/
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"Vizije Muzeja" (Visions of the museum)

National Museum in Zrenjanin

Szerbia

Minden korosztaly, kéztUk diakok, csaladok, miveszet- és torténelemkedveldk,
valamint kulturalis élményt keresd turistak.

Az AR-alkalmazas fejlesztése és elinditasa:

e A zrenjanini Nemzeti MuUzeumra szabott kiterjesztett valdésdg alkalmazas
létrehozasa, amely segitségével a Ilatogatdk Ujszerd maddon I|éphetnek
kapcsolatba a muzeum kidllitasi targyaival.

Interaktiv tanulas az AR segitségével:
» Az AR-technoldgia felhasznalasa a muzeumban talalhaté 2D és 3D kérnyezetek
életre keltéséhez, tovabbi informacidkat, torténeteket és torténelmi kontextust
biztositva a kiallitasi targyakhoz.

Kozosségi megosztasi funkcio:

o A ,Készits egy szelfit" funkcidé beépitése, amely lehetévé teszi a latogatdk
szamadara, hogy megorokitsék és megosszak élményeiket barataikkal és
kovetbikkel a kozb6sségi médidban, ezaltal népszerlsitve a muzeumot és
gyUjteményeit.

Az alkalmazas jelent6sen gazdagitja a muUzeumlatogatas élményét, mivel
interaktivabb3, tanulsagosabba és szérakoztatdébba teszi azt.

Azaltal, hogy a latogatdkat arra 6sztonzi, hogy osszak meg élményeiket online, a
muzeum ismertsége és vonzereje né, és ezaltal szélesebb kézénséget vonzhat.

Innovativ médot kindl a latogaték szamara, hogy tébbet tudjanak meg a
muvészetrdl, a torténelemrdl és a kulturardl, igy az oktatas vonzébba és
elérhetébbé valik.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zumoko.muzejzren;j
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A Digital Fitness Projekt

DIGITAL FITNESS

A Digital Fitness projekt az eurdpai fiatalok kdrében a tulzott képernydidbével kapcsolatos
novekvé aggodalmakkal foglalkozik azaltal, hogy a digitalis hasznalat kiegyensulyozott
megkozelitését tamogatja, és a fokozott fizikai aktivitast szorgalmazza. Ez a
kezdeményezés az Eurdpai Bizottsag adataira és a COVID-19 vilagjarvany idején e
problémak sulyosbodasara reagal. Szamos tanulmany d&sszefuggésbe hozta a tulzott
képernydidét a karos egészseégugyi kovetkezményekkel, tobbek koézdtt a rossz
alvasmindséggel és a mentalis egészségi problémakkal.

Magyarorszagon, Daniaban és Szerbiaban a gyermekek jelentds idét toltenek online, ami
aggodalomra adott okot a szUl6k korében a tulzott eszkdzhasznalat miatt. Ezek a
statisztikak aldatamasztjak az olyan programok szUkségességét, mint a Digital Fitness,
amelyek célja az egészséges digitalis szokasok elsajatitasa és a fizikai aktivitas
0sztdénzése az eurdpai fiatalok korében.

A projekt szamos célkitlzést foglal magaba, tobbek kdzott a képernyd hasznalatahoz
kapcsoldédd kiegyensulyozott megkozelités elémozditasat, a fizikai aktivitast segitd
digitalis eszkozok fejlesztését, valamint a kritikus gondolkodas és a médiamuUveltség
elémozditasat a fiatalok korében. A fokuszcsoportos megbeszélések és interjuk soran
nyert informacidk ravilagitanak a fiatalok digitalis eszk6zhasznalattal kapcsolatos arnyalt
nézépontjaira, valamint az egészségesebb digitalis életmddot tamogatd oktatasi
programok szukségességére.

A felmérés eredményei azt mutatjak, hogy jelentés érdekl6dés mutatkozik a digitalis
fitneszmegoldasok irant, bar tovabbra is fennallnak az olyan kihivasok, mint az emberi
interakcid hianya. E kihivasok ellenére optimizmus jellemzi a digitalis wellness-
alkalmazasoknak az altalanos fittségre gyakorolt pozitiv hatasat.

Az olyan kezdemeényezések, mint a Digital Fitness projekt, igéretes lehetdséget kinalnak
a fiatalok digitalis jollétének kezelésével kapcsolatos sokrétl kihivasok kezelésére, és a
digitalis korban az altalanos jollét kiegyensulyozottabb  megkozelitésének
elémozditasara. A tulzott képernydidével kapcsolatos aggalyok kezelésével és a fokozott
fizikai aktivitas szorgalmazasaval az ilyen torekvések célja, hogy az eurdpai fiatalok
egészségesebb szokasokat alakitsanak ki, és boldoguljanak az egyre inkabb digitalis
vilagban.
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