
EFOP-1.5.3-16-2017-00018 azono-

sítószámú, „Minőségi humán közs-

zolgáltatások a hátrányos helyzetűek tá-

mogatására” című pályázati konstrukció 

keretében 2018. június 06-án a Méhke-

réki Román Nemzetiségi Kéttannyelvű 

Általános Iskolában 6 fő  a rendszeres 

sportevékenység témában megrendezett 

programon vett részt. A havi egy alkalom-

szám a fejlődéshez, és szinten tartáshoz 

nem elegendő, éppen ezért egy olyan edzés-

terv kidolgozásra van szükség, amelynél a 

gyakorlatok egyszerűen elvégezhetőek, az 

óra felépítése és a gyakorlatok sorrendje 

könnyen követhető és memorizálható. A 

találkozások alkalmával bemutatott min-

ta alapján a heti 2-3 alkalom javasolt. A 

programon nagy figyelmet fordítottunk a 

hibajavításra is, hogy a résztvevő az önálló 

munka során is szabályosan hajtsa végre 

a gyakorlatokat a sérülések elkerülése vé-

gett.

 Hírmondó
EFOP-1.5.3-16-2017-00018

Méhkerék Község Román Nemzetiségi Települési 
Önkormányzat – rendszeres sporttevékenység
„Minőségi humán közszolgáltatások a hátrányos helyzetűek 

támogatására” című pályázati konstrukció keretében 

Az óra menete a következő képpen 

épült fel:

Bemelegítés, zsírégető „kardio” blokk, 

törekedve a max. pulzusszám 65-

70%-os tartományának elérésére és fen-

ntartására. Ezt követően erősítő gyakor-

latokra került sor, minden izomcsoport 

külön került átmozgatásra. A nyújtásra 

a feladatok közben is nagy hangsúlyt fe-

ktettünk. Óra végén újabb nyújtó gyakor-

latok, relaxáció. 

A foglalkozás elejétől a végéig zene 

szólt, a motiváció és a kitartás foko-

zására. A program vége az esetlegesen 

felmerülő kérdések megválaszolásával 

zárult. A résztvevők együttműködőek, 

motiváltak voltak és a foglalkozás végén 

pozitív visszajelzésekkel távoztak. Általá-

nosan kitűzött cél a fogyni vágyás, többe-

knek hátfájási panaszok megszünteté-

se került megfogalmazásra, ezért erre a 

területre külön hangsúlyt fektettek.
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Sarkad Város Önkormányzata által vezetett 
konzorcium

HÍRMONDÓ

Konzorciumi tagok

Biharugra Község Önkormányzata, Geszt Község Önkormányzata, Körösnagyhar-

sány Községi Önkormányzat, Kötegyán Község Önkormányzata, Méhkerék Község 

Önkormányzata, Mezőgyán Község Önkormányzata, Okány Község Önkormányzata, 

Zsadány Község Önkormányzata, Békés-Bihar Kistérség Fejlesztő Egyesület

Minőségi humán közszolgáltatások a hátrányos helyzetűek 
támogatására A Támogatás Összege: 499 620 211 FORINT

A PROJEKT AZONOSÍTÓ SZÁMA: EFOP-1.5.3-16-2017-00018

A PROJEKT TÁMOGATÁSA: 100%

A PROJEKT VÁRHATÓ BEFEJEZÉSE: 2021.01.31.

A konzorcium a projekt megvalósítása során a települések közös gazdasági érdekeinek 

előmozdítása érdekében egységesen fejleszti a hatáskörükhöz tartozó települések hu-

mánszolgáltatásait. A program legfőbb célja a hátrányos helyzetű térségből adódó társa-

dalmi hátrányok komplex a helyi igényeken alapuló csökkentése a humán szolgáltatásokra 

vonatkozóan, a minőségi szolgáltatásokhoz való hozzáférés javítása, a helyi tudástőke gya-

rapítása.


