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Terepgyakorlatom helyszine:

Inu IT Services, Szentharomsag utca 8

Csongrad megye,Szeged

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az Inu IT Servies szoftverfejleszté cégnél végeztem
két féléves terepgyakorlatomat. Az elmdult hiarom
évben elsajatitottuk az egészségfejlesztsi
tevékenységeket, amit most kamatoztatni tudtunk.
Feladatunk volt

egy egészségfejleszt6i projekt

kitervezése és megvaldsitasa, valamint életmadd

tanacsadasok. Az elsé féléves munkdam soran

betekintést nyertem a terephelyem egészségi
allapotdba a felméréseim soran, igy ezek alapjan
terveztem a projektemet. A projektem a fizikai

egészségjavitasrol szolt.

Els6 elemem egy tdjékoztatd tartdsa volt a teakrdl,
ahol bemutattam neki a tedk jotakony hatdsat, nem
csak vitaminokban, dsvanyi anyagokban gazdagok, de
Masodik
elemem a reggelik tapanyagduisabba, egészségesebbé

stresszcsiikkentd hatdsuak is vannak.
tétele volt. A dolgozdk minden kedden koézosen
reggeliznek. Célom az volt, hogy ismertessem vellk
miért fontos a zoldségek, gyimolcsok fogyasztdsa a

nap kezdeti szakaszdban,

és magdban miért a nap legfontosabb étkezése a
reggeli. Harmadik elemem a szemtorna volt. Itt
bemutattam nekik pdar gyakorlatot hogyan tudjik
pihentetni a megterhel§, napi 8 dras szamitdgép
el6tti munkavégzés kozben a szemiket. Felhivtam a
figyelmiket a szemcseppek jétékony hatasaira is.
Zarasként egy célbadobds feladattal
projektemet, ahol egyrészt a csapatépités volt a cél,

diszitettem

emellett kivadlé d4tmozgatd feladat is a dolgozok
szamara.

Mindezek mellett a hosszi életmddtanacsadast is
végigvezettem az egyik dolgozdval, ahol sikerilt
remek valtozast elérniink életmddjaban 4 hét alatt.
Projektem kidolgozdsa soran igyekeztem olyan
elemeket kitaldalni amiben mindenki szivesen vesz
részt, a munkahelyen minden dolgozé tud alkalmazni
és figyelembe vettem a terephelyem kialakitasat is.
Fontosnak gondolom a kdzo6s munkakat, mert ezdltal
jobban megismerik egymast, javul a csapatdsszhang,

igy a munkamoral is magasabb szintre emelkedik.
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Terepgyakorlatom sordn betekintést nyertem leendé Kalén szeretném megkdszonni, mint a
munkam mindennapjaiba, ezaltal kialakult bennem koordindtoromnak, mint pedig az 0sszes dolgozdnak
egy kép mire is szamithatok a jov6ben. Mondhatom a terephelyemen a k6z6s munkat.

sokat fejl6dtem, mint kommunikacids, mint szervezgi

tertleten.

)

Amire biiszke vagyok....

Bliszke vagyok arra, hog
;na,ganj s'zémos Uj teriileten mint
geszsegfejleszts. OrUk’)’k, hogy sikeres
megterveztem majd pedig véghez vi .

egy egészségfejleszté’
Biiszke vagyok arra, hogy siker

Ve€geznem minden fela
voltak js

Blszke

Y kiprébélhattam

ttem
projektet.
Ult idSben
dattal, még ha
hullémvc‘)’lgyeim kbzben.
vagyok ar
megismerhettem az ott d;Zozc’)ka?o%y
tudtam nekik segitséget nydjtanj "

Fontosnak tartom, hogy a7 elméleti
i

tudast élesben is alkalmaznj tudtam

Farkas Tamas egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Az egészséges |ét és tdpldlkozds elengedhetetlen része a megfelel§ és
hatékony munkavégzésnek. Farkas Tamasnak sikeriilt megismertetnie, az INU
IT Services Kft. munkatarsaival a mentalis dllapot javitasanak titkat. A jatékok
és a prezentaciok attekinthetbek, célratoréek voltak. Tamds egy bardtsagos,
lelkiismeretes fiatal, aki akadaly nélkil meggy6zte az informatikusokat, a

mozgas fontossagardl. A projekt hatdsara kellemes, hatékony és mozgékony

perceket toltottiink el Tamassal. _
?(a/rnwl Petra

kapcsolattartd
terepkoordinator




