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Jelen hírlevelet az Értelmi Fogyatékosok Fejlődését Szolgáló Magyar Down Alapitvány (székhely: 1145 Budapest, Amerikai út 14.; e-mail: down@downalapitvany.hu; telefonszám: 06-1 327-0356; a továbbiakban: 

„Adatkezelő”) küldte Önnek. Adatait az Adatkezelő az Ön hozzájárulásával kezeli, mivel korábban adományozott, és hozzájárult adatai kezeléséhez. Az adatkezelés célja az Adatkezelő munkájának bemutatása. Az 

Adatkezelő az adatokat nem tovabbítja harmadik személy részére. Az Adatkezelő az irányadó jogszabályok alapján vesz igénybe adatfeldolgozót. Az Adatkezelő az irányadó jogszabályok alapján vesz igénybe adatfeldol-

gozót. A jelen levél küldése során adatfeldolgozóként eljár a Human Dialog Kft (levél előállítása, címlista kezelése).  Az Adatkezelőtől tájékoztatást kérhet adatai kezeléséről, jogában áll kérni azok helyesbítését, törlését, 

kérheti az adatkezelés korlátozását, valamint, hogy az Adatkezelőtől az adatokat géppel olvasható formában megkapja. Kérelmét az Adatkezelő fent irt elérhetőségein terjesztheti elő. Amennyiben nem kíván a jövőben 

hasonló megkereséseket kapni, vagy módosítani szeretné adatait, kérjük, jelezze a down@downalapitvany.hu e-mail címen vagy a 06-1 327-0356-os telefonszámon (H–P: 9-12 óra), vagy a 1580 Budapest, Pf. 97. címre 

küldött levélben. A kérelmet az Adatkezelő legkésőbb egy hónapon belül teljesíti. Jogellenes adatkezelés esetén fordulhat a Nemzeti Adatvédelmi és Információszabadság Hatósághoz (www.naih.hu).

A Down-szindrómás emberek három 21-es kromoszómája számos fejlődési 
rendellenesség és egészségprobléma okozója. Az átlag alatti értelmi képességek mellett 
az átlagosnál gyakoribb náluk a látás- és halláskárosodás, a légúti megbetegedésekre való 
hajlam, a beszédzavar, a szívrendellenességek, hormonproblémák, emésztőrendszeri 
problémák, valamint mozgásszervi anomáliák. A renyhe izomzat, a rossz egyensúlyérzék, 
lemaradás a nagymozgások fejlődésében. Pici korban a mozgásfejlesztés, később 
pedig a rendszeres sportolás sokat javít a helyzeten: fejlődik a mozgáskoordináció, 
erősödik az izomzat, az immunrendszer, a választott sport mozgásformái, a 
szabályok, a csapatjáték a mentális fejlődésre és az önállósodásra is jótékony 
hatásúak. 

A sportolás jótékony hatásainak ismerete és a Down-szindrómások számára korlátozottan 
rendelkezésre álló sportolási lehetőségek motiválták a Down Alapítvány munkatársait, 
amikor 8 éve létrehozták a Down Alapítvány Sportcentrumát, ahol naponta akár 50 
fő sportolhat. A centrumot elsősorban családban élő és az alapítvány lakóotthonaiban 
támogatással önálló életvitelt folytató Down-szindrómás emberek használják, 
kedvezményes díj fejében.

A sportolást, a fejlődést, az egészség-megőrzést edzők segítik 
egyénre szabott edzéstervvel.  

A Sportcentrumba nem csak mozogni, edzeni járnak a Down-
szindrómás sportkedvelők, de van, aki ott is dolgozik. Misu judó 
edző, és erről bizonyítványa is van. Kis korától judózik, fekete öves 
versenyzőként judo edzői tanfolyamot végzett, így mára másoknak 
segít a sportolásban.

A zumbaedzőnk, Cili is lelkes sportolóból lett zumbatanár: a Sportcentrumon kívül a 
nagyobb otthonokba is eljár edzést tartani, de gyakran hívják csapatépítő tréningekre és 
inkluzív rendezvényekre is, hogy közös táncolással dobja fel a hangulatot.

Sportcentrumunk több milliós költségvetéssel dolgozik, melynek alig 20%-át 
fedezik a bevételek. Ezért nagylelkű adományozóink anyagi segítségét kérjük, 
hogy folyamatosan működtetni tudjuk a Down-szindrómás emberek testi-lelki 
egészségének megőrzését segítő szolgáltatásunkat.

Szeretettel üdvözli: 

dr. Gruiz Katalin
elnök

Kérem, fordítson!

A sport a Down-szindrómás 
emberek testi és lelki 
egészségének forrása 

Sport = egészség
Sport = tanulás
Sport = barátok
Sport = teljesítmény
Sport = siker

S
ÉS 

DW_HM2-23_Hírlevél.indd   1DW_HM2-23_Hírlevél.indd   1 2023. 03. 03.   14:372023. 03. 03.   14:37



IMPRESSZUM ■ Kiadó: Down Alapítvány Felelős kiadó: Dr. Gruiz Katalin ■ Lapalapító: Down Alapítvány ■ Példányszám: 15 000 
Hírlevél előállítás: Human Dialog Kft. ■ Szerkesztőbizottság: Dr. Gruiz Katalin ■ Kiadó és szerkesztőség címe: 1145 Budapest, Amerikai út 14. 
Telefon: 06–1 327–0356 (H–P: 9–12h-ig)

Számlaszámunk: Unicredit Bank 10918001–00000013–38730148
Adószám: 18005282–1–42 ■ email: down@downalapitvany.hu

Adományát átutalással is elküldheti! (Közlemény: az Ön befizetőazonosító száma)

További információk →
www.downalapitvany.hu

További információk: www.downalapitvany.hu /Aktuális

Hálásan köszönjük segítségét!

→  3000 forinttal a Sportcentrum felszerelésének pótlását támogathatja

→  5000 forinttal Down-szindrómás sportolók versenyeken történő részvételét segítheti

→  10 000 forinttal a Sportcentrum sószobájának létrehozásához járulhat hozzá 

„A Down-szindrómás embereknek renyhe 
az izomzatuk, hízásra hajlamosak, motoros- 
és koordinációs képességeik is fejlesztésre 
szorulnak, ezért számukra létszükséglet, hogy 
sportoljanak” – mondja Tóth Ádám, a Sportcentrum 
vezetője. „Az erőnlétet szolgáló eszközök: futópad, 
evezőpad stb. mellett különféle órarend szerinti 
foglalkozások: judo, zumba, gyógytorna, stb. is 
lehetőséget adnak a mozgásra. Mindezeken túl 
országos és nemzetközi versenyekre is benevezzük 
a hozzánk rendszeresen járókat, és kirándulásokat is 
szervezünk nekik.”

A Sportcentrum munka utáni használata jó-
tékonyan hat a Down-szindrómás emberek 
egészségére és fejlődésére. Hozzájárul az önál- 
lóság megszerzéséhez, hiszen a munkával 
megkeresett pénzükből ki kell gazdálkodniuk 
a Sportcentrum kedvezményes szolgáltatá-
sait és döntéseket kell hozniuk, hogy 
mit és mennyit sportoljanak, milyen ver-
senyeken induljanak. A közös sportolás 
közösségi élményt is jelent, új barátokat 
alapítványon belül és kívül.

Andi 5 éve jár sportolni a Márga utcába. A 30 éves 
Down-szindrómás lány családban él, de édesanyja 
elmondása szerint már pár hónapos korától intenzív 
a kapcsolatuk az Alapítvánnyal. Segítettek nekik a 
kezdeti nehézségeknél a Down-dada szolgálat által, 
majd később az Alapítvány számos lehetőségét 
kihasználták: Korai Fejlesztő, Down Ambulancia, 
védett munkahely, testedzés a Sportcentrumban.
„Évek óta dolgozom az Alapítvány foglalkoz-
tatójában, ahol legjobban agyaggal szeretek 
alkotni, de varrok is” – meséli Andi. – „Az ott készült 
munkáimat az Alapítvány boltjában szokták árusítani. 
A havi fizetésemből az anyukám segítségével 
megtervezem a kiadásaimat. Fontos nekem, hogy 
a sportra mindig jusson pénzem.”
Andi nagyon szereti az edzéseket, mert ezek 
segítségével formában tudja tartani magát, fogyni 
tud, ami ahhoz is hozzásegíti, hogy magabiztosabb 
legyen.
„A sportolás itt, a Sportcentrumban élményeket 
ad, jó közérzetet biztosít, egészségesebb vagyok 
tőle, jobb a kedvem is. Ádám, az edzőm mindig figyel 
rám, ő a példaképem, mert nagyon jó ember.”

Ha átérzi, hogy a Down-szindrómás emberek életében milyen fontos, hogy Sportcentrumunkban 
kedvezményes áron sportolhassanak, akkor adományával támogassa, hogy továbbra is biztosíthassuk 
ezt az egészségmegóvó szabadidős lehetőséget! Mivel a Down-szindrómás embereknek légzőszervi 
problémáik is vannak, a Sportcentrumban sószoba kialakítását is tervezzük.

A Down-szindrómás emberek számára létszükséglet, hogy sportoljanak
„A sport élményeket ad, jó közérzetet biztosít, egészségesebb vagyok tőle, jobb a kedvem is”

A zumbaórákat Cili tartja, akit gyakran hívnak csapatépítő 
tréningekre és inkluzív rendezvényekre is, hogy közös 
táncolással dobja fel a hangulatot

Elsősegélynyújtó tanfolyamot is tartanak 
a Down Alapítvány Sportcentrumában

A Sportcentrum szervezésében több versenyen is sikerrel 
vesznek részt a Down-szindrómás sportolók

Andi 5 éve jár a Sportcentrumba. Azóta testileg és lelkileg 
is jobban érzi magát. Ádám, az edzője a példaképe

A Down Alapítvány Sportcentruma naponta több tucat Down-szindrómás embernek biztosít lehetőséget, 
hogy a szabadidejét értelmesen töltse el, hogy karbantartsa a testét, javítsa közérzetét, megőrizze 
egészségét és szolgálja a fejlődését. A különféle edzőgépek és súlyzók mellett tornaszoba (judó, karate, 
talajtorna, zumba, jóga), sport és gyógymasszázs, hamarosan pedig egy sószoba szolgálja a rehabilitációs és 
rekreációs célokat.
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