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KEPZESI PROGRAM

1.

A képzési program alapadatai

1.1.

Képzés megnevezése:

Longevity mentor

1.2

A képzés célja:

A longevity mentor képzés célja, hogy felkészitse a résztvevéket az
életminéség és egészségmegbrzés hosszu tavu tamogatasara, az
egészségtudatos életvitel és a preventiv szemlélet komplex,
interdiszciplinaris alkalmazasaval.

A program célja olyan szakemberek képzése, akik atfogd
ismeretekkel rendelkeznek az életkorral 0Osszefiiggd fizioldgiai,
pszicholdgiai és életmddbeli folyamatokrol, és képesek egyéni, testre
szabott életmddprogramokat 6sszeallitani és koordinalni az egészség
meg0brzése, az Oregedés lassitasa és a jol-lét (well-being) ndvelése
érdekében.

A képzés soran a résztvevék megtanuljak:

az egészséges Oregedés bioldgiai, pszicholégiai és szocialis
aspektusainak felismerését, a megelézésre és életmodvaltasra épllé
intervenciok megtervezését, a kliensek motivalasat és hosszu tavu
tdmogatasat egészségtudatos doéntéseikben, valamint a kilénb6zé
egészseégugyi és wellness szakemberekkel valé egyiuttmikodeés
koordinalasat.

A program végére a résztvevdk képesek lesznek longevity szemléleti
életmoédprogramok kidolgozasara és menedzselésére, valamint a
holisztikus egészségfejlesztés elveinek gyakorlati alkalmazasara az
egyeén és a kdzdsség szintjén egyarant.

1.3.

A képzés célcsoportja:

A képzés célcsoportjat képezik azok a személyek, akik érdeklédnek
az életminbség és egészségmegdrzés hosszu tava tamogatasa irant.
Sajat maguk szamara szeretnének bdvebb ismereteket ezen a
terlleten, vagy munkajuk soran alkalmaznak a képzésen tanultakat.

1.4.

A képzés soran megszerezhetd
kompetenciak:

Széles korli szakmai kompetenciak, ezen belll:

- a témahoz alapvetd egészségugyi ismertek, taplalkozasi
ismertek, a testmozgassal kapcsolatos életviteli és gyakorlati
ismeretek, az egészséges Oregedéshez kapcsolédd
pszicholdgiai ismeretek és a szépségapolassal, szépség
meg0brzéssel kapcsolatos naprakész ismertek.

Személyes kompetenciak:
- 0Onallésag
- precizitas
- felelésségvallalas
- segitbkészség
- elkdtelezettség
- rendszerezb készség
- kapcsolatkiépités tarsterlletek szakembereivel

Tarsas kompetenciak:
- kliensek” igények megértése
- motivacids folyamatok atlatasa, kisérése
- szakmai kapcsolatrendszer kialakitasa

Mdédszertani kompetenciak:
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- attekintd képesség

- rendszerszemlélet

- kritikus gondolkodas

- eredményorientalt fokusz
- etikus tevékenységprofil

1.5. Maximalis csoportlétszam: 40 f6

2. A képzésbe valé bekapcsolodas és részvétel feltételei

21. Iskolai végzettség: Erettségi bizonyitvany
2.2. | Szakmai végzettség: Nem szikséges

2.3. | Szakmai gyakorlat: Nem szikséges

24, Egészségugyi alkalmassag: Nem szikséges

2.5. El6zetesen elvart ismeretek: Nem sziikséges

2.6. | Egyéb feltételek: -

3. Tervezett képzési ido

3.1. A képzés éraszama: 162

3.2. Megengedett hianyzas mértéke: 20%

4. A képzés tananyagegységei

A képzés tananyagegységeinek megnevezése:' Oraszama:
41. 1. Egészségigyi modul 32
2. Taplalkozas modul 30
3. Mozgas modul 30
4.Lelki egészség modul 30
5.Beauty modul 40

1 A sorok széma bévithet6.
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4.1. Tananyagegység?

4.11. Megnevezés 1. Egészségugy
4.1.2. Célja: A tananyagegység célja, hogy a résztvev6k megismerjék az
Oregedés élettani folyamatait és ezek szervezeti szint(i hatasait,
felismerjék azokat az élettani rendszereket, amelyek
befolyasoljak a mentalis allapotot, mozgasképességet,
taplalkozasi igényeket és kils6 megjelenést, egészségugyi
megalapozottsaggal tudjanak tanacsot adni a hosszu és mindségi
élet tamogatasara.
4.1.3. Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd szamara online vagy személyes
munkaformak: jelenlétet igénylé csoportos képzés
Frontalis, egyéni és csoportos munkaforma
4.1.4. Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység tartalmanak, jellegének, a megvaldsitas soran
képzési modszerek: alkalmazott munkaformanak, valamint a csoport 6sszetételének
és igényeinek megfeleléen a mddszerek a kévetkezék: eléadas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés.
4.15. Oraszama: 32
4.1.6. Beszamithat6 éraszama:3 -
4.1.7. Tartalma: o Az 6regedés bioldgiai és élettani alapjai
o Mentalis egészség élettani alapjai
o Mozgas és az élettani rendszerek kapcsolata
o Taplalkozas és élettani 6sszefliggések
o A szépség élettani hattere
4.1.8. A tananyagegység elvégzésérél szolo | online teszt megfelelt mindsitési teljesitése (60%) és jelenlét az
igazolas kiadasanak feltétele(i): orak legalabb 80%-an

4.2. Tananyagegység

421. Megnevezése:* Taplalkozas

42.2. Célja: A tananyagegység célja a taplalkozas szerepének az egészség és
az egészség fejlesztés tekintetében, a szervezet megujulasa
szempontjabdl torténd megismertetése a résztevokkel.
A taplalkozas helye és szerepe az egészség, €s
egészségfejlesztés teriletén.

4.23. Megvalésitasa soran alkalmazott A képzésben részt vev6 szamara online vagy személyes jelenlétet

munkaformak: igényld csoportos képzés

Frontalis, egyéni és csoportos munkaforma

2 A Tananyagegységeket bemutato alfejezetek szama a 4. pontban szerepl6 sorok szaméanak megfeleléen bévitends.
3 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazéasa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
4 Megegyezik az 4.1. sorban feltiintetett megnevezéssel
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424, Megvalésitasa soran alkalmazott A tananyagegység tartalmanak, jellegének, a megvaldsitas soran
képzési modszerek: alkalmazott munkaformanak, valamint a csoport dsszetételének és
igényeinek megfeleléen a moddszerek a kdvetkezék: eladas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
esetelemzés
425, Oraszama: 30
426. Beszamithat6 éraszama:® -
4.2.7. Tartalma: o DBevezetés - a taplalkozas szerepe az emberi
szervezetben
e Mikrobiom és az immunrendszer kapcsolata- gyulladas és
taplalkozas
e Anyagcsere egyensuly- vércukor-stabilitas, cirkadian
ritmus
e A modern életmdd hatdsa a szervezet miikédésére a
taplalkozas tukrében
e Mit jelent a Longevity a taplalkozasban? A tudomany
allaspontja a taplalkozas és az 6regedés kapcsolatarol
4.2.8. A tananyagegység elvégzéseérél
sz0616 igazolas kiadasanak jelenlét az 6rak legalabb 80%-an
feltétele(i):
4.3. Tananyagegység
4.3.1. | Megnevezése:® Mozgas
432. | Célja: A tananyagegység oktatasanak célja, hogy a résztvevék a fizikai
egészség — rendszeres mozgas, izomerd és alloképesség
fenntartasa, sériilés- és betegségmegel6zés segitségével hogyan
érhet6 el, hogy az életiink utolsé szakaszaban is minél tovabb
maradjunk egészségesek, flggetlenek és j6 életmindségben
toltsik el hatra 1év6 éveinket. Tanacsot tudjanak adni masoknak a
fizikai egészség megbrzéséhez.
4.3.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevs szamara on-line vagy személyes jelenlétet
munkaformak: igényld csoportos képzés
Frontélis, egyéni és csoportos munkaforma
4.3.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység tartalmanak, jellegének, a megvaldsitas soran
képzési modszerek: alkalmazott munkaformanak, valamint a csoport 6sszetételének és
igényeinek megfeleléen a moddszerek a kodvetkezdk: elbadas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés, elemzés,
konstruktiv vita
435. | Oraszdma: 30
4.3.6. | Beszamithaté 6raszama:’ -
43.7. | Tartalma: e Bevezetés a longevity mozgasfilozéfigjaba, elméleti alapok
e |zomerd és izomtdmeg megbrzése
e Keringési rendszer és alléképesség fejlesztése
e lzileti hajlékonysag
e Csontsliriség megbrzése
e Egyensuly és koordinacio

5 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.

8 Megegyezik az 4.1. sorban feltiintetett megnevezéssel

7 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazéasa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
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o Regeneracio és alvas

4.3.38.

A tananyagegyseég elvégzéseérél
sz0l6 igazolas kiadasanak
feltétele(i):

jelenlét az 6rak legalabb 80%-an

4.4. Tananyagegység

44.1. | Megnevezése: Lelki egészség
44.2. | Célia: A tananyagegység oktatdasanak ceélja, hogy a résztvevék
megismerjék:
o alelki egészséggel valé munka torténeti gydkereit
e alelki egészség f6 komponenseit
o alelki egészseég elérésének és apolasanak lehetdségeit
e atémaval kapcsolatos aktualis trendeket
e a sajat életiikre vonatkozoé felismeréseket, hogy késébb
masoknak is segiteni tudjanak
4.4.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevs szamara on-line vagy személyes jelenlétet
munkaformak: igényld csoportos képzés
Frontalis, egyéni és csoportos munkaforma
44.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység tartalmanak, jellegének, a megvaldsitas soran
képzési modszerek: alkalmazott munkaformanak, valamint a csoport 6sszetételének és
igényeinek megfeleléen a moddszerek a kovetkezék: el6adas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
esetelemzés.
445. | Oraszama: 30
44.6. | Beszamithat6 éraszama:® -
4.4.7. | Tartalma: A lelki egészség alapjai
Erzelmek és kapcsolatok
Az élet ereje
A lelki egészséget tamogaté életméd
Spiritualitas, hit, hosszu élet
4.4.8. | Atananyagegység elvégzésérdl
sz0l6 igazolas kiadasanak jelenlét az 6rak legalabb 80%-an
feltétele(i):
4.5. Tananyagegység’®
45.1. | Megnevezése:'° Beauty
452. | Célja: A tananyagegység oktatasanak célja, hogy a résztvevék

megismerjék a szépség bioldgiadjat és a szépség-longevity alapjait,
kozmetikai alapismereteket szerezzenek, medical beauty és
rejuvendciés modszereket ismerjenek meg, ismereteket
szerezzenek a szdjhigiénia mint egészségjelz6 terlletén, és
életmdd, innovacio és kulfoldi trendek témakdrben ismereteket
szerezzenek.

8 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazéasa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
%A Tananyagegységeket bemutaté alfejezetek szama a 4. pontban szereplé sorok szamanak megfeleléen bévitends.

© Megegyezik az 4.1. sorban feltiintetett megnevezéssel
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453. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevé szamara online vagy személyes jelenlétet
munkaformak: igényld csoportos képzés
Frontalis, egyéni és csoportos munkaforma
454, Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegyseég tartalmanak, jellegének, a megvaldsitas soran
képzési modszerek: alkalmazott munkaformanak, valamint a csoport 6sszetételének és
igényeinek megfeleléen a modszerek a kovetkezék: el6adas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés, Vvita,
esetelemzés.
455. | Oraszdma: 40 6ra
456. | Beszamithaté 6raszama:'’ -
457. | Tartalma: o A szépseég bioldgiaja és a longevity alapjai
e Kozmetikai alapismeretek
o Medical Beauty és rejuvenacios modszerek
e Szjjhigiénia mint egészségjelzd
e Eletmdd, innovacié és kiilféldi trendek
e Orvosesztétikai alapok
45.8. | Atananyagegység elvégzéserdl
sz0616 igazolas kiadasanak jelenlét az 6rak legalabb 80%-an
feltétele(i):
5. A képzésben részt vevo teljesitményét értékelé rendszer leirasa
5.1. A képzés egészséglgyi tananyagegysége online teszt megirasaval zarul. A teszt minésitése:
megfelelt/nem felelt meg. A megfelelt mindsités feltétele a legalabb 60%-0s eredmény. A sikertelen teszt
esetén lehetbséget kell biztositani javité teszt megirasara.
A képzés egyéb tananyagegyseégeinek teljesitése az 6rakon vald legalabb 80%-os jelenléttel érheté el.
A képzés egyeéni, szobeli értékeléssel zarul, amelynek keretében minden résztvevé beszamol a sajat
elérehaladasardl, személyes fejlédésérdl. A zaro értékelés mindsitése: megfelelt/nem felelt meg.
Minden tananyagegység esetében lehetésége van az oktatdnak teszttel vagy szébeli szamonkéréssel
értékelni a résztvevék el6rehaladasat.
6. A képzés zarasa
6.1. A képzés elvégzéseérdl sz61o TANUSITVANY
igazolas megnevezése: a felnGttképzd intézmény dltal kidllitott tandsitvany
6.2. A képzés elvégzeseérdl szolo A képzés elvégzésérdl szold tanusitvany kiadasanak feltétele a
igazolas kiadasanak feltételei: képzésen vald részvétel (a megengedett hianyzas mértékének
figyelembevételével), valamint a zaro értékelés sikeres teljesitése,
megfelelt mindsitéssel.
7. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
71. Személyi feltételek: A tananyagegység profiljanak megfelel6 felséfoku végzettséggel

rendelkez6 tréner / oktato.

" Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazéasa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
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7.2.

Személyi feltételek biztositasanak
madja:

Az oktatot a képzd intézmény foglalkoztatja munkaszerzédéssel,
megbizasi szerz6déssel vagy az oktaté alkalmazasat bizonyitd
mas szerzédéssel.

7.3. Targyi feltételek: Az intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasahoz

szlkséges szamitastechnikai eszkdzok, internetelérés,
alkalmazott szoftverek;
A képzésben résztvevé részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi oldalrdl szilkséges szamitastechnikai eszk6zok (példaul
laptop/személyi szamitogép/tablet/okostelefon, mikrofon,
webkamera) és internetelérés.

7.4. Targyi feltételek biztositasanak A képzéshez szikséges targyi feltételek, eszk6zok meglétét a

madja: feln6ttképzd tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznélatra iranyulé jogviszony alapjan biztositja.
A képzés elvégzéséhez résztvevdi oldalrél szikséges
szamitastechnikai eszkdzoket és internetelérést a képzésben
résztvevd sajat eszkdzeként biztositja.

7.5. A képzéshez kapcsolédd egyéb

specidlis feltételek:
7.6. A képzéshez kapcsolédd egyéb

specidlis feltételek biztositasanak
madja:

Datum: 2025. oktéber 17.
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