. @mdsz_hssf RN Az Europai Uniod N
— LN Erasmus+ programjanak
essdeurope ko tarsfinanszirozasaval

@european_school_sport_day

#ESSD2020

Lelkt Egeszseq Eszkoztar

az Europat Diaksport Napja nemzeti koordindtoral részere

Az eszkoztar segitsegevel kezdemenyezhetsz beszelgetest

2020-ban a gyermekek lelkt es fizikat jolleterol



https://www.facebook.com/essdeurope
https://www.instagram.com/european.school.sport.day/
https://twitter.com/mdsz_hssf

EUROPAI DIAKSPORT NAPJA - MEGMOZGATJUK AZ ISKOLAKAT!

Mi lenne, ha minden gyermeket megmozgatna a sport és a jaték az iskolaban?
Mi lenne, ha minden eurdpai iskola egy napot a sport Unneplésére szentelne?
Hozzajarulna ez ahhoz, hogy a diakok egészségesen és fitten éljenek?

A mi valaszunk: IGEN! Az Eurdpai Diaksport Napjan ezt fogjuk tenni!
2020-ban ujra ESSD!

Az Eurdpai Didksport Napja az Eurdopai Unid Erasmus+
Program tarsfinanszirozasaban valdsul meg.

Az Eurdpai Didaksport Napjat az Eurdpai Bizottsag
Is tamogatja, és az Eurdpai Sporthet #BeActive

kampanyanak része.
Rt Az Eurdpai Unid
SO E’ras_mus+ prog,ra[njanak
XK tarsfinanszirozasaval
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A gyermek- és serduldkor kiemelten fontos fejlédési szakasz a lelki egész-
seg szempontjabadl. Ebben az idészakban olyan készségek és képességek
fejlddnek tovabb, mint az dnkontroll, az autondmia, a tarsas interakciok és
a tarsas tanulas, amelyeknek kdzvetlen hatasa van a lelki egészségukre az
életUk folyaman. A lelki egészség fejlesztése kihivas, és viszonylag keveset
foglalkozunk vele.

o A LELKI EGESZSEG FONTOS!

Lelki egeszség a jarvany tdején
A 2020-as Covid-19 vilagjarvany megjelenésével a gyermekek és serduldk is
erzékelik, hogy a vildag megbolydult. A gyermekek, csakugy mint a felndttek,
a mindennapi életuk, rutinjuk felborulasat élték meg az iskolak bezarasa,
a tarsadalmi tavolsagtartas, a bizonytalansag és az esetleges veszteségek

megeélése kdvetkeztében. Ez idd alatt sokuk érezhetett aggodalmat, szoron-
gast, félelmet, a baratoktdl vald elszigeteltséget, diihdt vagy stresszt.

Fontos, hogy alkalmazkodjunk és hatékonyan tudjuk reagalni ezekre

a kihivasokra. A jelen helyzet egyben lehetdséget is kinal arra, hogy
megtalaljuk és mozgdsitsuk a belsd erdinket, Ujraértékeljuk a meglévd tarsas
kapcsolatainkban rejld tamogatast, és Uj, kreativ megoldasokat talaljunk.

Az iskolak ,,megvaltozott renddel” fogadjak tanuldikat az ész folyaman, ami
lehetdséget ad arra, hogy a fizikai és lelki egészséggel kapcsolatos tudatossag
figyelmet kapjon az iskolaba és az osztalytermekbe vald visszatérés soran.

TUDTAD?

A WHO Eurdpai Régiojaban a korldtozottsag vezeto

oka valamilyen mentalis betegséeg, és a mentalis Az eszkdztédr segitségével az iskolakkal, szilékkel és a gyerekekkel is parbeszédet kezdemé-
prablémdk fele a 14. életev eldtt alakul ki nyezhetsz a fizikai aktivitas lelki egészségre tett pozitiv hatasairdl. Felhivhatod a figyelmet,
hogy mennyire fontos a gyermekek lelki egészségének és dnéertékelésének tamogatasa,
kUldndsen valsag és bizonytalansag idején.

Forras: WHO




Lelkt egeszseggel kapcsolatos problemak Eurdpa szerte

A GYERMEKEK LELKI EGEISZSEIGE ® Az eurdpai 15 éves lanyok kdzel egyharmada, és a 15 eéves fiuk 15%-a jelez-

te, hogy egy héten tdbb mint egyszer érezte magat letdrtnek!

EURUPABAN * A gyermekek élettel valo elégedettsége csdOkken 11 és 15 éves kor kdzdtt.?
2015 és 2018 kdzott a didkok élettel valo eléegedettsége 5%-al csdkkent.

® A 10-19 éves serduldk kdzott az dngyilkossag a vezetd halalok az alacsony
es kdzepes jovedelmu orszagokban, mig a masodik vezetd halalok a ma-
gas jOvedelmuU orszagokban a WHO Eurdpai Regidjaban.

* A fiukhoz képest a lanyok jelezték tdblbszér, hogy ,,néha vagy sokszor” szo-
morunak érzik magukat.

* A didkok nagyobb mértékben élik meg az dsszetartozas érzését, amikor
kapcsolatban vannak a tarsaikkal az iskolaban.?

hivatkozas: lHBSC, ZOECD

PELDA NEHANY ORSZAGBOL (2017/2018):

* SZLOVAKIA: 5-bdl 1 gyermek (18-20%) kdnnyebben beszél az érzéseirdl online, mint
szemtdl szemben.

®* BELGIUM: 2002 d6ta jelentdésen megndtt azon fiatalok aranya, akik alvaszavarrol
szamolmak be (fiuk kdzott kb, 20%, lanyok kdzott 25%).

A gyermekek hetente tébbszor tapasztalnak nehézséget

: D > * SVEDORSZAG: a 11 eves lanyok 32%-a, a 11 eves fiuk 25%-a érzi magat ingerlékenynek.
Mit mutatnak a statisztikak az orszag Odl?al.'l? ®* OLASZORSZAG: a 13 éves lanyok 52%-a, a fiuk 34%-a jelezte, hogy fesziltnek érzi magat.
Nezd meg a HBSC felmeresek eredmenyelt it * FRANCIAORSZAG: a 15 éves lanyok 43%-anak, a fitlk 33%-anak van alvasi problémaja.

Az OECD PISA felmeres eredmenyett itt talalod. * ROMANIA: a 15 éves lanyok 44%-a, a fitk 24%-a érezte magat letértnek.

* SKOCIA: a 15 évesek egyharmada érezi magat ingerlltnek, feszUltnek és rossz alvonak.
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http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/383891/adolescent-mh-fs-eng.pdf?ua=1)

https://www.oecd.org/pisa/Well-being-Infographics.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332104/9789289055017-eng.pdf
https://www.oecd.org/education/pisa-2015-results-volume-iii-9789264273856-en.htm 
https://hbscslovakia.files.wordpress.com/2019/06/nar-sprava-zdravie-11_lq.pdf

A JOLLET FOBB TERULETEI

GYERMEKKORBAN Az iskolaskoru gyermekek egészségeét

es jollétét szamos egymassal

dsszeflggd, pszicholdgiai, fizikai,
kognitiv és tarsas tényezd alakitja. Pszichés Fizikai
Mindegyik terulet fontos, az iskolak
ezekkel foglalkozhatnak atfogdan és

A diakok elegedettsege Egészseges élet-

ku |On'ku |On iS. az élettel, célok megléte, maod kovetese, altalanos
tudatossag, erzelmi prob- egeszsegi allapot
Az iskola el6segiti a gyermekek lemak hianya

fejlédését, tanulasat és sikerek elérését.
Lehetdséget teremt a diakoknak 7 7
es a korulottuk levd felndtteknek a JOLLET
megkuzdési képessegeik és belsd
er6forrasaik fejlesztésére, ezaltal

Jartassag az ismeretek A diakok kapcsolata a
egyfajta pSZiChéS el |ené”éképesség alkalmazasaban a prob- csaladdal, kortarsakkal,
, P, ’ lémak megoldasaban tanarokkal, és az erzeseik a
rugalmassag erdsitésére. Ebben a sajat tarskapcsolataikrl

munkaban az iskola, a tanarok, a
szUlok és didakok, valamint a szélesebb

. e . , Kognitiv Tdrsas
kdzdsség egyutt vesznek részt.
A lelki egészség és jollét kapcsan Forrds: 0ECD.org

kezdeményezett tevékenyseégek,
parbeszeédek soran hasznos lehet a f6
terUleteket 6sszefoglald adbra.

EGY PELDA

Hogyan fejlesszik a lelki egészséget teljeskdra iskolai szemlélettel?

Gyermekek és Csaladok Nemzeti Kb6zpontja, Egyesult Kiralysag



https://www.oecd.org/pisa/Well-being-Infographics.pdf
https://www.mentallyhealthyschools.org.uk/


FIZIKAI AKTIVITAS
€S LELKI EGESZSEG

A MOZGAS SEGITI A GYERMEKEKET, HOGY JOBBAN £REZZEK MAGUKAT!

A gyermekkori aktiv életmaod segit, hogy késdbb aktiv életmoddra tdrekvd
felnSttek legytnk. A fizikai aktivitas gyermekek és fiatalok kdrében is segiti
a lelki egészség javitasat. A Covid-19 jarvany alatti megszoritasok idején a
fizikal aktivitasnak meg inkabb megndtt a szerepe.

DE A GYERMEKEK NEM MOZOGNAK ELEGET!

A 11,13 és 15 éves eurdopai gyermekek kétharmada nem mozog az ajanlasoknak
megfeleld mértékben. Eurdpaban minden harmadik 11 éves gyermek elhizott
vagy tulsulyos.

19 eurdpai orszagbadl 18 C vagy rosszabb mindsitést kapott az ,, Aktiv
Egészséges Gyermek” felmérésen 2018-ban a fizikai aktivitas szintjuk alapjan.?

A Covid-19 jarvany hatasaival foglalkozd korai kutatasok eredményel azt
mutatjak, hogy 38-44%-kal csdkkent a fizikai aktivitas a magas jovedelmdu
orszagok lakossaganak korében, példaul Daniaban és Ausztraliaban.®#

Egy dan felmérés szerint, a kdzépiskolasok 52%-a kevesebbet sportolt a
korlatozasok ideje alatt.>

I https://bit.ly/2Yrehel
2 https://bit.ly/319pRww

3 https://bit.ly/2BuYIxm
“ https://bit.ly/277p640
> https://bit.ly/3etxp0X 7




BUZDITS! - FIZIKAI AKTIVITASSAL SOKAT TEHETUNK A LELKI EGESZSEGERT!

ESSD = KEZDJ BESZELNI RULA-’ Hasznald ki az Eurdpai Diaksport Napjat! Gydézd meg az iskolakat és

a dontéshozdokat, hogy a fizikai aktivitast tekintsék a gyermekek lelki
egészségeének javitasat célzo stratégiaik egyik elemének.

€zek a bizonyitéekok segithetnek a meggyozesben:

® Gyermekek kérében a rendszeres fizikai aktivitas ok-okozati 6sszefuggésbe
hozhatd a kognitiv teljesitmeény javulasaval, ezaltal a jobb osztalytermi
viselkedéssel és az iskolai teljesitménnyel.

¢ A fizikai aktivitas segit a depresszio lektzdésében.
® A fizikai aktivitas magasabb donértékeléshez vezethet.
® A mozgasnak pozitiv pszichoszocialis hatasai vannak.

® A hosszan tartd mozgasszegeny életmaod a lelki egészseég romlasaval jarhat.

(Forrds: Biddle et al: Physical activity and mental health in children and adolescents: An updated review of reviews
and an analysis of causality, Psychology of Sport and Exercise - September 2018)

Tudtad?

e Neéhany szervezett mozgasformanak, mint példaul a tancnak, ktlénleges hatasa is
lehet a fiatalok lelki egészségeére. A tancalapu foglalkozasok fejlesztik a kreativitast, a
konstruktivitast, az dnértékelést és az dnbizalmat.

® Ha tamogatjuk a gyermekeket, hogy megtalaljak a szamukra legélvezetesebb és
legjobb mozgasformat, azzal egyuttal a jollétik elérését is tamogatjuk.

® A sportnak és a szervezett fizikai aktivitasnak fontos kdzvetett hatasai is vannak:
alkalmat adnak arra is, hogy tudast szerezzlnk az egészséges taplalkozasrdl, életmaodral,
magarol a mozgasrol és az egészsegrol.
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https://www.researchgate.net/journal/1469-0292_Psychology_of_Sport_and_Exercise

AZ ESSD-VEL KAPCSOLATOS FELADATAID

A NEMZETI KOORDINA' A 2020. évi Eurdpai Didksport Napja fokusztémajanak

megismertetése soran fontos szereped van az alabbiakban:

TOROK FELADATAI

& Hivd fel a figyelmet az iskoldskoru gyermekek lelki egészségének
fontossagara, killdndsen ebben a jelenlegi kihivasokkal teli helyzetben!

@ Hivd fel a figyelmet, hogy a fizikai aktivitas pozitivan hat a lelki egészségre
es a jollétre!

@ Hivd fel az iskolak figyelmét, hogy az iskolai megeldzés és a korai
beavatkozas milyen fontos szerepet jatszik a gyermekek és fiatalok életében!

@ Tamogasd az iskolakat, hogy a lelki egészség és jollét téma3ajat a fokuszba
helyezhessék az ESSD2020 soran!

& Tdmogasd az iskoldkat eseményétletekkel és kérd meg szakembereket, hogy
segitsenek megvalodsitani!

@ Azonosits és vonj be orszagos kulcsszerepldket a helyi megvaldsitas
tamogatasara!

AZ ISKOLA SZEMELYZETE A LEGFOBB TAMOGATOD

Te vagy az Eurdpai Didksport Napjanak f& megvaldsitdja, de nem tudsz mindent egyedul
elvégezni, kuléndsen olyan érzékeny téma esetén, mint a lelki egészség fejlesztése. Ezért
vonj be olyan segitdket, akik tamogatnak majd ebben a munkaban:

* tandrokat
* (skolapszichologusokat
* (skolaegészsegiigyt szemelyzetet
* lelki egészséq teciileten jartas szakembereket

* sziiloket, amennyiben kapcsolatban vagy veliik
° es a didkokat!



o MIT TEHETNEK AZ ISKOLAK?

A reziliencia annak kepessege, hogy stresszes
elethelyzetekkel meg tudjunk kiizdent es a

nehezséegek ellenere fejlodnt tudjunk.

Fejlesszék a lelki egészséggel kapcsolatos tudatossdgot!

A lelki egészségre vonatkozo tudatossag azt jelenti, hogy megeértjuk és
megtanuljuk, hogyan tudjuk elérni és megtartani jo lelki dllapotunkat, és
hogyan tudjuk felismerni a mentalis problémakat, hova fordulhatunk veldk.
Az iskolaknak - akar személyesen, akar online -, kiemelten fontos szerepe
van abban, hogy a gyerekek képessegét tamogassak a sztresszel vald
megkuzdésben, valamint olyan készségek fejlesztésében, amelyek segitik
Oket az érzelmeik felismeréseében, elfogadasaban és kezelésében, ezaltal
ndvelve az ellenalld kepességuket.

KUléndsen fontos tudnunk, hogy most a Covid-19 jarvany soran a szomorusag,
Idegesség vagy a duh érzései normalis valaszok a gyermekek részérdl. Fontos
az is, hogy tamogassuk a gyermekeket hogy kifejezhessék és megoszthassak

az atélt érzelmeiket.

A tdrsas tamogatads, az Gsszetartozds erzesenek fejlesztese

A tarsas kapcsolatok elengedhetetlenek a gyermek normalis pszichés fejlo-
déséhez és jollétéhez. A tarsas tamogatasnak tdbb forrasa van a gyerekek
életében, ilyen a csaldd, a baratok, kortarsak, tanarok, mentalhigiénés

szakemberek, de akar a hazidllatok is. Az &sszetartozas érzése, a baratok
megléte és a tarsas tamogatottsag erzése alapvetden fontos a lelki egészség
szempontjabdl - ktldndsen az egyre inkabb online térben zajld vildagunkban.

A tarsas es erzelmt kompetencidk fejlesztese

A sajat és masok érzelmeinek felismerese, megkuldnbdztetése, az érzelmek és a
szemeélyes vélemények asszertiv modon térténd kifejezésének kepessege fontos
fejlesztési tertletek.

A dnertékeles és dnbizalom fejlesztesenek tamogatdsa

Az dnértékelés fontos meghatarozoja az érzelmi jollétnek, mind a felnéttek, mind
pedig a gyermekek kérében. Az alacsony dnértékelés visszahuzhatja a gyermeket
iskolai sikerek elérésében, mert nem biznak abban, hogy képesek elérni a céljukat.

A rendszeres fizikai aktivitas javithatja az 6nértékelést a gyermekek kdrében.



7.1. TAMOGATO KORNYEZET KIALAKITASA

Az iskolak olyan készseégek elsajatitasat tamogatjak - a viselkedeés,

gondolkodas és érzelmek terlletén -, amelyek segitik a gyerekeket, hogy

megklUzdjenek és kezelni tudjak a nehéz élethelyzeteket, igy ellenallébba
valnak a duhvel, a szorongassal, depresszidval, a magannyal, az alacsony
dnértékeléssel szemben.

A lelki egészséggel foglalkozo szakemberek az alabbi
temakat jarhatjak koriil a diakokkal:

®* hogvyan lehet az érzelmeket szabalyozni?

®* hogyan hat a fizikai aktivitas a stresszre és a jollétunkre?

®* hogyan tudjuk a pozitiv érzéseinket fokozni a mozgas, fizikai aktivitas soran
felszabaduld ,,boldogsaghormonok” segitségével?

TUDTAD?

®* hogyan oldjuk meg a problémainkat?

_ _ - , _ . ®* hogyan ismerjuk fel a negativ érzelmeket vagy viselkedést kivaltd helyzeteket?
Az iskolat lelki egeszseget fejlesztd programok

akkor bizanyulnak hatékanynak’ ha harom fantos ®* hogyan tervezzink eldre és jeldljunk ki prioritésokat?
?lemEt,ta_':tf'lmalznak' kagnltl,v-wfell\,"edelses elem; * hogyan tereljtk el figyelmUnket pozitiv irdnyba olyan tevékenységekkel,
informdcidatadads a lelki egészsegrol; tdarsas amelyeket igazan élvezink?

kompetencidk fejlesztese.




PELDAK €GESZSEGES ES POZITIV MEGKUZDESI TECHNIKAKRA

Erzelmi fokusz Problemamegoldds! fokusz
® Fizikai aktivitas ® Segitseg kérése egy barattdl vagy egy szakembertdl
* Jatek baratokkal e ,Teenddk”-lista készitése
®* Zenehallgatas ® Tervek készitése a probléma megoldasara
e Napldiras e Egészseéges hatarok kialakitasa

L o (pl. egy baratnak elmondod mit érzel, amikor csufol)
® Rajzolas, szinezés

o Jaték haziallattal ® Kilépés a stresszes helyzetbdl
e |dotoltés a termeszetben
® QOlvasas
® Hobbi

® Kertészkedés

e Halalista készitése

A tanarok tobbek kozdtt kviz vagy bingo jatek formajaban
(s foglalkozhatnak ezzel a témaval. Rengeteq kesz jatek,
foglalkozads erhetd el az Interneten, vagy orszdgos progra-

mok reszekent, vagy sajdatot is keszithetnek.




7.2. PROGRAMOTLETEK

Lelkiegeszseg-nap, -hét vagy -honap

Az Eurdpai Didaksport Napja kivald alkalom, hogy stresszcsdkkentd és
elvezetes programokat szervezzliink a gyermekek szamara, kivaltképp olyat,
ahol aktivak lehetnek, leginkabb a szabadban mozoghatnak, betartva a

szukséges fizikai tavolsagot, a jarvanyhelyzettdl flggden.

® ESSD 2020 napon kiviili mozgasnapok. Az ESSD 2020 hetében a gyerekeknek
lehetdséguk van kiprobalni kildnféle sportokat és mozgasformakat.

* Jotékonysagi napok szervezése - zoldségek, gyimolcsdk vagy ruhak, jatékok
csereberéje, adomanyozasa. A masoknak adas ndéveli az érzelmi jollétet.

® Relaxacios technikak tanulasahoz csdndes zonak kialakitasa.

* |skolai ora vagy tanitas utani foglalkozas a lelki egészséggel kapcsolatos
tudatossag fejlesztésére.

e Unnepélyes pillanatok - kdnnyed versenyek induldsdnak meghirdetése vagy az
eredmények kihirdetése az ESSD2020 napjan (pl. rajzverseny, egy Uj tancverseny
vagy tanctanulas, vagy vicces sétak szervezése, sporttal kapcsolatos trukkdk).

¢ |Ismeretterjeszté kampany inditasa a lelki egészségrol. Rovid Ismeretterjesztd
anyagok, szorolapok, rajzok, infografikak készitése a lelki egészseégrdl és fizikai
aktivitasrol a gyerekekkel. (Témadtletek: Mik az erésségeid? Miért j6 a mozgas?

Mit jelent neked a lelki egészség?)



MIT TEHETNEK AZ ISKOLAK?

7.3. ESEMENYOTLETEK, OTLETES ESEMENYEK...

..az &uropal Diaksport Napjan

* Taldlkozas az osztalytarsakkal, tanuldkkal. A korladtozasok utan alkalom nyilik
a kotetlenebb beszélgetésre, az ismeretségek, kdHzods jatékra, barati kapcsolatok
felelevenitésere.

® Ki a szabadba! Latogatas, esemény szervezése parkokban, erddben, kdzeli
jatszotéren, egy botanikuskertben, az iskolakertben vagy akar egy helyi vagy
kdzeli gazdasagban!

e Boldogsaghormont termelé mozgasformak, példaul jdga, séta vagy futas a
természetben, nem versengd, kd6zds események, jatekok szervezése.

e Rugalmassag és megkiizdés - foglalkozasok a nehéz élethelyzetekkel vald
megklizdés témaban - akar rugalmas ugraldovar formajaban.

®* Tancos vagy mozgadsos kihivas meghirdetése a kdzdsségi meédidban.

e Unneplés az ESSD-n:
- lelki egészseég téemaju aktivitas kezdetéenek vagy veégenek Unnepélyes
meghirdetése, pl. lelki egészség témahét vagy kampany indulasa

- egy Uj iskolai foglalkozas meghirdetése: pl. egy drama- vagy tanccsoport. -



TUDJ MEG TOBBET,

£S TERVEZZ ELORE!

Kutasd fel a gyermekek lelki egészsegenek
fejlesztesevel foglalkozo (skolai, orszagos

vagy helyt programokat es erdforrasokat az
orszagodban!

HASZNOS ANYAGOK A KEZDESHEZ

Iskolali kampany az dnertékeles és kozossegt media temaban.

* A ,DOVE 6nértékelés” projekt keretében szdrolapok, foglalkozasleirasok és
orai anyagok szulettek, amelyek ingyenesen hasznalhatok. Ellendrizd, hogy az
orszagodban beszélt nyelven elérhetdk-e ezek!

Eqy program a digitdlis kor és a fiatalok lelki egészsége
temaban

¢ Digital 5 A Day” - keretprogram és ajanlasok az Egyesult Kiralysagbal.

A Covid-19-cel és lelki egészseggel kapcsolatos kiadvanyok

o Az Egészséglagyi Vilagszervezet kiadvanyai.

e Témainditd tanaroknak Ausztraliabdl.

e Témainditd szuldknek és gondozdknak az Egyesult Kirdalysagbal.

¢ GyUjtemeény a didkoknak és csaladjaiknak.



https://www.dove.com/us/en/stories/about-dove/dove-self-esteem-project.html
https://www.oecd.org/els/health-systems/Children-and-Young-People-Mental-Health-in-the-Digital-Age.pdf
https://raisingchildren.net.au/guides/coronavirus-covid-19-guide/coronavirus-talking-about-distancing-and-isolation

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak 
https://www.education.act.gov.au/support-for-our-students/covid-19-wellbeing-support-resources-for-students-and-families


Az Eurdpai Unio
Erasmus+ programjanak
tarsfinanszirozasaval

#ES5D2020

KAPCSOLAT
Egyeb tudnivaldok az ESSD-rdl: . @mddsz_hssf
essdeurope
WWW-QSSd-eu @european_school_sport_day

Tovabbi informaciokra van szikseged?
Irj az iInfo@essd.eu e-mail-cimre!



www.essd.eu
mailto:info%40essd.eu?subject=
https://www.facebook.com/essdeurope
https://www.instagram.com/european.school.sport.day/
https://twitter.com/mdsz_hssf

