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BEKOSZONTO

,Itt van az 8sz, itt van ujra,

S szép, mint mindig, énnekem.
Tudja isten, hogy mi okbdl
Szeretem? de szeretem.

Kitilok a dombtetére,
Innen nézek szerteszét,
S hallgatom a fak lehullé
Levelének lagy neszét.”

(Petdéfi Sandor: Itt van az
Bsz, itt van ujra — részlet)

Gyermekkoromban nem vartam az Gszt, mert mindig a
nyari szlinet végét jelentette.

Ujrakezd6doétt az iskola...aztdn ahogy teltek az évek, a kissé
ellenséggé mindsitett évszak baratta szelidilt. Melegséggel
toltott el a rég nem latott osztalytarsakkal vald talalkozas.
Eszrevettem a fliszeres illatt, mar hlvoskés reggelek kodos
szépségét. A természet arany, barna, narancs és voros
szineit. Jolesett a simogatd, de mar nem éget6 délutani
napsugarak jelenléte.

Mi még az Gsz? A nedves lehullott falevelek illata. Egy
frissen leszedett érett almaba harapds. A must édessége.
A reggeli dér latvanya. A kilehelt levegé parafelhdje.
Sutétok és silt gesztenye, valamint a horgaszszezon igazi
csticspontja. Eljétek meg az Gszt! Eljétek 4t az altala
kinalt csodakat.

Itt egy kis segitség! A kezedben tartod az Uj lapszamunkat,
friss ropogos! Lelki és szellemi taplalék, finom falatok,
otletek a kikapcsolddashoz és feltolt6déshez.

Hajra 6sz! Mert itt vagy Ujra! Rekreacidra fel!

Dr. habil. Fritz Péter
f6szerkesztd
egyetemi docens
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A hozzataplalasrol
roviden

Kezd6 sziil6ként és taplalkozasi tanacsadoként az egyik leg-
izgalmasabb, legvitatottabb, legszinesebb téma szamomra a
hozzataplalas (tovabbiakban HT). Ezzel kapcsolatban ugyanis
néhany évente ij nemzetkozi és hazai ajanlasok jelennek meg a
taplalkozastudomanyi felméréseknek, kisérleteknek, tapaszta-
lati megfigyeléseknek hala. Valészintileg, ha nagyanyamat kér-
dezem, azt mondja, hogy a kezdetektdl adhatok krumplif6zelé-
ket, ha édesanyamat, 6 azt mondja, hogy turmixolt gytimolccsel
kezdjek, ha pedig a védénét, gyermekorvost, akkor kapok egy
tablazatot, amivel aztan nem biztos, hogy tudok azonosulni.

Most a jelenlegi nemzetkozi és hazai ajanlasokbdl hozok
alapelveket, melyekkel kapcsolatban kiemelném, hogy ezek
irdnymutatasi céllal keriilnek ki, mint amolyan manké. A hoz-
zataplalasnal legyen mondjuk egy aranyszabaly: a sziil6 fel-
adata eldonteni, hogyan és mikor, milyen étellel
kinalja gyermekét, a gyermek feladata pedig el-
donteni, hogy kér-e beldle, és hogy mennyit sze-
retne beldle.

Mikor? Anyatejes? Tapszeres? Tulajdonképpen mindegy,
mert 1 éves korig a {6 taplalékforrasokat ezek jelentik, a HT
csak kiegészit6. A WHO szerint akkor kell kezdeni, mikor az
anyatej onmagaban mar nem elegendé a csecsemé szamara.
Bizony ilyen is van. Az id6re sziiletett babak emészt6- és vese-
funkci6i kb. 4-5 hénapos korra készen allnak a HT-ra. Erre a
korra a csecsemdk tObbsége elsajatitja a HT-hoz sziikséges ké-
pességeket (segitséggel képes tilni, tartja a fejét, jatékait a sza-
jahoz emeli, hason fekve nyujtott kényokkel kitolja magat,
nyitja a szdjat, ha az étel kézelit a szaja felé, megduplazta a
sziiletési sulyat).

Ha tdl koran kezdjiik: (4 honapos kor el6tt) gyakoribb lehet
a félrenyelés, pl. a nyelvkilokd reflex miatt, ami 4-5 hénapos
kor koriil tinik el. Emésztési nehézségek adddhatnak a fejlet-
len emésztérendszer miatt.
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Hozzavalok 28 cm-es formahoz:

m 4 db tojas m csipet so

m 70 g eritrit m 2 db korte

m120g = 3 marék zabpehely
teljes kidrlésdi liszt m 4 ek kdkuszreszelék

= 350 mi = 1 nagy ek natur

tej/novényi tej mogyoro6vaj

Elkészités:

A siitot el6melegitjiik 180 fokra.
Az egyik kortét felapritjuk, a masikat
hosszaban felszeleteljiik.

B Az eritritet ledaraljuk, hogy por allagu
legyen, igy jobban oldédik, és nem
kristalyosodik vissza a siitiben.

u A tojasokat felverjiik az eritrittel,
maijd fel6ntjiik a tejjel.

E 4 részletben, szitalva hozzaadjuk a lisztet.

Sé6zzuk, majd hozzaadjuk a felapritott
kortét, a kokuszreszeléket és a zabpelyhet.
A (viszonylag hig) tésztat egy h&all6 tilba
vagy tortaformaba tessziik, és a 180 fokra
elémelegitett siitében kb. 40-50 perc alatt
arany szin(re siitjuk.
Sutési id6 vége el6tt kb. 10 perccel
ratessziik a tetejére a korteszeleteket,
és racsurgatjuk a mogyoroévajat.

Babanak:

Ezekbdl a hozzavalokbol kivald kasat lehet ké-
sziteni, ha még nem eszik a pici szilard ételt (ez
a stitemény nem szerencsés vdlasztds, hiszen ra-
gacsos dllaga fulladdsveszélyes lehet a picinek).
Mindkét hozzataplalasi modszer esetében sze-
rencsésebb kortés-kokuszos zabkasat késziteni
vizzel, és belekeverve a mogyoroévajat (ha mdr
bevezetett alapanyag, és nem okoz problémadt).

TOTH MARCI:

Mogyordvaj és a korte egy jo paro-
sitas. Ha ez a kett6 egy desszert-
ben jelenik meg, akkor az maga
tokéletesség!
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TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Ha tual késén kezdjiik: fokozodhat a taplalékallergiak kiala-
kulasanak kockéazata.

Hogyan? Amit biztositani kell, az a hely, ido, eszkoz,
illetve a médszer.

Modszer: Hagyomanyos piirés hozzataplalas, vagy BLW,
avagy falatkas hozzataplalas.

Hagyoméanyos ,piirézés”: a bevezetett ételeket, kiillonbozo
szinteken, fokozatosan a piirés-attort-attort darabos-darabos
allagtian kinaljuk, fokozatosan kivaltva az étkezéseket.

BLW: Baby-Led Weaning. Ahol a baba vezet. A sziil6 dolga
eldonteni, hogy mit és mikor kinal, a baba donti el, hogy meny-
nyit és mit fogyaszt el bel6le. Itt megfelel6en ujjnyi méretd,
megfoghato vagy csippenthetd (parolt, f6tt) darabokkal kinal-
juk a babat. Nem sziikséges kiilon f6zni, nincsenek bevezetési
sorrendek, csak néhany szabaly az egyes allergén és a fulladas-
veszélyes alapanyagokkal kapcsolatban (pl. foldimogyordo).

Hely. A taplalkozasnak legyen helye. Legyen az hagyoma-
nyos piirés vagy BLW hozzataplalas. Asztalndl, {ilve, lehetGleg
etetszékben, vagy karon segitve az iilést. Lehet6leg amikor a
csalad eszik, a baba akkor is foglaljon helyet az asztalnal.

1d6: Az étkezések igazodjanak a baba kialakult napirendjé-
hez. Piirés HT esetén a baba anyatej vagy tapszer fogyasztasa
el6tt kapjon kicsit enni, illetve mar kivaltott étkezést a csalad-
dal/anyaval egyiitt. BLW esetén, szoptatas/tapszer utan fél
oraval, a csaladdal egyiitt kinaljuk a babat abbol, amit esziink,
és 6 onalléan donti el, mibSl mennyit fogyaszt el. Uj izeket cél-
szerd délel6tt bevezetni, mert ha hasfajast vagy egyéb reakciot
valt ki, akkor azt nem este/éjjel kell elszenvedni. Egy j alap-
anyagot célszerli 3-4 napig egyediili ijdonsagként bevezetni,
hogy sz{irhet legyen, hogy az okozott-e bizonyos reakciot.

Eszkoz: hagyomanyos HT soran célszeri minél tobb baba-
kanalat beszerezni, illetve megfelel§ talkakat, ezek lehetnek
mtianyagbdl vagy porcelanbdl, a 1ényeg, hogy jol tisztithatéak
legyenek. A baba dolgainak tisztitasdhoz célszer( sterilizalot
hasznalni, jobb esetben ilyen funkci6 elérhet6 a mosogatogé-
peken is mar. BLW esetén az etet6szék talcaja a legf6bb eszkoz,
hiszen a baba szabadon ismerkedhet a kinalt ételekkel.

Allergizal6 ételek: tulajdonképpen mindegy, mikor vezetjiik
be Gket, a lényeg, hogy a baba els6 kostolasokkor ne allergénnel
talalkozzon rogton, és a fokozatossag elvével keriiljenek be az
étrendbe (tejfehérje, tojasfehérje, glutén, foldimogyoro).

A jelenlegi hazai ajanlas szerint ezek az elsé-
ként bevezethetd ételek hagyomanyos hozzatap-
lalas esetén:

husok: csirke, marha, nytl, sertés, pulyka, tofu, maj
hal: busa, pisztrang, lazac, fogas, harcsa, siill§, hekk, t6kehal

tejtermékek: joghurt, kefir, gorog joghurt (natir termékek),
trappista, edami, gouda, cottage cheese, mild chedar, tard, vaj

olajok, fliszerek, zsirok: repceolaj, olivaolaj, napraforgéolaj,

Hozzavaldk 4 fore:

m 1 nagy cékla

m 2 nagyobb répa

m 1 nagyobb
édesburgonya

m 1 korte

m1alma

u 1 marék did

m 10 dkg fott
tonkolybuza
(lehet konzerv is)

m 10 dkg feta sajt

= 50 dkg
csirkemellfilé

m 5-6 ek olivaolaj

m so, bors

m 2 gerezd fokhagyma

m 1 lilahagyma

m 1 ek szaritott
rozmaring

m 1 siit6zacsko
vagy paroléedény

Elkészités:

m A zoldségeket és gylimolcsoket
megmossuk, pucoljuk,
majd ujjnyi darabokra vagjuk.
A hust megmossuk, szintén ujjnyi
darabokra vagjuk, sézzuk, borsozzuk.

ERN A feldarabolt hozzavalékat
a siit6zacskdba tessziik.

E8 Meglocsoljuk olivaolajjal,
radobjuk a fiiszereket,
és alaposan 6sszerazzuk a zacskot.
A siitzacskot 6sszekotjiik, és néhany
helyen hustiivel megszurkodjuk.

m 180 fokra el6melegitett siitében 70 percig
paroljuk.

Feta sajttal, apritott diéval és
tonkolybuzaval megszérjuk, 6sszeforgatjuk,
maijd talaljuk.

Babanak:

A zoldségeket, gyimolcsoket, mosva,
megpucolva dsszeparoljuk a csirkével egyiitt
(pdroldkésziilékben, siitézacskéban vagy
pdroléedényben).

m piirés hozzataplalas esetén az ismert és
bevezetett alapanyagokat 6sszeturmixoljuk,
és purés formaban, kanalazva kinaljuk.

m BLW esetében a parolas ugyantigy megy,
mint a purés taplalasnal, de marad az ujjnyi
méretdi falatka, melyet tanyéron vagy az
etetdszék talcajara pakolva is kinalhatunk.
Kis mennyiséget, baba képességeinek
megfelelGen. Feta helyett kinalhaté alacsony
sotartalmu mozzarella, szintén ujjnyi
méretlire vagva.

TOTH MARCI:

Ez egy szuper salata, telis-tele szuper
alapanyagokkal. Alapvetéen egy édeskés
salata kdszonhetéen a kortének és a
rengeteg z6ldség cukortartalmanak,

lenmagolaj, vaniliarad, fahéj
gabona: rizs, zab, barna rizs, btiza

gyiimolcsok: alma, Gszibarack, mango6, banan, avokado,
korte

z0ldség: siit6tok, édesburgonya, burgonya

ami a hosszu parolas kovetkezté-
ben mind kioldédik. Mindezt az
édeskés izt ellensulyozza a cékla
foldes ize, és a feta sos izvildga
meg kerekké teszi az egész torté-
netet!

tojas.
Vizfogyasztas: 6 honapos kortdl ajanlott. Nem javasolt gyii-
molcslé és tea fogyasztasa, tiszta viz és babaviz annal inkabb.
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Meleg fetas-csirkes oszjava salata
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

A sportolashoz kapesolodo tudatos viztogyasztas hatasai

Eftects of conscious water consumption related to sports
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Bevezetés és célkitlizés

A gyermekek kognitiv funkcidit enyhe
foku kiszaradds mar megvaltoztatja. Ezért
a kognitiv fejlédésben is fontos szerepet
tolt be a megfelelé folyadékpdtlds. Kuta-
tasunkban arra voltunk kivancsiak, hogy
az altalunk vizsgalt 12. évfolyamos didkok
(N=37) vizhaztartasa Osszefiiggésbe hoz-
hato-e kognitiv képességeikkel, valamint
izomerejlikkel. Vizsgalatunkban a jol (2.
cs.) és kevésbé jol hidratalt (1. cs.) tanuldi
csoportokat hasonlitottuk 6ssze a Kognitiv
Profil Teszt, valamint a NETFIT erdprofil
adatai alapjan.

Eredmények és kovetkeztetés

A 2. csoport tanuldinak az InBody fittségi
pont értékei szignifikdnsan jobbak voltak,
mint az 1. csoport tanuldié. Azonban a két
csoport NETFIT er6profil eredményei ko-
z6tt nincs szignifikans kiilonbség. igy azt,
hogy a tanuldk jobb vizhaztartasa pozitivan
befolydsolja az izomerejiket, nem tudtuk
igazolni. A Kognitiv Profil Teszt pontszamai
Osszesitve nem mutattak kiilonbséget a
két csoport kozott, azonban a ,,Mennyisé-
gek” feladatban a 2. csoport szignifikansan
jobb eredményt ért el, mig a ,Szamolasi
miveletek” tesztben tendencidhoz kozeli
értékeket kaptunk, a 2. csoport javdra. Te-
hat a pozitiv vizhaztartas kognitiv képessé-
gekre gyakorolt hatdsa részben igazolhaté.

Kulcsszavak: tudatos vizfogyasztas, kog-
nitiv képességek

Introduction

Mild dehydration already alters children’s
cognitive functions. Therefore, adequate
fluid replacement also plays an important
role in cognitive development. In our re-
search, we were interested in whether the
water balance of the 12th grade students
(N = 37) we examined could be related to
their cognitive abilities as well as their mus-
cle strength. In our study, we compared
groups of well (2nd) and less hydrated (1st)
students based on data from the Cognitive
Profile Test and the NETFIT strength profile.

Results and conclusion

Group 2 students scored significantly
better in terms of InBody fitness score val-
ues than their peers. However, there is no
significant difference between the NETFIT
strength profile results of the two groups.
Thus, the fact that students ’better water
balance has a positive effect on their mus-
cle strength cannot be justified. Based on
the aggregated scores of the Cognitive
Profile Test, we could not determine differ-
ences between the two groups, but in the
“Quantities” task, Group 2 scored signifi-
cantly better, while in the “Computational
Operations” test, we obtained values close
to trend in favor of Group 2. Thus, the ef-
fect of positive water balance on cognitive
abilities can be partially justified.

Keywords: conscious water consump-
tion, cognitive abilities

BEVEZETES

Sajnalatos mddon a hazai, il-
letve nemzetkozi tanulmanyok is
arrdl szamolnak be, hogy a tanu-
16k jelentds része kevés folyadé-
kot fogyaszt (Bekéné —Kovacsné,
2008; Cuvijanovi¢ N., et al,
2015).

Akar csak tapasztalatbdl is
tudhatjuk, hogy kiilonosen a fia-
talok, nem tudatosan pétoljak az
elvesztett folyadékot. Amikor
megszomjaznak, természetesen
eleget tesznek testiik igényének,
azonban szomjasagérzetiink ki-
alakuldsa annak koszonhetd,
hogy szervezetiinkben megno-
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vekszik a so6koncentracio, még-
hozza a vizhidny miatt. Ez azt je-
lenti, ha megszomjazunk, mar
elkéstiink, rég innunk kellett vol-
na. Ezért célszerd tudatosan,
modszeresen kialakitani ivasi
szokasainkat, tigyelve arra, hogy
megfelel6 mennyiségii és minG-
ségli folyadékot fogyasszunk
(Fekete — Lelovics, 2012; Buti —
Wilhelm — Ekler, 2020), hiszen
szamos kutatas szerint a gyerme-
kek vizfogyasztasat Osztonzo
programok fontos szerepet jatsz-
hatnak a gyermekkori elhizas ke-
zelésében is (Schwartz et al,
2016). Bar-David és mtsi. (2009)
szerint a vizbevitelt elGsegité ok-
tatasi programokat mar korai

gyermekkorban el kell inditani,
ugyanis a gyermekek magukto6l
nem ismerik fel az elvesztett fo-
lyadék poétlasanak sziikségessé-
gét, konnyen megfeledkeznek
arr6l  (Maughan, 2003;Gib-
son-Moore, 2013). A problémat
felismerve szamos orszag, koz-
tilk az Egyesiilt Allamok és az
Egyesiilt Kiralysag, mar tamo-
gatja az iskolaskort gyermekek
folyadékpotlasat a jO egészség
el6segitése és az iskolai eredmé-
nyeik javitasa érdekében. Célsze-
rid tehat kiemelniink a megfelel6
folyadékellatottsag szerepét az
egészséges életmodra nevelés
mellett, az iskolai érdemjegyek
alakulasaban is. A viz ugyanis



kognitiv folyamatok fontos szabalyo-
z0ja, hiszen tébbek kozt ,biztositja a
vérkeringést, befolyasolja a vér megfe-
lel6 Gsszetételét, szabalyozza a vérnyo-
maést” (Fekete — Lelovics, 2012. 56.0.).

Keményné (2006) szerint a kogni-
tiv folyamatok, képességek valositjak
meg az értelmi miikodést. Az értelmi
(kognitiv) miikodést alkot6 folyama-
tok a kovetkezdk: érzékelés, észlelés
(percepcio6), figyelem, emlékezés (me-
moria), képzelet (fantdzia), gondol-
kodas (Keményné, 2002). A felsorolas
els6 harom eleme a kozvetlen, mig
utols6 harom eleme a kozvetett megis-
mer6 folyamatokhoz sorolhato.

Ahogy Popkin, D’Anci és Rosenberg
(2010) tanulményaban olvashatjuk, a
gyerekek kognitiv funkeioit, mint pél-
daul a figyelmet, a rovid tdvit memori-
at, nagymértékben befolyasolhatja az
enyhe foku kiszaradas is, ez kovetke-
zésképpen maga utan vonhatja az el-
vartnal rosszabb iskolai teljesitményt
is (Gibson-Moore, 2013; Biré, 2016).
Gibson-Moore (2013) Gsszefoglal6 ta-
nulményaban olvashatunk arrol, hogy
az Egyesiilt Kirdlysagban 9—11 éves
kort didkok korében végzett vizsgalat-
bol (N=452) kideriil, a gyermekek
60%-a nem megfelel6 hidratalassal
érkezett az iskoldba (Friedlander,
2012), hidrataltsagi aranyuk kiilono-
sen rossznak volt mondhat6, mar az
els6 tanodrak el6tt is. Az emlitett kuta-
tasi eredmény is hozzdjarult ahhoz,
hogy manapsag iskolai szinten is fi-
gyelmet forditanak a megfelel6 vizbe-
vitelre az emlitett orszagban.

Altalanossagban  kijelenthetjiik,
hogy szervezetiink viztartalmanak
1-2%-at elveszitve csokken az éberség,
a koncentracio, faradtsag és fejfajas is
jelentkezhet (Maughan, 2003), hiszen
ekkor stirtibbé valik a vériink, nehe-
zebben jut oxigén sejtjeinkhez, gatolva
ezzel az agyi folyamatok miikodését.
Gopinathan és mtsai (1988) kutata-
sukban dehidratalt (2%—4%) fiatal fel-
néttek kognitiv funkcioit vizsgaltak.
Kimutattak, hogy hidratacios szintt6l
fiiggben teljesitménycsokkenés kovet-
kezett be a rovid tAvi memoria, szam-
tani hatékonysag, figyelem tesztek te-
rilletén (D’Anci K. E., (2006). Gyer-
mekek korében végzett vizsgalatoknal
szintén hasonl6 eredményeket kaptak
a kutatok (D’Anci K. E., 2006).

Ugyancsak 1-2%-0s testtomeg-csok-
kenés esetén teljesitményromlas ta-
pasztalhaté alloképességi terhelés so-
ran (Maughan, 2003; Tihanyi 2012.
103. 0.). Maughan (2003) szerint t6bb
mint néhany percig tarté testgyakorlas
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soran a hipohidraci6 egyértelmiien
hétranyosan befolyasolja a teljesit-
ményt, de magét az izomerdt nem be-
folyasolja.

A fenti tanulmanyok arra engednek
kovetkeztetni, hogy amennyiben az
izomerd megvaltozasa nem befolya-
solja a teljesitményt, annak romlasa
ebben az esetben is a kognitiv folya-
matokkal lehet  Osszefiiggésben.
Maughan (2003) munkajabél meg-
tudhatjuk, hogy egy korai kutatas
(Adolph et al.; 1947) szerint a vizsga-
lati alanyok testtomegiik 2%-anak
megfelel6 vizhidny bekovetkeztével
még nem éreztek szomjusagot. Spor-
tolas kozben fokozottabba valik a szer-
vezetlinkben 1év{ viz és asvanyi anya-
gok elvesztése (Tthanyi, 2012), igy az
esetben, ha a sportolok nem fordita-
nak elég figyelmet a folyadékpotlasra,
szinte észrevétlentil dehidratalt alla-
potba keriilhetnek.

Elmondhatjuk, hogy az alacsony
vagy kozepes kiszaradas jelentGsen
megvaltoztathatja a kognitiv képessé-
geket. Annak érdekében, hogy ezt el-
keriiljiik, célszer( lehet megtanitani a
didkok szamara is (akar ismeretter-
Jeszté oOra keretében), hogy miként
észlelhetjiik magunkon a folyadék-
elégtelenséget. Fritz és mtsai (2019)
javaslata alapjan hidrataciés sta-
tuszunkat legkénnyebben a kovetke-
z0kkel kovethetjiik nyomon: a testto-
meg ingadozasanak, a vizelet szinének
és a szomjusagérzet kialakulasanak
megfigyelése. ,,Cheuvront és Kenefick
a kovetkezd kritériumokat hataroztak
meg: ha a testtOmeg valtozésa megha-
ladja az 1,1%-ot, a szomjusag észlelése
és a sOtét szint vizelet egyiittesen jelzi
a folyadékelégtelenséget.” (Fritz —
Kiss — Pfeiffer, 2019, 11-12. 0.). Ameny-
nyiben a fentiek koziil kettd teljesiil,
abbol mar kovetkeztethetiink az elég-
telen folyadékbevitelre (Fritz — Kiss —
Pfeiffer, 2019).

Osszességében tehat a nem megfe-
lel6 folyadékfogyasztasnak szadmos
negativ kovetkezménye lehet, ami ki-
hathat a gyerekek iskolai teljesitmé-
nyére is. Ezt hivatott vizsgalni ,,A spor-
tolashoz kapcsolédé tudatos vizfo-
gyasztas” cimi kutatasunk II. szaka-
sza (2019/2020. tanév) is.

CELKITUZES

A kutatasunk célja volt informaciot
kapni arrol, hogy a didkok folyadékfo-
gyasztasi szokasai, illetve vizhaztarta-
sa milyen kapcsolatban all az egyes
kognitiv folyamatokkal, valamint a ta-

nulék izomerejével. Vizsgalatunkhoz
az alabbi hipotéziseket fogalmaztuk
meg:

H1: A jobb vizhaztartassal rendel-
kez6 tanulok jobb eredményeket ér-
nek el a kognitiv feladatmegoldasok-
ban.

H2: A jobb vizhaztartassal rendel-
kez6 tanulok NETFIT er6profil ered-
ményei jobbak.

ANYAG ES MODSZER

A vizsgalatot a 2019/364-es szamu
kutatasetikai engedély birtokdban
kezdtiik meg. A vizsgalat miiszeres
mérései Szombathelyen, az ELTE ter-
helés-élettani laboratériumaban zaj-
lottak. A kutatas 2019 szeptemberétdl
2020 jlniusaig tartott. A tanuldk fel-
mérése és az adatok begytjtése 2020
marciusaig megtortént, ezt kovette a
felvett adatok elemzése. Vizsgalatunk
soran a mintat 12. évfolyamos kozépis-
kolas didkok alkottik, osszesen 37 6
(28 lany, 9 fit1). A tanulok atlagéletko-
ra 18,23 + 0,86 év volt.

Az adatokat 3-féle modon/eszkoz-
zel gylijtottiik:

a. InBody 720
Testosszetétel Analizis

Az InBody 720 testosszetétel-anali-
zal6 késziilék segitségével végeztiik el
a tanulok miiszeres mérését. Kutata-
sunk soran az eszkoz altal mért adatok
koziil a kovetkezéket hasznaltuk fel:
sejten beliili testviz (ICW — Intracellu-
lar Water); fittségi pont; karok és la-
bak, valamint a torzs sovany tomegére
vonatkozo6 adatot. A vizsgalat soran a
végtagok (kiilon kar — lab) értékeibdl
atlagot szamoltunk, és ezekkel az ada-
tokkal dolgoztunk tovabb.

b. Online Kognitiv Profil Teszt

A vizsgalat soran a tanulok kitoltot-
ték a Kognitiv Profil Tesztet (Gyarma-
thy, 2009), mely az iskolai készségek
fejlédésében szerepet jatszo legfonto-
sabb részképességek, képességek és
készségek vizsgalatat teszi lehetGvé.
Ahogy az elnevezése is mutatja, nem
altalanos értelmi képességet mér, ha-
nem az egyén képességstruktarajarol
ad képet. A teszt soran a kognitiv ké-
pességek, az informaciofeldolgozas és
az iskolai készségek kertilnek feltérké-
pezésre (Gyarmathy, 2009).

c. 2020. tavaszi NETFIT
eroprofil eredményei

Annak érdekében, hogy az InBody
mérésbdl szarmazo adatok, valamint a
NETFIT erdprofil eredmény adatai
id6ben a lehetd legkozelebb legyenek
egymashoz, a 2020. marciusban rogzi-
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tett adatokat kértiik be a didkok testne-
veld tanaraitol. Az altalunk felhasznalt
tesztek a kovetkezdk voltak: Utemezett
hasizom teszt, Utemezett fekvGtamasz
teszt, Helybdl tavolugras teszt.

A KUTATAS MENETE

A jOl hidratalt és kevésbé jol hidra-
talt tanuloi csoportok kialakitasa.

A szakirodalmak szerint az egyének
vizhaztartasa hathat a kognitiv telje-
sitményre. Vizsgalatunkban ezért a jol
és kevésbé jol hidratalt tanuléi csopor-
tokat hasonlitottuk Ossze. A két cso-
port kialakitdsdhoz az InBody 720
Testosszetételmérd hidratacios adata-
it hasznéltuk fel. A késziilék a bioim-
pedancia elvén mtikodik, 8 ponton
érintkezik a testtel, mivel atlagosan
testlink 60%-a viz, konnyen vezeti az
aramot. Miutan az InBody 720 test-
Osszetétel-analizalo késziilék segitsé-
gével megvizsgaltuk valamennyi dia-
kot, annak érdekében, hogy a j6l hid-
ratalt, illetve kevésbé jol hidratalt ta-
nul6i csoportok kozott elegendd elté-
rés legyen, minden tanulonal sajat
adataibol kalkulalt InBody érték alap-
jan kiszdmoltam a sejten beliili viz-
mennyiség normal kategdria szamtani
kozepét, és ettdl a -/+ 0,5 értéktarto-
manyt semleges zonanak tekintettiik
(X. csoport), igy az ide es6 tanulokat a
tovabbi vizsgalatbol kizartuk. A vizs-
gélat soran gytijtott adatainkat a sem-
leges zona alatti (1. csoport) és feletti

(2. csoport) csoportba sorolva vetet-
tiik Ossze m
A modszer alapjan kialakitott tanu-

16i csoportok létszama a kovetkezo-
képpen alakult:

1. csoport: 13 f§

2. csoport: 14 {6

X. csoport: 10 f6

A KOGNITIV PROFIL TESIT
KITOLTESE

A csoportbontast kovetGen minden
tanul6 szamara a csoportjanak megfe-
leléen belépési kodot generdltam a
Kognitiv Profil Teszt online feliiletére
val6 bejelentkezéshez. A tanulok az
Osszes tesztfeladatot (11 db) elvégez-
ték, melyek koziik 6t6t valasztottunk ki
az 1. és 2. csoport 0sszehasonlitasahoz,
az alapjan, hogy a kiilfoldi szakirodal-
mak hasonld témaban, milyen teszte-
ket alkalmaztak (D’Anci K. E, 2006).

A teszt kitoltése utan a tanulok lat-
hatjdk az eredményeiket, melyet a
program narancssarga teriilettel jelol,
kékkel pedig a standard eredményeket

mutatja [PAEE]

10 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2021. 052

A FEIJET jol lathato egy tanuldi
példan, hogy a kitoltott tesztek ered-
ményeit milyen formaban lathatjak és
ellendrizhetik a tanuldk a teszt elvég-
zése utan. Az abran piros szinnel ki-
emeltem az altalunk kivalasztott tesz-
teket, melyek alapjan a két csoportot
Osszehasonlitottuk.

NETFIT EROPROFIL
EREDMENYEK

A tanulok Utemezett hasizom-,
Utemezett fekvGtamasz-, Helybdl ta-
volugras tesztekben elért eredményeit

marcius elején megkaptuk a testneve-
16 tanéraiktol, majd az adatok bevitele
kovetkezett a statisztikai rendszerbe.
Az adatfeldolgozashoz az IBM SPSS
Statistics 25 programot hasznaltuk, a
két csoport eredményeit kétmintés
t-probaval hasonlitottuk Gssze.

EREDMENYEK

A kialakitott két csoport kozott a
fittségi pontok, illetve az atlagolt kar,
valamint torzs sovany tomegében ta-
laltunk szignifikdnsan jobb eredmé-
nyeket a 2. csoport javara.

Hormal Rangs

16.9~20.7

10.4~12.6

|-os |+0s =
r |
16,9 | e | 0.7
2. tropern
K. esapart

1.abra: A tanuldk j6l hidratalt és kevésbé j6l hidratalt csoportra bontdsdnak mddszere
The method of dividing students into well-hydrated and less hydrated groups.

Vizusdlis kegnitiv profil
20003 2
= gt wepdmbay
& il e il

figyelem,emiékezet,
szekvencialitds

2. Képemlékezet:
emlékezet, szekvencialitds,
szimultan megjegyrés

3, és 4, Szamolasi feladatok
[mennyiségek, szamolasi
miiveletek):

szdmoldsi készség

5, Szamismdtlis visszafalé;
figyelem, emiékezet,
srekvencialitds,

2. abra: A Kognitiv Profil Teszt eredményességének értékelése az online feliilet altal
Evaluation of the effectiveness of the CognitiveProfile Test by the online interface

Figurik 15 4120 H020-01-28 14:42:16
Szamicrozat vissrafels T & 4:38 H20:01-28 14:47:4%
Szedovenciilis és srinwltan képemlskezet 10 10 1:53 0200128 14:50:40
Szavak &3 dlszavak irisa 10 B 2:53 H020.01-28 14:54:00
Magligyelisi kdd 2m Qa0 J020-01-28 14:55:37
Szamolast mibaeletel 1 1:43 2020-01-28 14:57:53
Menivyiségek 10 054 J020-01-28 14:39:03
Szdelvasis ¥ 1:3 H020-01-28 15:00:31
Szodrtelmezds B 1:48 H020-01-28 15:02:39
Szamizmetles 9 T pad ] H020-01-28 15:05:41
it 1] 1] 0:38 0200128 15:23:42
3. abra:

A Kognitiv Profil Teszt eredményességének értékelése az online feliilet altal tablazatos formaban
Evaluation of the effectiveness of the CognitiveProfile Test by the online interface in tabularform



A szignifikdnsan jobb eredmények
természetesen az atlageredmények-
ben is latszanak

Az InBody altal mutatott atlagolt
sovany labtomeg, valamint a NETFIT
erGprofil tesztek alapjan 6sszehason-
litva a két csoportot, sehol nem tud-
tunk szignifikdns eltérést kimutatni
egyik csoport javara sem

A Kognitiv Profil Teszt Osszesitett
pontszamai alapjan nem
tudtunk kiilonbséget megéllapitani a
két csoport kozott, azonban elmond-
hatjuk, hogy a ,Mennyiségek” feladat-
ban a 2. csoport szignifikdnsan jobb
eredményt ért el, mig a ,,Szamolasi m-
veletek” tesztben tendencidhoz kozeli
értéket kaptunk, a 2. csoport javara.

Fontos  megjegyezniink, hogy
amennyiben a tovabbiakban csak az
emlitett két tesztet vessziik figyelem-
be, melyek mindketten az ,iskolai
készségek™-hez sorolhatoak, ezen be-
lil is szamolasi készségekhez, lathat-
juk, hogy ezen a teriileten a 2. csoport
szignifikdnsan  jobban  teljesitett
(4. tablazat).

MEGBESZELES ES
KOVETKEZTETESEK

A kozépzona feletti tartomanyban
1év6 tanulok (2. csoport) szignifikan-
san jobb eredményt értek el az InBody
fittségi pontok értékét illetGen, mint a
kozépzona alatti tartoményba esé ta-
nuldk (1. csoport = 72,23 pont; 2. cso-
port = 78,64 pont; p = 0,008). Emel-
lett az InBody eredmények szignifi-
kans kiilonbséget mutatnak a 2. cso-
port javara a sovany testtomeg (karok,
torzs) tekintetében is. Ugyan a maga-
sabb sejten beliili vizmennyiséget iga-
zolja az InBody a kar és torzs esetében,
ugyanez nem allapithaté meg a 1ab so-
vany tomegét illetGen, tovabba a két
csoport NETFIT (kar-, lab- és torzs)
erGprofil eredményei kozott nincs
szignifikans kiilonbség. Igy azt, hogy a
tanulok jobb vizhaztartasa pozitivan
befolyasolja az izomerejiiket, jelen ku-
tatasban nem tudtuk igazolni.

A Kognitiv Profil Teszt Osszesitett
pontszamai alapjan nem tudtunk kii-
lonbséget megallapitani a két csoport
kozott (1. csoport = 58,08 pont; 2. cso-
port = 58,57 pont), azonban elmond-
hatjuk, hogy a ,Mennyiségek” feladat-
ban a 2. csoport szignifikdnsan jobb
eredményt ért el (1. csoport = 8,46
pont; 2. csoport = 9,57 pont; p =
0,029), mig a ,,Szamolasi miveletek”
(1. csoport = 8,69 pont; 2. csoport =

InBody
Fittségl pontok

Atlagolt sovdny kartbimeg
ar idedlishoz viszonyltva

1. csoport 13 110,5154
-2,202 21 0,037
2. csoport 14 118,0607
Sovdny thrzstimegaz -
idedlishoz vistonyitva
1. csoport 13 94,2615
3,177 25 0,004
2. csoport 14 10,2214

1. tablazat: Az 1. és 2. csoport 6sszehasonlitasa a fittségi pontok, illetve az 4tlagolt kar, valamint
torzs sovany témegének tekintetében. Comparison of groups 1 and 2 in terms of fitnesspoints and
leanmass of the averaged arm and torso

sowdny labtemeg az
1. csoport 13 97,7962
dedlizhoz viszenyita 0,440 75 0,663
L. czoport 14 58,6643
IT
L czoport 4 179,11
mﬂwm -1,556 21 0,135
1. csoport 14 196,86
metw R H o
-0,031 2 0,975
1. csopaort 14 19,00
NETFIT Looport 10 73,90
Utamazett hasizom toszt 1,468 22 0,156
L. csoport 14 63,07

2. tablazat: Az 1. és 2. csoport 6sszehasonlitdsa az atlagolt sovany labtémeg, valamint a NETFIT
eréprofil tesztek alapjan. Comparison of groups 1 and 2 based on the leanmass of averaged leg
and NETFIT strength profile tests

Kognitiv Profil

Csaport N At t dt - drtidk
Teszt | tag e
1. cxoport 13 5808
Dsszpontszdm 0,227 b b
2. Esoport 14 5857 s
Srimsorarat 1. cooport 13 1392
1,359 5 0,174
vissaafele 2. csoport 14 1271
L csoport 3 12,38
lakiezet 0,631 5 534
Ko 2. csoport 14 13,29 o
Lt 13
Szamisrmitiés AP 1452 0,971 5 0,341
2, ESopot 14 13,68
Sramolisi 1. csoport 13 8,69
-1,441 5 0,162
mivatatak 2, csoport 14 9,14
1. csoport 13 846
Mennyiségok 2,317 n 0,029
2. csoport 14 9,57
L. csoport 13 17,15
feknlni kisrudgek -1AR3 5 0,030
L. csopodt 14 18,71

3. tablazat: Az 1. és 2. csoport 8sszehasonlitdsa a Kognitiv Profil Teszt eredményei alapjan
Comparison of groups 1 and 2 basedontheCognitiveProfile Test results

Kognitiv profil | Test feladat

Czaport p - rték
x midveletek 0:163
|5kﬂ|a| 2 1. csoport 14 9,14 0,020
keészségek 1. csopant 13 8,46
Monmyiségek 0,029
1. esoport 14 9,57

4. tablazat: Az 1. és 2. csoport dsszehasonlitdsa az ,iskolai készségek” alapjan
Comparison of groups 1 and 2 basedon “schoolskills”
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9,14 pont; p = 0,162) tesztben tenden-
cidhoz kozeli értékeket kaptunk, a 2.
csoport javara. Az ,iskolai készségek
csoportjadba tartozé6 ,Mennyiségek”,
valamint ,Szamolési miiveletek” tesz-
tet egyiittesen figyelembe véve, ezen a
terlileten a 2. csoport szignifikinsan
jobb eredményt ért el (p = 0,020). Te-
hét a pozitiv vizhaztartas kognitiv ké-
pességekre gyakorolt hatdsa kutata-
sunkban részben igazolhato.

A kutatasunk soran nyert tapaszta-
lataink és kiilfoldi szakirodalmak alap-
jan kutatds-modszertani ajanlasokat
is megfogalmazhatunk.

D’Anci K. E., (2006) Hydration and
Cognitive Function in Children cimi
tanulmanyaban olvashatunk 10-12
éves gyermekek kognitiv funkcidinak
vizsgélatarol. A tanuldkat hidratalt il-
letve dehidratalt csoportokra osztot-
tak. A vizsgalat érdekessége, hogy a
tanulok onbevallasa alapjan képezték
a csoportokat a nap elején, tehat az
alapjan, hogy ki érezte magat mar reg-
gel dehidratéltnak (,szomjasnak”). A
tanul6kkal (hozzank hasonlbéan) 5
tesztet toltettek ki, melyek a kovetke-
z8k voltak: rejtett figurak (egy adott
kép azonositasa mintakban, amelyek
tartalmaznak egy tovabbi sort); hal-
lasszam-tartomany (a diktalt szamje-
gyek sorozatanak kézvetlen memoéri-
aja); csoportok készitése (fogalmi ka-
tegoriak felépitése); verbalis analogi-
ak; és szamok Osszeadésa. Az alkalma-
zott tesztek tobbnyire megegyeznek az
altalunk valasztottakkal. A vizsgélat
eredményeként nap elején nem volt
szignifikans kiilonbség a kognitiv tel-
jesitményben a csoportok kozott, bar a
rovid tAvi memoria pontszama, ame-
lyet a hallasszam-tartomany feladat
alapjan mérnek, magasabb volt a hid-
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kalmazni D’Anci K. E., (2006) 6nbe-
vallasos modszerét is, erdsitve ezzel a
hidratalt és kevésbe hidratalt tanul6i
csoportok kozotti kiilonbséget, és a
vizsgalatot elvégezni az iskolai nap
elején, és délben is.
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Sportolok megkiizdési stratégiai

° s

bokasériilést kovetden
Athlete coping strategies after ankle injury

7 (SSTEFOGLALES:

A bokasérilések ellatdsa részletesen kidolgozott
protokollokkal torténik, azonban ez nem terjed ki a
sérilt pszichés gondozasara. El6zetes irodalmi ada-
tok azonban alatamasztjadk ennek sziikségességét.
Kimutattak, hogy a pszicholégiai intervencio a reha-
bilitacié soran szamos elénnyel jar a felépulés alatt
(Armatas et al., 2007). A kutatasunk célja, hogy az
eddigi irodalmi adatokat alatamasszuk és felhiv-
juk a sportorvosok és edz6k figyelmét a komplex
szemléletmdd fontossagara, illetve hogy segitsiik a
sportoldkat a sérilés pszichés feldolgozasaban. A
bokasériilések pszichés kovetkezményeinek megité-
lése céljabdl 2014 oktdbere és decembere kdzott 96
sportoldval toltettiink ki egy altalunk osszeallitott,
28 kérdésbdl allo kérddivet. Koziiluk 42 f6 papir ala-
pon, mig 54 sportold online valaszolt a kérdésekre.

> nBSTRACT

Introduction: Ankle injuries are treated with detailed
protocols, however those do not include dealing with
psychological problems around it. Data of previous lit-
erature support the need for this. Psychological inter-
vention during rehabilitation has been shown to have
a number of benefits during recovery (Armatas et al.,
2007). The aim of this study is to support the literature
data so far and to draw the attention of sports physi-
cians and coaches to the importance of a complex ap-
proach, and to help athletes cope with psychological
problems during recovery.

Method: To assess the psychological consequences
of ankle injuries, between October and December
2014, we surveyed 96 athletes using a question-
naire with 28 questions. Of these, 42 participants
answered questions on paper, while 54 athletes did

BEVEZETES

A sportpszicholdgia viszonylag Gj tudomanynak
szamit, és még ma is sokan megkérddjelezik a sziiksé-
gességét. Pedig a sportolok akar 19%-a is érezheti a
sportsériilések negativ pszicholdgiai hatasait, ame-
lyek mar 6nmagukban is emelik a sériilés megismétls-
désének kockazatat (Clanton és mtsai, 2012; Chan és
mtsat, 2006).

A sériilés altal kivaltott stressz végigkiséri a sporto-
16t a sériilés pillanatatol kezdve a rehabilitacion at az
edzéshez és a jatékhoz vald visszatérés pillanataig
(Abenza és mtsai, 2010).

Ezt a frusztraciot elsGsorban nem is maga a sériilés
sulyossaga idézi el§, hanem a bizonytalansag, hogy
mennyi ideig fog tartani a felépiilés, és hogy mennyire
valtoznak meg a mindennapok a sériilés miatt (Mont-
ero és mtsai, 2010).
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A valaszokat SPSS program segitségével értékeltiik
ki. Kimutattuk, hogy Osszefliggés van a belsé moti-
vacio, az Ujrasériléstdl vald félelem, sport esetleges
abbahagyasa, a rehabilitaciés munka, a tarsas tamo-
gatds, a sportolas szintje és a megkuizdési stratégiak
kozott. Ezenfellil eredményeink alatdamasztjak, hogy
a sériilés utdlagos megitélését befolyasoljak a séri-
|ést kovetd percek, hetek térténései. Eredményeink
igazoljak a korabbi kovetkeztetéslinket, miszerint a
sportolok bokasériilése multidiszciplinaris ellatast
igényel. MegerGsitést nyert, hogy a bokasérilést
elszenvedett sportemberek igénylik a pszichés veze-
tést és tarsas tamogatast a sérilést kovetd idGszak-
ban. A sporthoz valé visszatéréshez a gyogytorna és
fizikoterapia mellett sziikség van pszichés felkészi-
tésre is.

Kulcsszavak: sportpszicholdgia, bokasériilés, biopszi-
choszocialis rehabilitacio

it online. Responses were then evaluated using SPSS
software.

Results: The results have shown a correlation between
intrinsic motivation, fear of re-injury, quitting sport, re-
habilitation work, social support, level of sport and cop-
ing strategies. In addition, our results support that the
subsequent assessment of the injury is affected by the
events of the minutes and weeks following the injury.
Conclusion: Our results support previous findings
about the needs of athletes for multidisciplinary care
after an ankle injury. It has been shown that athletes
with ankle injuries require psychological guidance and
social support in the post-injury period for a success-
ful physical and psychological recovery. In addition to
physiotherapy, athletes also need psychological train-
ing to return to sports.

Keywords: sports psychology, ankle injury, bio psy-
cho social rehabilitation

A stressz és a szorongas a teljes gyogyulast nagy-
mértékben hatraltatja, igy a megfelel6 rehabilitacio-
nak a sportol6é szorongasanak, félelmeinek, onbiza-
lomhidnyéanak kezelésére is ki kell terjednie (Clanton
és mtsai, 2012).

A félelem kiterjed a sériilés megismétlédésének
el6fordulasira is, amely jelentGsen befolyasolja az
edzésmunka intenzitasat és hatékonysagat, hiszen a
sportol6 nem mer kell§ 6nbizalommal és odaadassal
edzeni (Klank, 2006). A sériiléssel valo megkiizdéshez
stratégiat kell valasztani, amiben a sportol6 személyi-
ségjegyei koziil a rugalmassag és az optimista hozzaal-
las a kornyezeti tényez6kkel kapcesolatban védéfaktor-
ként szerepel, azaz ezek az egyének képesek a helyze-
tet hamarabb elfogadni és tovabblépni egy sériilést
kovetGen (Mummery és mtsai, 2004).

Ezt a felvetést egy sériilt Gszok altal kitoltott kérds-
ives vizsgalat is megerdsiti, miszerint azok a sportolok,

DOI: 10.21486/recreation.2021.11.3.2



akik pesszimistan alltak a jovébeni telje-
sitményiikhoz, a késGbbi versenyeken va-
l6ban rosszabbul szerepeltek, mint az op-
timista tarsaik (Seligman és mtsati, 1990).

Ezenkiviil a sériilt sportol6 kora is
meghatarozza a megkiizdés eredményes-
ségét, miszerint a legjobban a kamaszok
képesek kezelni a sportsériiléssel jard
problémakat, naluk voltak legkevésbé ki-
mutathatok a depresszi6 tiinetei (Manuel
és mtsai, 2002), mikézben az idGsebbek
gyakran panaszkodtak a depresszio, ki-
meriiltség, fesziiltség és kétségbeesés
mellett szomatikus tiinetekrdl is, mint
példaul az inszomnia, étvagytalansag és a
gyomorfajdalom (Weiss és mtsai, 2003).

Meghatarozé még a sportolé neme is:
a n6k nehezebben kiizdenek meg sériilés-
sel, naluk gyakrabban figyelhet6ek meg
az elkeriil6 mechanizmusok, a szorongas
és a fesziilt allapot (Clanton és mtsai,
2012).

Azok a sportolok, akik nem rendelkez-
tek kell6en fejlett, problémaorientalt
megkiizdési készséggel, illetve akik nem
kaptak megfelel6 csalddi tamogatast,
hosszabb rehabilitaciéra szorultak, mint
az intenzivebb pszichoszocialis tdmoga-
tasban részesiilt egyének (Patternson és
mtsai, 1998; Smith és mtsai, 1990).

Lathatjuk a tAmogat6 szocialis hattér
kiemelkedd szerepét is: a sériilt sportolok
a legtobb tamogatast a csaladjuktol és a
barataiktol kapjak, és a sériilés el6tti alla-
pothoz képest nagyobb bizalommal for-
dulnak az edzgjlikhoz és kezelGorvosuk-
hoz (Yang és mtsai, 2010).

Szintén ezt tamasztja ala egy masik ku-
tatas eredménye is: a tarsas tdmogatas 3
legfontosabb forrasa sportsériilés esetén
az orvos, a csapat — beleértve az edzt is
—, illetve a csalad és a baratok (Palmi,
2011). A tamogatas segiti a megkiizdést,
csokkenti a stresszt és az Gjrasériiléstdl
val6 félelmet, mindemellett noveli az 6n-
bizalmat és a motivaciét (Santi és mtsai,

2013). TR
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A szakirodalom alapos attekintése
utan 2014 oktoberében allitottunk Ossze
egy 28 kérdésbdl allo kérdsivet, amelyet
bokasériilt sportolok toltéttek ki 2014 ok-
tobere és decembere kozott. Osszesen 96
f6 valaszolt a kérdésekre, 54 f6 online,
mig 42 f6 papir alapon kapta meg a kér-
déssort.

A Pécsi Tudomanyegyetem Termé-
szettudoményi Kar testnevelG-edz§ sza-
kos hallgatdi kaptidk kézhez a kérdéivet,
akik értelemszertien rendszeresen, akar
versenyszinten is sportolnak és a sportsé-
riilések hatasaira nagy ralatassal birnak.

Online moédon tobbekhez jutott el a
kérdGSiviink, ennek segitségével az egész
orszagbdl és tobbféle korosztalybol érkez-
tek vélaszok. Minden kitolt6 szenvedett
mar el valamilyen sporttal kapcsolatos
bokasériilést, igy képesek voltak hitelesen
beszamolni az érzéseikrél. A kérdéseket
két csoportra oszthatjuk. Az els6 10 kér-
dés a Kkitolt6i adatok felvételét célozta
meg, mint példaul a nem, kor, sportag, a
sportolas szintje és a sériilés koriilmé-
nyei.

Mig a maradék 18 kérdés esetén a ki-
tolt6nek a sériilése azonnali és rehabilita-
cios ellatasarol, az ezzel kapesolatos érzé-
seirdl, a sériilést kovets stresszrél és an-
nak kezelési stratégiajarol, az egyéni mo-
tivaltsagarol, a hozzaallasarol és a sériilés
altal okozott esetleges konfliktusokrol
kellett nyilatkoznia.

Ezeket eldontendd, tAimogatott és nyi-
tott végl kérdésekkel, illetve 5 fokt Li-
kert-skalaval mértiik fel. Az adatok fel-
dolgozasa 2015 februarjaban zajlott SPSS
program segitségével.

Az eredményeket logisztikus regresz-
szi6val, Pearson-féle korrelaci6 analizis-
sel, paros T probaval, Mann Whitney és
Wilcoxon teszttel értékeltiik ki. A kordi-
agramokat szintén SPSS programmal ké-
szitettiik.

STRESSZ ES SPORTSERULES MODELL
(Andersen, Williams, 1988)
Sremblylstg el E Stressrionisob - Iebeghilindd
Pszicholbgial ellendiss Eletesembnyes Aimatinos meghOzdisl magatartis
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Candalodd itfarmilise Autegha tdnlng/Medabald
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1. abra: A sportsériilések és a stressz kdlcsénhatdsa (Andersen, Williams, 1998)

EREDMENYEK

AKkitolt6k (n=96) 59%-a férfi volt, mig
az életkor alapjan legtobben a 21-25 év
kozotti kategdriaba estek. A valaszolok
mindossze 21%-a volt a 25 év feletti kor-
osztaly tagja. Sportagak szerinti megosz-
las alapjan elmondhatjuk, hogy a legtob-
ben valamilyen labdajatékot Giznek: a
sportolok negyede futballozik, 24%-uk
kézilabdazik, a harmadik leggyakrabban
vélasztott sportdg pedig a kosarlabda
volt. Mindemellett roplabdasok, tanco-
sok, vizilabdasok és kiizdGsportolok segi-
tették a munkankat. A kitolt6k koziil 56
6 igazolt sportolo, legtobben a Megye 1.
osztaly tagjai voltak. Valogatott sporto-
16k koziil 13 6 valaszolt a kérdéseinkre. A
Nemzeti Bajnoksag (NB) 1, II és III osz-
talyaba a valaszadok 42,7%-a tartozott.
11 6 hobbisportold is kitoltotte a kérddi-
viinket.

A kitoltGknek 5 fokt Likert-skalan kel-
lett a sériléstiik akut, illetve rehabilitacios
ellatasat megitélniiik: akik az 1-est jelol-
ték, nem voltak elégedettek az ellatassal,
ugy érezték, hogy egyaltalan nem foglal-
koztak veliik, az 5-0st jel6l6k viszont ma-
ximalisan elégedettek voltak mind a sérii-
1és azonnal ellatasaval, mind a rehabilita-
ci6val. A nem igazolt sportolok esetében
nem mutatkozott szignifikans kiilonbség
az akut, illetve rehabilitacios ellatas ko-
z0tt, azonban az igazolt jatékosok az akut
ellatast 3-szor rosszabbnak itélték, mint a
rehabilitacios ellatast (p=0.001, OR=-
3.179). Ebben Kkozrejatszhat az igazolt
sportolok tarsas tAmogatottsaga az edz6-
tarsak altal a rehabilitaci6 hetei alatt,
amely nagymértékben képes megkonnyi-
teni a szorongés és frusztracio csokkenté-
sét. Eredményeink alapjan megéallapit-
hatjuk, hogy aki elégedettebb volt a reha-
bilitacios ellatasaval, az ezekben a hetek-
ben motivaltabb volt (p=0.045, korrela-
ciés egyiitthat6=0.205). Ezért minden-
képpen fontos tényezd a magas szinvona-
Id rehabilitaci6 a késébbi visszatérés
szempontjabol, hiszen megfelel6 motiva-
ci6 nélkiil nem lehet minGségi edzésmun-
kat folytatni.

A rehabilitaci6 soran felmeriil6 problé-
makat a sériilt sportolok szivesen beszélik
meg a hozzijuk kozelallokkal. Az eredmé-
nyeinkbdl is kittinik a csalad fontos tdmo-
gatb szerepe: a sportolok 38,1%-a fordul
valamely csaladtagjdhoz segitségért. Az
edz6vel vagy edzétarsakkal a kit6lt6k
31,1%-a osztja meg a gondolatait, mig a
barataikkal, illetve parjukkal 23,8%-uk
tudja megbeszélni az érzéseit. Erdekes,
hogy csupéan 1 {6 volt, aki pszichologus se-
gitségét kérte a torténtek feldolgozasahoz
Ez a tény is alatamasztja azt a
torekvésiinket, hogy az edz6k és a sport-
orvosok pszichologiai képzése elengedhe-
tetlen a sériilt sportol6k megfeleld stressz-
kezelési modszereinek kialakitasahoz.
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A rehabilitacié soran kikkel tudtad megbeszélni a
problémaidat, érzéseidet?

M cdzével

M edzdtarsakkal
O baratolal

M pérommal
O szillskkel
Wtestvérrel
E nagyszdidkkel

O mas csaldctaggal
[ pszicholégussal
M orvossal

2. abra: A rehabilitacid alatt felmeriild problémak megbeszélése

A rehabilitaci6 soran tapasztalt belsé motivaciordl és az el-
végzett munkardl 5 foka Likert-skalan vallottak a valaszadok
(1=nem, 5=maximalisan). A kitolt6k 81,3%-a meglehetGsen, il-
letve kifejezetten motivéltnak tartotta magét, ennek megfelels-
en 78,2%-uk javarészt, illetve maximélisan elvégezte a rehabili-
tacid soran rabizott munkat.

Ez szoros Osszefliggésben all egymassal, hiszen az eredmé-
nyeink alapjan is megallapithato, hogy amelyik sportol6 moti-
véltabb volt, sokkal szivesebben és felelGsségteljesebben végezte
el a rabizott edzésmunkat a rehabilitaci6 hetei alatt (p<o.01,
korrelacios egyiitthat6=0.587).

A rehabilitacié soran elvégzett munka mingségét az is meg-
hatarozza, hogy a sériilt milyennek itélte meg a rehabilitacios
ellatasat: minél magasabb szinvonaltinak érezte, annal inkabb
képes volt elvégezni a rabizott feladatokat (p=0.025, korrelaciés
egyiitthat6=0.229).

Mindkét Osszefiiggés jol szemlélteti a motivacio kiemelkedd
szerepét, amelyet 0] célok kitlizésévél és vizualizécios technika-
val lehet felépiteni. Az edzGtarsak tamogatésa is nagymértékben
segitheti a sériilt motivaltsaganak erdsitését. Azonban elkeriil-
hetetlen, hogy a sériilés kiilonféle kovetkezményekkel jarjon
egyiitt, ezek koziil kiemelkedd probléma volt egy fontos meccs-
rél vagy versenyr6l val6 lemaradés (36,1%), illetve a kozos prog-
ramokbol val6 kimaradas (23,2%) és az onbizalom csokkenése

(19.35%) [ENEIE)}

Milyen kévetkezménye volt a sérlilésednek?

M 5nbizalom csdkkenés
kiizés programokiél

.\ralé kirﬁargdés

[Ofizetéscsékkentés
fontos

.meccs{\rerseny
kihagyasa

CImés keriitt a helyemre

W sport abbahagyasa

Eéimok feladasa

[ atigazolas
nem volt komal

Dkéi\reﬂ(ezményér

3. abra: A sériilés kdvetkezményei
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A sériilést kovet§ id6szakban bekovetkezé kudarcokrol kér-
dezve a sportolok egynegyede gy itélte meg, hogy nem érte ku-
darc a rehabilitaciot kévetGen. Azonban 5 foka Likert-skalan
13,5%-uk nagyrészt vagy teljes mértékben a korabbi sériilésének
tudta be a kudarc bekovetkezését, ahol Mann-Whitney teszt
eredménye szerint 2-szer tobben voltak az NB II-es illetve ala-
csonyabb szint( jatékosok (p=0.043, OR=-2.027). Itt is a tarsas
tamogatés fontossagat kell kiemelni, hiszen minél magasabb
szinten (izi a sériilt a sportot, annal 6sszetartdbb a csapat és kép-
zettebb az edz6, ami 4ltal tobb tAmogatast képesek nydjtani az
egyénnek. Ezenfeliil vilogatott és NB I-es, csapatoknil ma mar
nem ritka, hogy nagyobb hangsulyt fektetnek a sériilések
biopszichoszocidlis kezelésére, akar pszichologus bevonasaval
is. Emiatt ezekben az esetekben a sportolok nagyobb eséllyel
tudjak feldolgozni a sériilést, igy a kudarcokat sem feltétleniil a
korabbi sériilésiikre fogjak. A sériilés kapcsan a megkérdezettek
17,9%-a gondolt a sportolas abbahagyasara a rehabilitacié so-
ran, amely Osszefliggést mutatott a motivacié mértékével is: mi-
nél motivaltabb volt az egyén, annal kevésbé gondolt a sport
abbahagyésara (p=0.006, korrelaciés egyiitthat6=0.283). Ez
ismételten alatdmasztja a motivacié meghatarozo szerepét. Az
Gjrasériilést6l valo valamilyen szintd félelem is meghatarozza a
sportolok hétkoznapjait, hiszen 5 fokt Likert-skalan csak 27,1%-
uk vallotta, hogy egyaltalan nem fél egy esetleges jovébeli sérii-
1és elszenvedésétdl. Ez is befolyasolja a sport abbahagyasanak
felmertilését, hiszen aki jobban fél az Gjrasériiléstél, az nagyobb
eséllyel hagyja abba a kés6bbiekben a sportot (p=0.004, korre-
laciés egyiitthat6=-0.291). A félelem kezelése és megsziintetése
szintén a pszichologus feladata lenne, ennek hidnyaban az edz8-
nek és sportorvosnak kell kiutat mutatnia. A félelem lekiizdése
nagyobb esélyt jelent a sportolas folytatasara. A stresszkezelési
ismeretek és modszerek alapjan megéllapithatjuk, hogy a kitol-
t6k 22,8%-a nem érezte stresszesnek magat a sériilést kovetd
id8szakban, viszont a fokozott stresszt megélt sportolok 61,1%-a
volt képes adekvatan csokkenteni a szorongést a mozgéssal, re-
laxacioval, pszichoterapiaval vagy beszélgetéssel A
tobbiek vagy nem voltak képesek kezelni a stersszt (1,1%), vagy
inadekvat modon tették azt: evéssel, dohanyzassal, alkoholfo-
gyasztassal. Erdekes modon Osszesen 19 f6 valaszolta, hogy
inadekvat modon képes csak csokkenteni a fesziiltséget, akik
koziil minddssze 3 f6 volt hobbisportold, a maradék 16 f6 viszont
magasabb szinten sportol. Ne feledjiik, hogy a sportolok kivalo-
an képesek edzéssel levezetni a mindennapos fesziiltséget, igy a
sériilés miatt elrendelt viszonylag mozgésszegény periddus kii-
16n6sen nehéz, szorongassal teli lehet egy sportol6 szdmara.

Végiil megkértiik a kitoltGket, hogy egy szoban/mondatban
foglaljak Gssze a sériiléssel kapcsolatos érzéseiket, gondolatai-
kat, élményeiket. A leggyakrabban a kovetkezéket emlitették:
félelem, ijedtség, fajdalom, balszerencse, tehetetlenség, csalo-

Hogyan probaltad kezelni a sérliléseddel kapcsolatos
stresszt?

W relaxécioval

H pszichoterdpidval

Omozgéssal

[ Vibeszetem
magambal

Cevéssel

W clohényzassal

Dalkonolial

Cnem tuctam kezelni
nem vottam
stresszes

4, abra: A sériilt sportoldk stresszkezelési médszerei



dottsag, remény. Volt, aki tgy gondolta,
hogy a sériilés az élsport velejaroja, illetve
hogy ,ami nem 6l meg, az megerdsit.” Ez
alapjan is latszik, hogy a sportolok koziil
tobben is (26 f6) pozitivan itélték meg a
sériilésiiket, ami visszavezethet§ arra,
hogy ezek a kitolt6k lelkiismeretesebben
és céltudatosabban végezték el a rajuk bi-
zott feladatokat a rehabilitacié soran
(p=0.001, korrelacios egyiittha-
t6=-0.349).

DISZKUSSZI0

Ezek alapjan belathat6, hogy a minél
hamarabbi gybgyulas és visszatérés érde-
kében fontos a megfelel6 kommunikacio
aterapias csapat és a sériilt kozott, az em-
patia a gyogyitok részérdl a sportol6 felé
és a jol felépitett rehabilitaciés program
(Chan és mtsai, 2006; American College
of Sports Medicine, 2001). Egy, a témé-
ban késziilt metaanalizis szerint 34 meg-
vizsgélt publikiciébol tobb mint a fele
ajanlotta, hogy a sportorvosok és az edz6k
képzésébe be kellene épiteni a kommuni-
kacios készség, a kognitiv Gjratervezés, a
motivald modszerek, relaxacios techni-
kak és a vizualizacios technikak elsajati-
tasat, fejlesztését, amelyet késGbb a sériilt
sportolok rehabilitacigjaban hasznosit-
hatnanak (Heaney és mtsai, 2014). Egy
kanadai tanulmény is arra jutott, hogy a
sportolok sériilésre adott érzelmi reakei-
6ja széles skalan mozog, a leggyakrabban
emlitett érzelmi &llapotok hasonloak,
mint a mi eredményeink: a harag, a
frusztracid, a depresszid, a fesziiltség és a
félelem. Mindemellett a sériilést kovetd
orakban és hetekben is a sériilt jatékosok
Onbizalma joval alacsonyabb, mig a de-
pressziora val6 hajlama joval magasabb
volt az egészséges tarsaikhoz képest
(Klank, 2006). Sajnos tobb tanulmany is
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a sé-
riilt sportolok nem fordulnak pszicholé-
gushoz, ezért érdemes pszichologiai fog-
lalkozasokat szervezni a sportolok szé-
mara, mint példaul stresszkezelési, kom-
munikacios, konfliktuskezelési, onbiza-
lomépitd és kapcesolatteremt képessége-
ket célz6 tréningeket, hogy 6nmagukon is
segiteni tudjanak (Klank, 2006; Chan és
mtsai, 2006). Egy masik 0sszefoglal6 ta-
nulmény is kimutatta a pszicholdgiai in-
tervenciok rehabilitacios el6nyeit: a szo-
rongés csokkentése végett nem keriilhetd
el a betegedukaci6, miszerint a sportolok
pszichés felkészitésénél el kell mondani
az esetleges sériilés anatémiai hatterét, a
rehabilitacié menetét, illetve Gszintén ta-
jékoztatni kell a sportolokat a sériilést ko-
vet§ idészak nehézségeirdl is. Ezenfeliil
megfontolandé mind révid, mind hosszi
tavia célok megfogalmazasa, amely noveli
a sériilt onbizalmat és csokkenti a fruszt-
racibjat. A sportolok hasznalhatjak a kép-
zelGerejiiket, vizualizalhatjak, ahogy f4j-
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dalommentesen elvégeznek egy mozdu-
latot, ahogy ujjongsd tomeg el6tt jatsza-
nak, vagy ahogy tGjra megnyernek egy
versenyt. Kognitiv Gjratervezés készség
elsajatitasaval képesek lehetnek a negativ
érzéseik felismerésére, azok szamiizésére
és pozitiv gondolkodas kialakitasara
(Santi és mtsai, 2013). A legosszetettebb
segitségre azok szorulnak, akik csak ne-
hezen és lassan tudjak feldolgozni a tor-
ténteket. Erre utalhat, ha a sériilt ingerlé-
keny, gyakori hangulatvaltozisai vannak,
indokolatlanul nagy mértékben fél az 4j-
rasériiléstdl, tagadja a sériilés sulyossa-
gat, extrém modon hibaztatja magat a
csapata cserbenhagyasédért, és talzottan
foglalkozik a visszatérés kérdésével
(American College of Sports Medicine,
2001). Ahogy a sportolok fizik4lisan ma-
ximalisan késziilnek minden egyes nap a
versenyekre, meccsekre, Ggy pszichésen
is ilyen intenzitassal kellene késziilniiik a
kihivasokra (Klank, 2006; Kraemer és
mtsat, 2009).

KONKLUZIO

A kutatis soran szerzett tapasztala-
tunk szerint a sportpszichologiai kutata-
soknak helye van a tudomanyban. Az
eredményeink hozzajarulhatnak a maga-
sabb szinvonald csapatépités, edzésmun-
ka és versenyfelkésziilés megvalositasa-
hoz, akar valogatott, akar hobbi sportol6-
rol legyen sz6. Felfedezve a sport Ossze-
tettségét és a pszichés tényezdk jelentd-
ségét, konnyebben megérthetjiik egy-egy
sportsériilés okait, hatasait és kovetkez-
ményeit.

A kutatasunkkal szerettiik volna fel-
hivni a figyelmet a bokasériiltek pszichés
vezetésének létjogosultsagara, az egyéni
rehabilitacio sziikségességére és az edz6k
és sportorvosok pszichologiai képzésének
fontossagara.
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7 {SSIEFOGLALAS:

A fitoterapia, azaz a gydgynovénygyogyaszat szamos olyan hazai
és kulfoldi gydgynovényt ismer és hasznal, amelyek segithetik
a szervezet védekez6rendszerének, azaz az immunrendszernek
a normal mikodését, és erGsithetik azt. Azonban nemcsak a
hétkéznapi értelemben vett gydgynovények rendelkeznek ilyen
hatassal. A kiilonbo6z6 taplaléknovények, méhészeti termékek, il-
I6olajok, gydgygombak és fliszernovények kdzott is szép szammal
talalhatunk ilyen célra hasznalhat6 fajokat. Erdemes tudni azt is,
hogy nem feltétlenul sziikséges kulfoldi névényeket kiprobal-
nunk, ugyanis Magyarorszag rendkivul j6 természeti adottsagai
révén bdségesen ellat minket ezekkel a gydgyhatdsu novények-
kel és egyéb gyogyaszati termékekkel, melyek kiegészit6 terapia-
ként id6skorban is hatalmas segitséget nyujthatnak. Kulcsszavak:
gyogynovények, idéskori panaszok, immunrendszer-ergsités,

gyogyitas, megelGzés, gyogytea
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A TEMA AKTUALITASA

Barmerre is néziink, a gyogy-
novények mindeniitt koriilvesz-
nek minket, ezaltal lehet&séget
biztositva szamunkra, hogy hasz-
naljuk is Gket. A legkiilonb6z6bb
betegségek megel6zésére vagy ép-
pen kezelésére alkalmazhatoak,
figyelembe véve a fontosabb tud-
nival6kat. Amennyiben valaki te-
rapias céllal, komplementer me-
dicinaként szeretné kiprobalni
6ket, mindenképpen érdemes
gyogynovényszakért6 tanacsat ki-
kérni, hogy minél szakszer(ibb és
biztonsagosabb legyen a gy6gyno-
vényhasznalat, ezaltal elkeriilve
példaul az esetleges mellékhata-
sokat vagy éppen a gyogyszerek-
kel val6 kolesonhatésokat.

A gybgynovényhasznalat nap-
jainkban reneszanszat éli, és egy-
re tobben mernek hozzajuk for-
dulni egészségiik meglrzése ér-
dekében. Szamos természetben
fellelhet§ gyogynovényt, termé-
szetes anyagot, és beldliik elGalli-
tott terméket is felhasznélhatunk
a minél hatékonyabb terapia ér-
dekében.

Az immunrendszer megfelel§
miikodése az egyik legfontosabb
része az emberi szervezetnek.
Ugyanis, ha megfeleléen miiko-
dik, akkor segitségiinkre lehet
egyes betegségek kivédésében,
megelGzésében vagy akar nagy-
mértékben elsegitheti a gyogyu-
last is. Ha j6l m(ikod6 az immun-
rendszer, akkor segithet megaka-
dalyozni a kiilonb6z6 korokozok
bejutasat is a szervezetbe, vagy
pedig megakadalyozni azt, hogy
eljussanak azok a f6bb szervek-
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Immunrendszer-erdsités gyogynovényekkel iddskorban is
Immune system strengthening with medicinal herbs in geriatric ages

N
9 ABSTRACT:

Phytotherapy, also known as herbal medicine, knows and
uses many domestic and foreign herbs that can help and
strengthen the normal functioning of the body’s defense
system, the immune system. However, not only these
herbs have this effect. Among the various food plants,
beekeeping products, essential oils, medicinal mush-
rooms and spices, we can also find a good number of
species that can be used for this purpose. It is also worth
to know that it is not absolutely necessary to try foreign
plants, because Hungary, due to its extremely good natu-
ral endowments, provides us with an abundance of these
medicinal plants and other medicinal products, which can
be a great help in old age as a complementary therapy.
Key words: medical herbs, geriatric complaints, immune

system strengthening, healing, prevention, herb tea

hez. Példaul a mandula mint nyi-
rokszerv is ezt a védelmi célt szol-
gélja tobbek kozott.

Sokan tgy gondoljak, hogy a
fitoterapia csupan azokat a nové-
nyeket nevezi gy6gynovénynek és
hasznalja, melyek a koztudatban
is benne vannak sok embernél.

Azonban a fitoterapia gyogy-
novényként tekint ezek mellett
még nagyon sok mindenre. T6b-
bek kozott a gyogyitd gombakat,
méhészeti termékeket, fliszerno-
vényeket, illoolajokat és a gyogyi-
16 taplaléknovényeket (zoldségek,
gytimolesok, gabonafélék) is ide
sorolja és alkalmazza a terapiak
soran (Bernath és Németh, 2007).

A természetben megtalalhato
hat6éanyagoknak idGsebb korban
még nagyobb hasznukat vehetjiik,
hiszen az egészségi éllapotot a
nem megfelel§ életmod, a karos
szenvedélyek, a negativ kornyeze-
ti hatasok és a genetikai tényezdk
jelent&sen befolyasolhatjak.

A kor el6rehaladtaval szamos
progressziv leépiilési folyamat in-
dul meg szervezetiinkben példaul
a szervek és a szervrendszerek te-
kintetében, melyek a helyes élet-
mod, azon beliil f6ként a megfele-
16 taplalkozas és a rendszeres test-
mozgas segitségével megelGzhe-
t6k és javithatok.

Egy 2019-es kutatasomban
kérd6iv segitségével vizsgaltam a
60 év feletti korosztaly gyogyno-
vény-hasznélati szokasait. A va-
laszadok tobb mint 95%-a alkal-
maz gyogynovényeket egészsége
fenntartasa és helyreallitasa érde-
kében, és t6bb mint 50%-uk napi
rendszerességgel hasznélja Gket.
Tehat ez alapjan is lathatjuk, hogy

elég népszert a gyogynovény-te-
rapia hazankban is (Paszk — Kiss-
Toth — Kopkané, 2019).

Kiegészits terapiaként a gyogy-
novények segitségével is szamos
betegség megelézhetd, kezelhetd
vagy éppen segitségiikkel az élet-
kornak megfelel6 egészségi alla-
pot helyreéllithaté (Megna et al,
2012).

Szerencsére Magyarorszag te-
riiletén nagyon sok gyogynovény-
bdl valogathatunk, illetve szamos
kiilfoldi novényt is segitségiil hiv-
hatunk, melyek koziil egyre tobb
megtalalhato, beszerezhet§ itthon
is. A legtobb novény nagyon
komplex gyogyhatéssal rendelke-
zik és tobbféle panasz kezelésére
is alkalmazhat6. Megfelel§ kortil-
tekintés mellett pedig biztonsago-
san és igazan jo eredményekkel
alkalmazhatoak (Szendrei és Csu-
por, 2009).

Cikkem kovetkez6 részében
szerettem volna Osszegy(jteni né-
hény jelent&sebb hazai és kiilfoldi
immunrendszer-erdsité gyogyno-
vényt és természetes szert, vala-
mint bemutatni azok pozitiv hata-
sét, melyek az id6s korosztaly sza-
mara is hatékony segitséget nyujt-
hatnak a mindennapok folyaman.

IDASEK SZAMARA 1S
AIANLOTT IMMUNRENDSZER-
EROSITO GYOGYNOVENYEK
TERMESZETES SZEREK

WEFLENE TGS (Thymus ser-

pyllum): Immunrendszer-erdsitd
hatoanyagokat tartalmaz, a gyak-
rabban ismert és alkalmazott ha-
zai gyogyitd novények kozé tarto-



zik. Nyakoldo, koptetd, és az
emésztérendszerre is nagyon
j6 hatassal van. Mint oly sok
fliszer, ez is emésztésjavito,
étvagyserkentd, gyomor-bél-
rendszeri problémaknal
hasznélhato.

Tedja, olajos vagy alkoho-
los kivonata belséleg a fenti-
ekkel megegyezd tulajdonsa-
gokkal rendelkezik, kiils6leg
pedig iziiletek, izmok, fica-
mok, randulasok gyogyitasa-
ra szolgal. Felhasznélt része a
viragos hajtas, teljes viragzas
idején gytjtve.

Néhany vidéken kavé he-
lyett fogyasztjak, enyhe élén-
kit hatasa és kesernyés ize
miatt. FertStlenit6 hatasa is
igen jelentds, thymol nevdi il-
loolajanak  koszonhetGen.
Vérkeringést serkenté hata-
su, vérbGséget okoz, ezért va-
randodssag alatt nem fogyaszt-
hat6, valamint magas vérnyo-
masnal és pajzsmirigy-tal-
miikodésnél szintén ellenja-
vallt a hasznalata.

Elkészitése  forrazatként
torténik, és folyamatosan fo-
gyaszthat6 az elGbbiekben fel-
sorolt allapotok kivételével.

Forrazatként val6 elkészi-
tése a kovetkez6képpen torté-
nik: 2,5 dl forrasban 1év6 vi-
zet Ontiink egy evGkanal tea-
flire, lefedve 15 percig azni
hagyjuk egy csészében, majd
lesztirjiik, és fogyaszthato is.

Orvosi koromviragl(eez
lendula officinalis): Szamos
gyogyhatasa kozil érdemes
kiemelni gyulladascsokkentd,
goresoldo és sebgyogyitd tu-
lajdonsagait. A kamillahoz
hasonl6 hatést, viszont vele
ellentétben akar folyamato-

san is lehet fogyasztani, mert
nem tartalmaz mellékhataso-
kat okoz6 hatdéanyagokat.
Nyersen, akarcsak teaként
keserti levelét, szarat és vira-
gat fogyaszthatjuk salataként.
E Kkesertianyagok jelenléte
miatt hasznalhaté méj-, epe-,
léppanaszoknal is. Belble ké-
szithet§ a hires kéromvirag-
krém, mely sokféle sériilésre,
sebre és bdrpanaszra hasz-
nalhat6. Ellenjavallata nincs,
barki fogyaszthatja. Hasznal-
hat6 még belséleg gyomor- és
nyombélfekély kezelésére is a
héamositd, sebgyogyitd hatasa
miatt.

Lemosas, pakolas, boroga-
tas, fiirdd, olajos kivonat vagy
kenGces forméjaban is felhasz-
nalhat6. Teaként forrazatot
készitiink beldle.

(Gallium ve-
rum): Vesepanaszoknal és a
nyirokrendszer m{ikodésének
serkentésére hasznalhato, ez-
altal immunrendszer-er6sité
hatésa is jelent8s. Régen tej
oltasara hasznaltak, hasonlo-
an a kerekrepkényhez. Sziiz
Miéria novényének is nevezik,
ugyanis a legenda szerint a
kis Jézus bolcsGjét ezzel a no-
vénnyel toltotték fel.

Felhasznélt része a viragos
hajtdsa, mely féként flavo-
noid- és cseranyagtartalom-
mal rendelkezik. Teéja forra-
zatként készil, és akar folya-
matosan is fogyaszthato.

‘._- ] o el
- ‘-‘

UGG Lo Lo r £ (Sambucus
nigra): A bodza egy igazan

mitikus és legendas novény,
ami hazankban is sok helyen
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megtalalhat6. A bodzat a ko-
zépkorban is nagy szeretettel
alkalmaztak. Ekkor még a le-
velét, kérgét, gyokerét is hasz-
néltak, nem csak a viragat és
termését, mint manapsag.

Viragdnak legfontosabb
hatéasa, hogy nagyon j6 szol-
gélatot tesz meghiilés és lazas
betegségek idején. MegelG-
zésképpen is hasznalhato,
immunrendszer-erésité ha-
tasa miatt.

A tiindérek otthonaként
volt ismert a kozépkorban,
aki bodza alatt pihent meg
Szent Ivan éjjelén (nyari
napforduldkor), az megpil-
lanthatta akar a tiindéreket is
a legenda szerint. Mivel a ko-
zépkori emberek tObbsége
elég babonas volt, gyakran
iildogélhettek a bodza agai
alatt. A germén népeknél
szent novénynek szamito
bodza a mondék szerint Holle
anyd, az élet teremt@jének
otthona.

Viraga glikozidokat és ill6-
olajat, termése pedig flavo-
noidokat tartalmaz. Viraga-
nak tedja forrazatként késziil,
és folyamatosan fogyaszthato
egészséges emberek szamara
élvezeti teaként is. Termésé-
bdl lekvart, dzsemet, viraga-
bol szorpét, ivolevet is szoktak
késziteni. Id6seknek, szivbe-
tegeknek fogyasztasa hosszi
tdvon nem ajanlott, ugyanis
szividegességet okozhat.

(Rubus
sp.): Kevesen tudjak, hogy
a szedernek és a méalnanak
nem csak a termése, hanem a
levele is felhasznalhat6, még-
pedig tea készitéséhez. Kerti
és erdei valtozata is hasznal-
hato, azonban kerti valtozata
kevesebb hatoéanyagot tartal-
maz. Immunrendszer-ers-
sité, koszvényellenes hatasa
mindkettd.

Forrazatként készitve fo-
lyamatosan fogyaszthato, fi-
nom iz tedkat kapunk. F6bb
hatéanyagai a cseranyagok,
flavonoidok és szerves savak.
Bels6leg a malnalevéltea még
négyogyaszati panaszoknal
és sziilés megkonnyitésére is
hasznalhato, a szederlevéltea

pedig vérképzési zavarokra és
vércukorszint csokkentésére
is hatasos lehet.

[ i

Kozonséges  orbancfii

(Hypericum  perforatum):
Tobbek kozott Szent Janos fii-
vének, valamint lyukas level
flinek is szoktak nevezni ezt a
novényt, mely janius-jtlius-
ban gyonyord sarga viragaival
pompézik a hazai réteken is. A
Szent Janos fii elnevezés on-
nan ered, hogy erre a napra (a
nyari napforduléra) virit ki
legtobbszor. Masik elnevezé-
se pedig kinézetére utal, on-
nan ismerhet§ meg a gyogy-
hatast orbancfd, hogy levelei
fény felé tartva tele vannak
apro kis pottyokkel (valamint
sargas viragja szétmorzsol-
va ujjunkat megfesti).

Egyes irodalmak a ,lélek
napsugaraként” emlitik, nem
véletleniil. Nyugtato, altat6 és
depresszibellenes hatast no-
vénylink, mely sok gyogyszer
alapanyagaul szolgal, ezenfe-
lill van még példaul immun-
rendszer-er6sit§ hatésa is.
Viragos hajtasat hasznaljak a
gyogyaszatban, mely féként
illéolajokat és flavonoidokat
tartalmaz hat6anyagként.

Varézserejli — novénynek
tartottak, és szamos mas no-
vénnyel egyiitt a Szent Ivan
napjan, éjfélkor gytjtott no-
vény volt a leghatisosabb.
Olajos és alkoholos kivonata
nagyon szép vOrds szintivé
valik, festénovényként is al-
kalmazhaté a bodzihoz ha-
sonlban. Belséleg a beldle ké-
sziilt tedval azonos hatésa van
a kivonatoknak, kiils6leg vi-
szont ekcémara, pikkelyso-
morre, rancokra, napégésre,
napvédé krémként, pattana-
sokra alkalmazhat6. Teéja
forrazatként késziil és kura-
szerlien fogyaszthatd. Gyogy-
szerek és élvezeti szerek hata-
sat befolyasolhatja, valamint
fényérzékenységet okozhat az
arra érzékenyeknél, ezért
6vatosan kell alkalmazni.
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(Pinus sp.): A
vilagoszold szindi fenyShajta-
sok C-vitaminban és terpen-
tinben gazdag névényi részek,
melyeket tavasszal kell gytij-
teni. Nyersen fogyasztva, tea-
ként, de akar szirupnak elké-
szitve is hasznéalhato.
Koptets, kohogéscsillapi-
t6, meghtilés esetén is alkal-
mazhat6. Magas C-vita-

min-tartalmanal fogva im-
munrendszer-ersité  hatés-
sal is rendelkezik. Altalaban a
lucfeny6 és az erdei feny6

hajtasait gytjtik.

el 2
(Nepeta cataria): Viragos
hajtasa adja a felhasznalt ré-
szét, vagyis a drogjat, mely
flavonoidokban és illbolajok-
ban gazdag. Bels6leg immun-
rendszer-erdsits, emésztésja-
vit6, meghtilés ellen, lazcsilla-
pitasra hasznalhaté.
Elkészitése teanak forra-
zatként torténik, és akar fo-
lyamatosan is fogyaszthat6.

(Rosa canina): Termése ma-
gas C-vitamin-tartalommal
rendelkezik, valamint mas
egyéb vitaminok, &svanyi
anyagok és pektin is talalhato
benne t6bbek kozott.
Immunrendszer-ergsit6,
lazesillapitd és meghtiléses
megbetegedésekre valo tea
készithetd beldle, érvéds ha-
tasa is ismert. C-vitamin-tar-
talma 40 fok kornyékén el-

kezd kérosodni, ezért hideg
vizben aztatjuk 6-8 Oran
keresztiil. Teanak félig éret-
ten, lekvarnak dércsipés utan
gytjtjik.

Folyamatosan fogyasztha-
t0, érdemes szaritas elGtt fél-
bevégni, mert igy nehezebben
penészedik be, valamint 4zta-
taskor jobban kioldodik bels-
le a hatbanyag.

(Solr-
dago sp.): Kanadabol beho-
zott véltozata nagyon invaziv,
nagy teriileteken terjedt el
hazankban, kiszoritva az Gs-
honos novényzetet sok he-
lyen. Erdei valtozata azonban
Magyarorszagon is Gshonos.
Viradgos hajtasat hasznaljak
ennek a gyogynovénynek,
mely f6ként szaponint és fla-
vonoidot tartalmaz hato-
anyagként.

Bels6leg m4j, epe, 1ép, vese
tisztitasara, erésitésére alkal-
mazhato6, vizhajtd, valamint
immunrendszer-erésit6 ha-
tasokkal is rendelkezik. Leg-
gyakrabban tea forméjaban,
forrazatként elkészitve hasz-
néljak. Karaszertien ajanlott
fogyasztasa, vagyis 4-6 hétnél
tovabb nem javasolt.

Egyes gyogyszerekkel szin-
tén kolesonhatasba 1éphet, és
varandossag idején, valamint
nagyobb vese- és epekovek ese-
tén nem ajanlott hasznélata.

* AP
(Petroseli-
num crispum): Gyogyaszat-
ban felhasznélt része a levele,
mely féként illoolajat, flavo-
noidokat, sok C-vitamint és
asvanyi anyagokat tartalmaz.
Belséleg er6s vizhajtd, vese-
tisztitd, immunrendszer-erd-
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sit6 hatasu. A népi gyogyaszat
gyogybort készit beldle, mely
sziverGsité és  vérnyomas-
csokkentd.

Kiils6leg levelével bedor-
zsolve enyhithetjik a ro-
varcsipéseket. Forrazatként
hasznalhat6 teaként vagy pe-
dig nyersen fogyasztva. Viz-
hajté gyogyszerekkel egyiitt
szedve, illetve varandossag
alatt és nagyobb vesekovek
esetén ellenjavallt hasznalata.

(Allium sati-
vum): Hagymaja f6ként csi-
pGs anyagokat és allicint tar-
talmaz hatéanyagként. Bels6-
leg elfogyasztva immunrend-

s

szer-er6sit, magasvérnyo-
maés-csokkentd, koleszterin-
csokkentd, értisztito, féregtizé
hatésai is ismertek. Leggyak-
rabban frissen vagy tinkta-
rédkban és kiillonb6z6 gyogy-

novényes készitményekben
alkalmazzak.
Erdemes  megemliteni,

hogy vérhigit6 hatdsa miatt
ilyen gyogyszerekkel kolcson-
hatasba léphet, ezért minden-
képp konzultalni kell szakér-
tével tartos hasznalata esetén
gyogyszerszedéskor.

Az oOkori Egyiptomban is
ismerték mar immunerdsité
hatésat, ezért a munkasoknak
is ezt adtik erdsitd ételként a
piramisok épitésekor, hogy
minél jobban birjak a faraszto
munkat.

(Hippophae
rhamnoides): Nagyon magas
C-vitamin-tartalma  bogydit
rengeteg mindenhez haszno-
sitjak, késziilhet belble szorp,
lekvér, ivolé vagy akar dzsem

is. Kevesen tudjak, hogy leve-
le, vékonyabb szarrészei is
hasznalhatoak, tea készithetd
beldliik forrazatként.

C-vitamin-tartalma mel-
lett karotin, asvanyi anyagok
és flavonoidok is fellelhet6ek
benne. Bels6leg egyebek mel-
lett hasznalhatdé még allergia
ellen, értisztitasra, gyulladas-
csOkkentésre, izom- és iziileti
panaszokra.

,~Homok aranyaként” is
szoktak emlegetni, mivel alta-
laban homokosabb, lazabb
talajon érzi jol magat, és ilyen
helyeken né vadon is. Tibet-
ben mar lassan 1000 éve ter-
mesztik pozitiv tulajdonsagai
miatt.

(Echinacea
sp.): A bibor kasvirag felhasz-
naldsa a legelterjedtebb az
echinacea fajok koziil. Fel-
hasznélt része a viraga, mely
f6bb hatbéanyagként flavonoi-
dokat és illbolajat tartalmaz.
Bels6leg immunrendszer-erd-
sit6, allergiaellenes hatésa.
Régbta ismert alkalmazasa,
mely Eszak-Amerikabol in-
dult az Gslakos indianoktol,
akik f6ként fert6z4 betegségek
kezelésére hasznaltdk. Ké-
s6bb pedig vilagszerte elter-
jedt hasznélata. Termesztése
Eur6paban a 18. szazadban
kezdddott el (Hudson, 2011).

Szamos kutatast végeztek
mar a bibor kasviraggal kap-
csolatban, melyek tobbsége
kimutatta, hogy kivonatai le-
rovidithetik a légati megbete-
gedések idGtartalméat és meg-
elézhetik a sulyosabb kovet-
kezményeket, szovédménye-
ket, azonban hosszii tavon
nem ajanlott alkalmazisuk
(Keith—Block—Mead, 2003).

Kiilonb6z6  készitmények
formajaban alkalmazzak, f6-
leg cseppekként, ktiraszertien.

Kozonséges gyombé
(Zingiber officinale): Magas
csipGs  anyag-tartalommal
rendelkezik gyoktorzse, Ggy-
nevezett rizoméja, melyet



sok panasz esetén alkalmaz-
hatunk. Bels6leg lazcsillapi-
t6, immunrendszer-erdsitd,
vérnyomascsokkentd, kolesz-
terincs6kkentd, vércukor-
csokkentd, kohogéscsillapito,
koptetd, gyulladascsokkentd,
meghiilés ellen hasznalhat6
hatésai is ismertek.

Mivel ezt a kiilfoldi no6-
vényt f6zni sziikséges, a leg-
tobb  hazai immunrend-
szer-erGsit6 hatdst novényt
pedig forrazni, ezért keverni
ritkdn szoktuk mas Osszete-
vékkel a teakészités soran.
Erdemes tudni, hogy a gyom-
bértea fogyasztasa vérhigitd
gyogyszer szedése esetén nem
javasolt. De altalanos szabaly
az is, hogy ajanlott maés
gyogyszerek és teak kozott is
altalanossadgban legalabb 2
orat kihagyni.

A gyombértea egyik legel-
terjedtebb elkészitési modja a
kovetkez6: meghamozzuk a
gyombérgyokeret, majd Osz-
szeapritjuk kis darabokra.
Egy tenyérnyi gyombért bele-
tesziink koriilbeliil 2 liter for-
rasban 1évé vizbe, és 20 per-
cig fézziik. Leszirjlik, hagy-
juk Kicsit hiilni — ez azért
fontos, mivel a C-vitamin és a
kiilonb6z6 hére érzékeny vi-
taminok bizonyos hémérsék-
let felett karosodnak —, majd
mézzel és citrommal izesitése
utan fogyaszthato.

| B 2/
(Lycium bar-
barum): Emlitésre mélto kiil-
foldi gyégynovény, melynek
termése magas vitamin- és
asvanyianyag-tartalméanak ko-
szonhetGen bels6leg immun-
er6sit6, daganatos megbetege-
dések megel6zésére hasznal-
hato, és minden szinten tamo-
gatja a szervezet miikodését
(pl.: sportoloknak is nagyon
ajanlott fogyasztasa).

LAnti aging” novényként is
emlegetik, azaz lassithatja az
oregedési folyamatokat. Sza-
ritott bogyo6i ételek készitésé-
hez is hasznélhat6ak, onma-
gukban fogyaszthatdk, vala-
mint teaként forrazat forméa-
jaban elkészithet6k.

WEES ElEely  (Uncaria

tomentosa): Magyarorszagon
még elég Gj keletli ennek a
dél-amerikai novénynek a
hasznalata, mely Peru Gser-
deibdl szarmazik. A perui in-
didnok adtak neki ezt a nevet,
ugyanis 4gai elagazdsainal
macskakaromra emlékeztet
részek talalhatoak. Fert&zé-
sek megel6zésére, immun-
rendszer-erdsitésre, de akar
cukorbetegség kezelésére is
ajanljak egyes forrasok.
Teaként vagy kapszula-
ként juthatunk hozza leg-
gyakrabban hazinkban, és
ezeknek a hasznélata viran-
dossag alatt nem ajanlott.

EEE (Lepidium meye-
nii): Egy Andokban &shonos
zsazsaféle, melynek gyokere a
hagyomanyos perui gyogya-
szat egyik elengedhetetlen
kelléke. Vérszegénység, gyo-
morpanaszok kezelése, me-
moriajavitds és az immun-
rendszer erdsitése is a pozitiv
hatésai kozé tartozik. Elelmi-
szerként is fogyasztjak magas
tapanyagtartalma miatt.

A . B4/
CIEEVLEy  (Eleuthero-

coccus senticosus): A szibéri-
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ai ginzengnek is nevezett taj-
gagyokér Azsidban &shonos
és hasonl6 gyogyhatéssal ren-
delkezik, mint a ginzeng.
Stresszoldd, immunrendszer-
er6sitG, vércukorszint-csok-
kentd hatasokkal is rendelke-
zik a kutatasok szerint.

Hasznéalata el6tt azonban
mindenképp érdemes szakér-
t6 tanéicsat kérni, ugyanis
egyes esetekben ellenjavallt
hasznélata.

=feleled(eF £ (Cistus inca-

nus): Egy mediterran térség-
ben &shonos gyogynovény,
melynek hasznélata egyre el-
terjedtebb a gyogynovény-
gyogyaszatban. Magas flavo-

noidtartalommal rendelke-
zik, hatékony immunrend-

szer-erGsitd, gyulladasesok-
kent6, antioxidans hatasta

novény, mely gomba- és bak-
tériumold, valamint viruselle-
nes hatasokkal is bir.

Teaként, kivonatként vagy
éppen kapszuldk alapanya-
gaként lehet hazdnkban leg-
tobbszor hozzajutni.

.
o

P b 4
(Rho-
diola rosea): A fold északibb,
hidegebb tertiletein talalhato
meg Gshonosan, példaul Szi-
béridban és Izlandon. T6bb
évszazados multra tekint visz-
sza ennek a noévénynek a
hasznalata is a forrasok sze-
rint. Stresszold6, immun-
rendszer-er6sit6, fizikai és
szellemi teljesit6képességet
fokoz6 hatisai miatt is alkal-
mazzak.

Pecsétviaszgombajli(€Z

noderma lucidum): Az egyik
legismertebb gyogyitd gom-
ba, mely nagy mennyiségi
polifenol-, poliszacharid-, vi-

tamin- és Aasvanyianyag-tar-

talommal rendelkezik. Erésiti

az immunrendszert, a kerin-
gési rendszert, segithet meg-
el6zni a daganatos megbete-
gedéseket.

Altalaban poritott forma-
ban juthatunk hozza, vagy pe-
dig kapszulaként.

Szeretnék még néhany to-
vabbi hasznos javaslattal,
tudnival6val szolgélni az érin-
tett korosztaly szaméra:

TGbb szaz féle [l 1étezik,
és mindegyik mas-mas hatas-
sal rendelkezik, att6l fiiggGen,
hogy milyen novényrdl gytij-
totték hozza az alapanyagot a
méhek. Vannak kiilonleges
mézek is, ilyen példaul a
TN Svaey éppen a
teafacserjérdl gytjtott [[EIIn
[ETEA mely igazi kuriozum-
nak szamit. A méz nagyon sok
fontos tipanyagot, asvanyi
anyagot tartalmaz, amelyek
nélkiilozhetetlenek a szerve-
zet és az immunrendszer nor-
mal mtikodéséhez. Mézet a
gyogytedkba is nyugodtan le-
het tenni izesit6ként, de kicsit
hagyjuk hiilni a teat, hogy a
méz héérzékeny enzimjei és
vitaminjai ne karosodjanak a
meleg hataséra. A tobbi apite-
rapias, azaz méhészeti termék
is szdmos pozitiv hatassal
rendelkezik, ilyen példaul a

iragpor, propoliszi: 3
méhpempopts
ITGIETEIY  tekintetében

szintén rengeteg lehetfsé-
giink van valogatni. A j6 mi-
ndségii ill6olajok folt hagyasa
nélkiil parolognak el, errdl le-
het Gket felismerni példaul.
Zsirban old6d6 hatbéanyagok-
ro6l van sz6, melyek nagyon
sok novényben megtalalhato-
ak, és rengeteg kozmetikum,
kenGces, parfiim is késziil be-
16liik. A hazi patikdban hasz-
nélhatjuk 6ket példaul gyogy-
novényes fiird6k készitéséhez
is, vagy parologtatasra, inha-
laldsra. Nagyon erds hato-
anyagokrol van szd, ugyanis
rengeteg novény sziikséges

27

egy liter ill6olaj eléallitasa-
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hoz, ezért Gvatosan, megfele-
I6en higitva kell ket alkal-
mazni kiilséleg is.

INEEE (Melaleuca alter-

nifolia) illbolajat az Ausztrali-
&ban Gshonos teafabol vonjak
ki és a vilaghaborak alatt a
katonak elsGsegélyladajaban
is megtalalhat6 volt mint vér-
zéscsillapito, sebgyogyito el-
s6segélyszer, valamint im-
munrendszer-erésits, fertGt-
lenitd hatésai is ismertek.

Tavasszal és nyaron is ren-
geteg olyan gyomnovénynek
hitt gy6gynovény jelenik meg
hazankban is erdén, mezdn,
melyek amellett, hogy tea-
ként fogyaszthatoak, salata-
ként is elkészithetdk, és tele
vannak vitaminokkal, asva-
nyi anyagokkal, ezaltal im-
munrendszer erdsitésére is

példaul a [ EMENERE{T

(Taraxacum officinale),
WECVALEEIET (Urtica dioica)
vagy éppen a WL (Stella-
ria media) is (Paszk, 2019;
Banai, 2005; Szendrei és
Csupor, 2009; Bremness,
1990; Berndth és Németh,
2007; Cheuvallier, 2016; Ke-
ith — Block — Mead, 2003).

OSSZEFOGLALAS

A gybgynovények segithet-
nek egészségiink meglrzésé-
ben, a betegségek megel6zé-
sében, illetve gyogyitasiban,
ide sorolva az idéskori meg-
betegedéseket is.

Egyt6l egyig a cikkben
felsorolt mindegyik immun-
rendszer-erésité  gyogyno-
vény igen hasznos lehet az
id6sebb korosztaly szaméira
is, de rajtuk kiviil még mas

ni és alkalmazni, azonban
biztonsagos hasznalatukhoz
tudni kell, hogy mire, milyen
formaban és mennyi ideig al-
kalmazhatoak.

Leggyakrabban tedk, ét-
rend-kiegészit6 tablették,
kapszuldk forméajaban hasz-
nélhatok fel ezek a novények,
de készithet6 bel6liik gyogy-
novényes fiirdd, olajos és al-
koholos kivonat, valamint ke-
ndcs is akar, illetve egy résziik
ételek izesitésére is hasznal-
hat6 vagy akar salataként is
fogyaszthato.

Az emberek, ha tehe-
tik, szivesen alkalmazzak a
gyogynovényeket és megbiz-
nak azok jotékony hatasaban,
tobbek kozott azért, mert elég
sok pozitiv tapasztalatuk volt
mar hasznalatukkal kapcso-
latban. Nagyon sok ismeret-

dasra lenne azonban sziikség
ahhoz, hogy a tévhiteket el-
oszlassuk és biztonsagosabba
tegyiik a hazi patikakban is
a gyogynovények hasznala-
tat. Sokan ugyanis nincsenek
tisztiban a gybgynovények
lehetséges veszélyeivel, és
meggondolatlanul alkalmaz-
zak Gket, aminek nem kivant,
akar sulyos kovetkezményei
is lehetnek.

Az egészséges életmodra
nevelést, a népegészségligyi
programokat mar fiatal kor-
ban el kellene kezdeni, be-
lesz6ve az atadott tudas-
anyagba a komplementer
medicina lehet8ségeit, tob-
bek kozott a gyogynovények
ismeretét is. A gyogynové-
nyek lehet&séget adnak arra,
hogy az emberek segitsenek
magukon, és megtanuljak a
sajat kompetenciahataraikat

hasznalhat6ak. Ilyen novény
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Palyazat azonosité: EFOP-1.8.6-17-2017-00033

Palyazat megnevezése: A felndtt lakossag prevencids célu egészségfejlesztése a

szabadidésport révén a Dél-alfoldi Régidban

A kedvezményezett palyazoé:

- Kecskeméti Spartacus Sportkor és Kozosségi Tér www.kspari.hu

NICS-HSUVC (Natural Immune Control System Hédmezévasarhelyi Swimming Uszé-Vizilabda Club) www.hsuvc.com

A program a Dél-Alféldon valéosul meg 12 helyszinen az alabbi szakmai tartalomal.

Példaképek részvételével
zajlé vagy animatorok altal
vezetett sportprogramok

kialakitasa, mikodtetése
tevékenységhez kapcsolédéan
24 alkalommal, alkalmanként

min. 4 ora idotartamban

Vizi aerobik (aquafitnesz)
1 6ra

A kllféldon mar régdta oktatjak az aquafitneszt,
mely vilagszerte — igy hazankban is — egyre népsze-
ribb. Nemcsak dtmozgatja az egész testet és noveli az
alloképességet, de jatékossaga a lelket is pihenteti. Az
aquafitnesz vagy aquarobik olyan kondicionalé torna,
amelyet specialisan erre a célra kifejlesztett eszk6zok-
kel, a vizben végeznek. A gyakorlatok korra és nem-
re vald tekintet nélkiil, mindenki szamara konnyen

Palyazat azonosito:
EFOP-1.8.6-17-2017-00033

Palyazat megnevezése:

A feln6tt lakossag prevencids célu egészségfejlesztése a

szabadidGsport révén a Dél-alféldi Régidban

A kedvezményezett palyazo:

Kecskeméti Spartacus Sportkor és Kozosségi Tér
www.kspari.hu

elsajatithatok, még Uszdstudas sem sziikséges hozza.
Titka abban rejlik, hogy a viz felhajtéereje és slirlisége
révén ugy kényszeriti komoly erékifejtésre az izmokat,
hogy kozben kiméli az izlileteket és a gerincet, vala-
mint a test egész tdAmasztorendszerét.

Kivalé alternativdja a hagyomanyos, szarazfoldi
aerobikdraknak és hasznos kelléke a balesetek utani
rehabilitaciés programoknak. A viz sajatos tulajdon-
sagai miatt el6segitheti a sziv és a keringési rendszer
erdsitését, lehetévé teszi a kondiciondld programok
kombinalasat. A viz kbzegellenallasa tizenkétszerese
a levegbének, tehat ebben a kdzegben mozgd ember
ennyivel nagyobb munkdt végez, mint a szarazfoldon.

A vizben a végtagok barmely iranydnak megvaltoz-
tatdsahoz sokkal nagyobb er6t kell kifejteni. Fejleszti
a koordinacids képességet, a legtobb izomcsoportot
egyszerre és alaposan megmozgatja. A viz felhaj-
téereje csokkenti a testre nehezedd erét. Vizben a
sulyunknak csak 3,6 szdzalékat nyomjuk, ezért min-
den olyan mozgas, ami a szarazféldon megterheld, itt
gond nélkil végezhetd. A mellig éré vizben csupdn a
szokasos erékifejtés 20-50%-at kell végezniink, mely
megkonnyiti az izmok és izlletek
munkajdt. Ezaltal biztonsagosabb
edzést tudunk tartani a terhe-
sek, id6sek vagy a rehabilitacids
mozgast igénylGk szdmara. A nem
mindennapi gyakorlatok hangu-
latunkat is kedvezéen befolyasol-
jak, kiilénosen akkor, ha zenére
tornazunk.

A mozdulatsorokat 25-30 fokos
vizben érdemes végezni, igy nem-
csak a torna, hanem a kellemes
hémérséklet( viz is hozzajarul
ahhoz, hogy a melegebb napokon
is frissek legylink!
Id6tartam: 2 x 30 perc.

SZECHENYI @

BEFEKTETES A JOVOEBE

Eurdpai Unié
Eurdpail Regicnalis
Fejlesztési Alap
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A FELNOTT LAKOSSAG PREVENCIOS CELU EGESZSEGFEJLESZTESE
A SZABADIDOSPORT REVEN A DEL-ALFOLDI REGIOBAN

Asztalitenisz 1 6ra
Asztalitenisz-jaték eszkdzeinek
bemutatasa. Az asztalitenisz
torténetének bemutatasa.
Az érdekl6dbk részére oktatas
az eszkozok hasznalatanak
elsajatitasdra. Eszkozok biztositasa
a program tovabbi részében
sportolasi tevékenység érdekében.
RésztvevSk szamara dél-alfoldi
asztalitenisz sportolasi lehetGségek
bemutatasa. Id6tartam: 1 ora.

Darts 1 ora

Dartsjaték eszkozeinek
bemutatdsa. A Darts torténetének
bemutatdsa. Az érdekl6d6k részére
oktatds az eszk6zok hasznalatanak
elsajatitdsara.

Eszk6zok biztositdsa a program
tovabbi részében sportolasi
tevékenység érdekében. Résztvevik
szamara dél-alféldi Darts sportolasi
lehet6ségek bemutatasa.

Id6tartam: 1 éra.

A programok aktualis helyszineirdl, idépontjairol
www.kspari.hu honlapon talalhaté tébb informacié
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A SZABADIDOSPORT REVEN A DEL-ALFOLDI REGIOBAN

Petanque 1 ora

Petanquejaték eszkozeinek bemutatasa. A
petanque torténetének bemutatdsa. Az érdekl6d6k
részére oktatds az eszk6zok hasznalatanak
elsajatitasara. Eszk6zok biztositasa a program
tovabbi részében sportolasi tevékenység érdekében.
Id6tartam: 1 6ra.

Vizilabdajaték

eszkozeinek bemutatasa
A vizilabda torténetének bemutatasa.

Az érdekl6d6k részére oktatas az eszkozok

hasznalatanak elsajatitasara. Eszkozok biztositasa a

program tovabbi részében sportolasi tevékenység
érdekében. Id6tartam: 1 dra id6tartamban.

Garantalt sportprogram
rendszer bevezetése

c. tevékenységhez
kapcsoléodoan,
12 alkalommal

Taplalkozasi és életmod-
tanacsadas 4 ora

A tanacsadast egy orszagosan elismert szakember,
Németh Bogldrka vezeti. A tanacsadas egyénre sz6l0,
mely az alabbi elemeket tartalmazza:

® anamnézist,

* magassagmérést,

e nyugalmi pulzus és vérnyomas mérést,

e vércukorszintmérést,

e miiszeres testosszetétel-vizsgalatot Inbody

770-es géppel

(testrészenkénti, izom-, zsirtémeg-
megdllapitds, dsvanyianyag-tartalom,
testvizelemzés stb.)

e atestdsszetétel elemzését,

o kérddbives életmodfelmérést,

e az elemzett eredményekbdl egyénre sz6l6

taplalkozasi tanacsadast,

e életvezetési tanacsadast.

A fentiek alapjan a programban részt vevé eldont-
heti, hogy egészségi allapota alkalmas-e a progra-
mon vald részvételre. Valamint iranymutatdst kap a
mozgdsprogramon vald részvétel mellett miket tehet
egészsége fejlesztése érdekében. Ez egy olyan inno-
vativ szolgdltatas a projektben, amely az egész Dél-al-
foldi Régidban egyediilallé lehet.

ljaszbemutato 2 6ra

Visszacsapd reflexijak, nyilvessz6k bemutatdasa.
Az ijhasznalat torténetének bemutatasa. Nyilak de-
monstraciés I6vése a kihelyezett célpontokra. Az ér-
dekl6d6k részére oktatds az eszkozok hasznalatdnak
elsajatitasdra. Eszk6zok biztositasa a program tovabbi
részében sportoldsi tevékenység érdekében. Résztve-
v6k szamara dél-alfoldi ijasz sportoldsi lehet6ségek
bemutatdsa. Id6tartam: 2 dra.

Vizessport-vetélkedok
2 ora

Lehet6ség szerint gyermekmedencében (sekély
vizben »1.00-140 cm«) jatszott jatékok egyvelege. A
blokk elején a foglalkozasvezet6 6sszegydljti a részt-
veviket.

Rovid tdjékoztatast ad a program menetérdl (jaték-
szabdlyok ismertetése, jaték lebonyolitdsa, értékelés).

A résztvevGk szamatdl figgben parok vagy kisebb-
nagyobb létszamu csapatok kialakitasa, esetleg egyé-
ni vetélkedd6k lesznek.

A jatékok kozott el6fordulnak eszkozigényes és esz-
koz nélkdli jatékok is. Az eszkdz nélkili jaték: Uszas
adott Uszasnemben a medence egyik partjardl a ma-
sikra és vissza, valtas pacsival, ugyanez elvégezhet6
nehezitéssel, pl. péléban Uszas, paros Uszas kulon-
féle formai (pl. ldbfogdssal, karfogdssal, hason vagy
hdton). Mdkas elemek is el6keriilnek, mint példaul
kutyauszas, macskauszas, tyukuszds, ahol valasztott
Uszdsnemet kombinalunk az adott allat hangjanak
kibocsatasaval. Az eszk6zos jatékok kozott szerepelni
fog példaul SUP-deszkas valté (SUP= stand up padd-
le), szivacsos vizhordas A-bél B-pontba, a medence
mélységéhez igazoddan adott (meriilé) targy utani
buavarkodas. A SUP-deszkan végrehajthatd feladatok
kozott szerepelhetnek ligyességi feladatok (p/ lufi le-
vegdbben tartdsa, k6zben a tdrs evez, ugyanez végre-

A programok aktualis helyszineirdl, idépontjairol
www.kspari.hu honlapon talalhaté tébb informacié
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hajthaté nagyobb labddval is, ugrdsok fél vagy egész
fordulattal), all6képességi feladatok (pl. plank pozicié
tartdsa meghatdrozott ideig, guggoldsok meghatd-
rozott mennyiségben), erével kapcsolatos feladatok
(pl.: fekvétdmasz a SUP-deszkdn, kiilonféle az izmok
funkciondlis miik6dését méré feladatok).

Amennyiben valamelyik csapattag nem tudja vagy
nem szeretné végrehajtani az adott feladatot, akkor
valaki masnak duplan kell teljesitenie. A feladatok a
korosztalyi sajatossagokhoz igazithatok.

Adott jaték végén id6- vagy teljesitménysorrend
alapjan pontokat kapnak a csapatok (pl. 4 csapat ese-
tén: a 4. helyezett 2 pontot, a 3. helyezett 3 pontot, a
2. helyezett 4 pontot, az elsé helyezett pedig 5 pon-
tot).

A blokk végén pontdsszesités utan eredményhir-
detés. A gy6ztes csapat és a tobbiek is (aprobb) jutal-
makat kapnak. Dontetlen esetén és 6nallé jatéknak is
megfelel6 a Labdahdboru, amelynek sordn egy kotél-
lel (vagy mds erre alkalmas tdrggyal) két részre osz-
tott térfélen elhelyezett labdakat kell (pl. 1 perc alatt)
atdobadlni a masik térfélre.

Az id6 leteltével amelyik pdlyarészen kevesebb
labda van, az a csapat kap (t6bb) pontot. A foglalko-
zasvezet( feladata a jatékok felkonferdlasa, szabdlyok
ismertetése, jaték inditasa (sipszora), kdzben folya-
matos buzditas, a végén értékelés, eredményhirde-
tés. Id6tartam: 2 dra.

A programok
aktualis helyszineirél,
idépontjairol

www.kspari.hu honlapon
talalhato tobb informacio
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Forum szervezése -
Az egészseégfejleszto

testmozgasrol

sz6lo6 lakossagi
kampanyok és forumok
c. kotelezo
tevékenységhez
kapcsolédoéan,

20 alkalommal

Eletviteli klub (Férum)

Témak:
e Hitek és tévhitek a mozgassal kapcsolatban,
vagy

e A sporttaplalkozas kulisszatitkai.
Id6tartam: ~ 1,5 6ra

Kampany megvalésitasa -
Példaképek részvételével
zajlé vagy animatorok
altal vezetett

sportprogramok
tevékenységhez
kapcsolédoan osszesen

Asztalitenisz-
programokhoz
kapcsolédéan
5 alkalommal

Egy senior Eurdpa- és vildgbajnok atléta el6addsa
(beszélgetéssel egybekotve) arrdl, hogy hogyan
lehet még 70+-os életkorban is aktiv sportold
valaki, és hogyan hat mindez a fizikai, az egészségi
és a mentalis allapotdra. Projektoros bemutatéval
egybekotve. Id6tartam: 1,5 éra.

Eurdpai Unid
Enrdapan Regeondiis
Fejlesziési Alap

SZECHENYI@
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A 1 generacio utazasi szokasai
Travel habits of generation Z

7 (SSIEFOGLALAS:

Bevezetés: A turisztikai iparag egy fontos
terlilet, mely hozzajarul az emberek rekrea-
ciojahoz, és egyben igen sok orszag szamara
gazdasagi potenciallal is bir. A COVID-jarvany
érzékenyen érintette ezt a szektort, melynek
gazdasagi hatasa az utazasszervezbket sem
kerilte el. Az utazasi irodak létét és forgal-
mat a jovGben igen erdteljesen befolyasolja
az, hogy a Z generaciot meg tudja-e szdlitani
az altala kinalt szolgdltatasokkal.

Célkitlizés: A hazai Z generdcié utazasi
motivacidinak és szokasainak a vizsgalata.

Eredmények: A kitolt6k 26,3%-a nyilat-
kozta, hogy szokott utazasi irodaval utazni.
A valaszadék 10%-a egyaltalan nem vesz
igénybe utazasi irodai szolgaltatast. A va-
laszaddk tobbsége azonban igénybe vesz
valamilyen szolgaltatast, melyek kozil a szal-
lasfoglalds (22,5%), a packagek (22,5%) és az
utasbiztositas (22,1%) voltak a legnépsze-
riibbek. A Z generacié fontosnak véli az uta-
zasi irodakat, ahol az utazasi tanacsadé sze-
repe felértékel6dik. Leginkabb akkor vennék
igénybe az utazasi irodak szolgaltatasait, ha
tavolabbi desztinaciot valasztanak és ameny-
nyiben kedvezd az ar, vagy ha bonyolultabb
a foglalasi modszer.

Kovetkeztetések: A Z generacid egyel6re
elutasitja a hagyomanyos, szervezett utazasi
formakat. A kutatas eredménye szerint csak
legvégsd esetben vennék igénybe a hagyo-
manyos utazasi csomagokat, melyeknél az
ar-érték arany igen fontos a vasarlasi don-
tésben.

Kulcsszavak: Z generdcid, utazasi szoka-
sok, utazasi irodak szolgaltatasai.

BEVEZETES

»A turizmus jelenlegi dimenzidiban viszonylag
4j jelenség, bar a szabadid6ben, nem a mindennapi
életvitelhez kapcsolodban torténé utazasok az
Okortol kezd6dGen ismertek voltak” (Puczkd —
Ratz, 2011, 56. 0.). A kozépkorban is megfigyelhet6
turisztikai tevékenység, hiszen a zarandoklatok,
melyeknek célja a vallasi emlékhelyek felkeresése,
vagy az arisztokracia kivaltsagaként megjelend uta-
zasok (Pernyéz, 2003) ezt igazoljak.

Az tjkor nagy valtozast hozott, és a turisztikai
kereslet fellendiilését eredményezte az emberek
diszkrecionalis jovedelmének novekedése. A 19.
szazadban a tengerparti iidiilések dominancidjat
felvaltotta az aktivitas és élménykeresés. A 20. sza-
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ABSTRACT:

Introduction: The tourism industry is an
important area that contributes to the rec-
reation of people while also maintaining
economic potential for many countries. The
COVID epidemic has affected the sector sig-
nificantly, the economic impact of which has
not unaffected the tour operators either. In
the future, the existence and turnover of trav-
el agencies will be highly influenced by their
ability to address the Z-generation with their
service offers.

Aim: Examination of the travel motivations
and habits of the Hungarian Z generation.

Results: 26.3% of the respondents stated
that they have used travel agency for their
travels. While 10% of the respondents an-
swered that they do not use any travel agency
services at all. However, the majority of the re-
spondents use some kind of service, of which
hotel reservation (22.5%), packages (22.5%)
and travel insurance (22.1%) were the most
popular. Generation Z considers travel agen-
cies important, where the role of the travel
consultant is becoming increasingly signifi-
cant. They would mostly use the services of
travel agencies if they choose a more distant
destination and if the price is favorable, or if
the booking method is more complicated.

Conclusions: Generation Z currently rejects
traditional, organized forms of travel. Accord-
ing to the results of the research, traditional
travel packages are used only as a last resort,
where value for money is very important in
the purchase decision.

Keyworlds: Generation Z, travel habits,
travel agency services

zadi tarsadalmi, gazdasagi és infokommunikacios
fejlédéssel parhuzamosan a mai értelemben hasz-
nalt turizmus megjelent.

Ez a telepiilési szolgaltatasokra nagy hatassal
volt (Bujdoso, 2004). Napjainkra nagyot valtozott
avilag, és ezzel egyiitt valtoztak a turisztikai moti-
vaciok, az utazasi szokasok, a foglalési és informa-
cidszerzési szokasok egyarant. A véaltozasokat a
turisztikai iparag kinalati elemeinek véltozasa is
kovette, valamint a marketingkommunikacios
iizenetek és ezeket kozvetitd eszkozok egyarant.

A napjaink modern turizmusa egy globalis tar-
sadalmi jelenségként is értelmezhetd, amelyben a
szabadidd hasznos és tartalmas eltdltése megjele-
nik, vagy a rekreacio egyik legkedveltebb formaja-
va valik a turizmus, mely egyben az életminGség
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meghatarozdé eleme (S6rés 2013),
hangstlyos gazdasagi agazat (Mund-
ruczoéné et al., 2010).

A Horwath HTL trendkutatésa sze-
rint a jovében az egyik legfontosabb és
legmeghatarozobb szegmens lesz az Y
és a Z generacio, habar a szamukat te-
kintve nem a legnagobb fogyaszt6i cso-
port (Tourism-Mega-Trends). A szol-
galtatoknak igy tehat mar nem csupan
az Y generacio, hanem a Z generacio
igényeit is meg kell ismerni és ki kell
elégiteni, melyben az élményelemek
dominansan felerGsodnek (Grotte —
Kulcesar 2018). JUNVI 2015-ben meg-
jelent tanulméanya a generaciok szamat
is ismerteti, mely szerint az Y generaci-
6hoz 86 millidan tartoztak, melynek
200 milliard dollaros vasarloer6t tu-
lajdonitott, és a szallodaipar egyik leg-
jovedelmezébb szegmensének tekin-
tették. A Z generaci6 igaz, hogy fiatal,
de a csaladok vasarlasi dontéseit nagy-
mértékben befolyasoljak, ami tobb
mint 600 milliard dollart eredményez-
het. Heti rendszerességgel 16,90 dollar
zsebpénzt kapnak sziileikt6l, ami évi
44 milliard dollart jelent. A Z genera-
ci6 2020-ra és utana a vilag véasarloi-
nak 40%-at jelentheti. A Z generaci6 az
Y generaciot le is hagyhatja varas-
léer6ben, mintegy évi 3 milliard dol-
larral (Donovan, 2017).

Az Y generéciora jellemz6 az, hogy
mindent elektronikusan intéz: a szal-
lashely- vagy repiilGjegy-foglalason ke-
resztiil a szamlak teljesitéséig. Erdeiné
— Gally (2015) szerz6paros szerint a di-
gitalis korszakban példaul egy ,elektro-
nikus piactér” nem csak kereslet és ki-
nalat talalkozasanak helyszine, de egy-
fajta ,tudasbézis”-ként is értelmezhetd.
Utazési dontések meghozatala el6tt az
elektronikus online feliiletrél szereznek
informéciot elsGdlegesen. A Z genera-
ci6 (1995—2010 kozott sziiletettek) szo-
kasait felmér6 kutatasok megallapitot-
tak, hogy a Digitalis Generaci6é még ro-
hanobb életet él, mint az Y generacio,
melynek torténéseit online feliileteken
a nyilvanossaggal is rendszeresen meg-
osztjak (Pal — Tordcesik, 2013).

Tanulmanyunk célja a hazai Z gene-
raci6 utazasi motivacioinak és szokasa-
inak a vizsgalata: Ennek érdekében
komplex, kvalitativ és kvantitativ mod-
szereket is tartalmazo primer kutatast
végeztiink. A szakmai mélyinterjuk
mellett online kérdéives felmérést vé-
geztlink a Budapesti Metropolitan
Egyetem Turizmus-vendéglatas alap-
szakos nappalis hallgatok korében.
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A tiz kérdésbdl allo kérdoives felmé-
rés a Z generaciot képvisel6 hallgato-
kon tesztelte az utaztatdsi szektorral
kapcsolatos altalanos felfogast, a kér-
déivet 133-an toltotték ki anonim mo-
don. A minta nagysaga nem szamit
reprezentativnak, de mivel magat a Z
generaciot kérdeztiik meg, a kapott va-
laszok jol értékelhetdk.

Szekunder kutatas keretében a Tra-
velport és Amadeus GDS rendszerek
jeles magyarorszagi képviselGivel ké-
sziilt szakmai interjat is vizsgaltuk,
amely szintén lényeges jovoképet mu-
tat a Z generacionak a szervezett turiz-
mussal kapcsolatos hozzaallasarol
(Té6th, 2020).

EREDMENYEK

A Z generaciot képvisel6 minta atlag-
életkora 24,6 év (sd=3,2), melyben a
ndk és férfiak aranya kozel azonos volt.

Az utazasi szokasokat és utazasi mo-
tivacidkat vizsgald kérdések koziil az
utazasi irodak igénybevételét vizsgal-
tuk. A kitolt6k valaszai arra, hogy szok-
tak-e utazasi irodaval utazni, 36,8%-a
(49 f6) nem szokott utazési irodaval
utazni, 26,3%-uk (35 f6) azt nyilatkoz-
ta, hogy igénybe veszi az utazasi iroda
szolgaltatasait, 36,8%-uk (49 f6) pedig
gyermekként utazott a sziileivel egylitt
utazasi irodan keresztiil.

Rékérdeztiink arra, hogy mi az oka
annak, hogy nem szoktak az utazasi
irodaval utazni. Az emberek 30,1%-a
(40 f6) maganak szereti megszervezni
az utazasat, interneten keresztiil, emi-
att nem valaszt az utazasi iroda lehet6-
ségeibdl. 15,8%-uk (21 f6) ritkan szo-
kott utazni, szintén 15,8%-uknak (21
f6) pedig masok szoktak megszervezni
az utazésaikat. 14,3%-nak (19 f6) eddig
nem volt sziiksége arra, hogy utazasi
irodadhoz forduljon. 24,1%-uk (32 f6)
pedig egyéb okok miatt nem szokott az
utazasi irodaval utazni.

A legtobben az utazasi irodak szol-
géltatisaibdl a szallasfoglalast (61 f6,
22,5%) és az utazasi csomagot veszik
igénybe (61 f6, 22,5%). Szintén gyakori
emlitést kapott az utasbiztositas (60 f6,
22,1%) és a repiilGjegy-vasarlas szol-
géltatas is (43 f6, 15,9%). A kevésbé
igénybe vett szolgaltatasok kozé sorol-
hat6 a valutavaltas, hiszen csupan 16
6, 5,9% élt ezzel a lehetGséggel. Bar a
kitolték 36,8%-a (49 f6) nem szokott
utazasi irodaval utazni, kutatasunk azt
bizonyitja, hogy ezek koziil az emberek
koziil is egy résziik igénybe vesz vala-
milyen szolgaltatast, hiszen a kit6lt6k
10,00%-a (27 f6) vélaszolta azt, hogy
egyik szolgéltatast sem vette eddig
igénybe. A kitolt6knek a 3%-a egyéb
szolgéltatasokat vett eddig igénybe.

A kutatasunkban 1-5-0s skalan érté-
kelhették a valaszadok, hogy szerintiik
mennyire van sziikség a hagyomanyos
utazasi irodakra (1.abra). Az eredmény
azt bizonyitja, hogy sziikség van rajuk
(atlag=3,66, sd=0,85). Kivancsiak vol-
tunk a sziikségességiik megitélése mo-
gott hazddo okokra is. A legmagasabb
atlagértéket az egyéb kategbria utan
(atlag=6,2, sd=1,75) az utazasi iroda
kedvez6 arai kapta (dtlag=4,91,
sd=1,53). Szintén magas atlagértékkel
bir az utazési tanicsadé szerepe (dGt-
lag=4,78, sd=1,41), hiszen ismeri a
vev( preferenciéit és ez a személy meg-
bizik benne. Fontos szempontnak tart-
jék az emberek azt, hogy az utazasi iro-
dak megfelel§ szakmai kompetenciaval
rendelkeznek (atlag=3,26, sd=1,47),
felelGsséget vallalnak a szolgaltataso-
kért (atlag=3,02, sd=1,81), ugyanak-
kor szerintiik ismeretlen desztinaciok
esetében biztonsagosabb veliik utazni
(atlag=2,92, sd=1,67). A legkisebb at-
lagértéket a kényelem kapta (at-
lag=2,9, sd=1,58). [(ELE)

A turisztikai szolgaltatok arra torek-
szenek, hogy olyan élményajanlatokat

Kényelem
7
6 lsmeretlen desztinaciok
Egyéh 6,2 3 2.9 esptében hiztonsdgosabb utazdsi
> — 2,92 iroddval utazni
1
-y " G v
Az utazasi iroda drai 3.02 ' | Az utazési irodak feleldsséget
kedvezobbek ‘91 villalnak a szolgéhtatasoként
4,78 328
A st Gm i i : :
kg a.ﬂ'émdo'{."} smee 2 Szakmai kompetencidval
preferendaimat, kivetem
i rendelkeznek
tandcsait

1. abra: Az utazasi irodak sziikségességének megitélése a Z generacié valaszai
alapjan (1-5 likert skdlds, 1= egydltaldn nem fontos, 5= teljes mértékben fontos)



biztositsanak a turistdknak, melyeknél
az egyediség, a kiilonlegesség fontos
momentum, ugyanakkor a sokszind
programok, szolgaltatasok a felhaszna-
16k igényeihez igazodjanak (Michalko,
2011).

A turisztikai kereslet és a turisztikai
trend allando6an valtozik, melyhez a ki-
nalatnak is igazodnia kell.

Arra a kérdésre, hogy mikor venné-
nek igénybe utazasi irodat, tobb valaszt
is jelolhettek Kkitoltéink (2. dabra).
28,3%-uk (70 f6) tavolabbi utazashoz
venné igénybe az utazasi irodat. Fontos
szerepet jatszanak az arak, 25,5%-uk
(63 f6) udiilésnél, ha az arak megfelel6-
ek, akkor szivesen élnének az utazasi
iroda altal felkinalt lehetGségekkel. Ha
bonyolultabb a foglalas menete, 6ssze-
tettebb repiil§jegyek vasarlasakor a ké-
nyelmesebb, rovidebb utat valasztandk
az emberek, igy ilyen esetekben gyak-
ran fordulndnak az utazasi irodakhoz
(23,5%, 58 f6). Kiilfoldi szallasfoglalta-
tasnal is, 17,8%-uk (44 f6) valasztani
az utazasi irodat. 4,9%-a a kitolt6knek
(12 f6) soha nem venné igénybe az uta-
zasi irodat, mivel 6k sajat maguknak
szervezik meg az Utjaikat. [PHENE))

A véalaszadok szerint a legnagyobb
veszélyt az utazasi irodakra a globaliza-
ci6 jelenti, hiszen erre az atlagér-
ték=3,64, sd=1,15. Rengeteget olvas-
hattunk és hallhattunk a migransval-
sagrol, ami befolyasolja az utazasi iro-
dak veszélyeit is az emberek szerint
(atlagérték=3,42, sd=1,46). A mai mo-
dern vilagban minden valtozik, emiatt
veszélyként sorolhat6 az utazasi szoka-
sok valtozasa is (datlagérték=3,17,
sd=1,29). Az anyagi hattér nagyon fon-
tos szerepet jatszik abba, hogy igénybe
vessziik-e az utazasi irodat, emiatt egy
pénziigyi valtsag veszélyt jelentene az
utazasi iroddkra (dtlagérték=2,62,
sd=1,19). Az internetet értékelték a va-
laszadok a legkisebb veszélynek (atlag-
érték=2,15, sd=1,42).
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KOVETKEZTETESEK

Fontos figyelmeztetés a hagyomé-
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dai szektor csak a kozépkoru és id6sebb
utasokra szamithat (Ttitiinkov, 2018).

A hagyoményos utazasi irodaknak
fel kell gyorsitaniuk a digitalis atalaku-
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generaci6 megnyeréséért folytatott ver-
senyben. Valtoztatni kell az utazasi iro-
dai marketingen: az élményt, desztina-
ciot, hangulatot kellene reklamozni,
nem az arakat. Ott kell lenni a kozossé-
gi oldalakon, appokat kell 1étrehozni. A
jovBben is sziikség lesz utazasi irodai
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A Covid19 jarvany miatti lezarasoknak és
szabalyozdsoknak koszonhet6en az életlink
minden téren gyokeresen atalakult. Olyan
szabadid8s tevékenységeink, mint a filmszin-
hazba jaras, hdnapokon at ellehetetleniilt.
A cikk betekintést ad az online szolgaltatok
szférajaba is, amely a multiszerkezet(i 21.
szazadi filmpiac egyik szegmense, egy Uj
(meger6s6dott?) filmnézési szintérként.
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Due to the restrictions caused by the Cov-
id19 epidemic, our lives have been radically
transformed in all areas. Leisure activities
such as going to the movie theater have been
impossible for months. This article provides
insight also into the realm of online service
providers, which is a segment of the mul-
ti-structured 21st century film market, as a
new (strengthened?) movie-watching scene.
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BEVEZETES

A ,mozizas” a fogyaszt6i tarsadalom altal ki-
nalt egyik olyan szolgéltatas, mely potencialis
lehet6ségét hordozza a kikapcsoldédasnak, bar
értéktartalmuk jelent6sen kiilonb6z6 lehet
(Patakiné Bésze, 2020). A mozifilmek nézése a
szellemi rekreacibé rendszerében (Fritz, 2019)
a kulturdlis f6csoport szellemi alcsoportjahoz,
és a Tarsasagi, egyéni tevékenységeken beliil
az 0sszejovetelek ala is besorolhato.

c s

neletmod filmes dimenzidja” igy értel-
mezhetd napjainkban: sziikségleteink kielé-
gitése érdekében, adott tarsadalmi rendszer-
ben és korban elérhet6 film miifajok
megtekintési modja tarsas és/vagy egyéni
keretek kozott, kiilonboz6 offline (fizikai) és
online szintereken.

A filmnézési szinterek az aldbbiak sze-
rint rendszerezhetdk:
1. ,hétkoznapi” rekreacioként és a turizmus
keretében végzett filmnézés
2. offline és virtulis térben végzett filmnézés
egyéni és tarsas kornyezetben végzett film-
nézés
A ,hétkoznapi” rekreacio keretében a min-
dennapos fesziiltség levezetése, kiszakadas a
hétkoéznapok monotonitasabol, tarsas(agi) él-
mények és az én-id6 atélése stb. motivaciok
sarkallnak benniinket film- vagy sorozatnézés-
re. Szabadidds utazasaink soran filmturisztikai
motivacioként jelentkezhet egy filmforgatasi,

@
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-gyartasi helyszin, filmmutizeum, filmes temati-
kus park felkeresése, am a filmfesztivalok is
jelent6s turistaszamot vonzanak (Irimids,
2015) — pandémiamentes id6ben.

Az offline” (fizikai) val6sagban torténd
filmnézés klasszikus helyszine a filmszinhaz, a
mozi; emellett in. alternativ lehetGségeket is
talalunk a kinalatban: drive-in (autésmozi),
kertmozi, rooftop cinema, agymozi (G6si —
Magyar, 2019).

A virtualis térben torténd filmnézés tortén-
het lineéris (tv) és nem-lineéris szolgaltatok
altal. Ez utobbiak kozé tartozik a SVoD (Sub-
scription Video on Demand), azaz el6fizetéses,
atalanydijas lekérhetd streaming videos szol-
galtatas, amely mint egy vide6téka miikodik az
igényeink szerint. Jellemz8 példai, amelyek
hazankban is ismertek: Netflix, HBO Go (HBO
Max), Amazon Prime Video, Apple tv+ (és ha-
marosan a Disney Plus is).

Témaspecifikus forrasok tartalomelemzésé-
vel keriil bemutatésra a targykor elméleti hat-
tere, amely megalapozza a folytatasaként ké-
s6bb  megjelend, kérddives felmérésre
alapozott tanulmanyt is. A statisztikai adatok
masodelemzése MS Excel szoftverrel, az adat-
stirités és szemléltetés pedig sajat készitésti
tablazatokkal tortént.

A tanulmany célja az offline és virtualis film-
nézés kornyezeti bemutatasa a Covidig-jar-
vany hatésait szemléltetve, valamint betekin-
tés a streming vide6 nézés rekreacios
vonatkozésaiba.
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i Muoxi- Viiltozis ax i Egv mozi-eloadisra Yilltozdis azx i Muozi- Viltozis ax
Ev | litogatis | elizd évhez Ev Jjutd litogatisok elizd évhez Ev | eliadis | elozi évher
(eeer) képest (V1%:) lagos sema képest (VI15%) (e=rer) keépest (VI1%:)

4| 10336 2014 23 4| 447
2015 12512 21.05% 2005 26 14.53% 2005 475 6.26%
e 14 293 14,23%: 2016 29 10,515 2016 4491 3.37%
2017 14 646 247% 2017 3l 6,59% 2017 472 -3.87%
2018 15477 567% 2018 20 -5,17% 2018 526 11.44%
2019 15111 -2,30% 2019 in 2,51% 2019 501 -4,75%
2020 43271 -71,74% 2020 17 -4 3 64% 2020 257 48, 70%

1. abra: Mozistatisztika Magyarorszagon (2014-2020)

Figure 1. Hungarian movie statistics (2014-2020): attendance number, average attendance number on a show; number of cinema shows
Forrds/Source: KSH (2021) alapjdn sajdt szerkesztés, 2021 / Own redaction, 2021 by KSH (2021)

EREDMENYEK
+OFFLINE” MOZIK

A KSH (2021) statisztikait atte-
kintve 2015-t6]1 dinamikus néveke-
dés volt megfigyelhet§ a hazai mo-
zilatogatasok szamaban. A 2019. évi
megtorpanast kovetGen jelentds
visszaesés tapasztalhat6 hazankban

2. abra: Maszkos, hianyos nézétér és
helyfoglalasi rendszer a székesfehérvari
Baratsag moziban

Figure 2. Face-masked, uncrowded cinema au-
ditorium and reservation system (in Bardtsdg
Cinema of Szekesfehervar, Hungary)
Forrds/Source: https://baratsagmozi.hu/2020/11/min-
denkinek-megvan-a-maga-keresztje; www.facebook.
com/baratsagmozi

is: a koronavirus-jarvany hatéasara
bezért filmszinhazak latogat6szama
kozel haromnegyedével visszaesett,
valamint kozel felére csokkent a be-
mutatott filmek és az 1 elGadésra
jut6 atlagos nézGszam is

Az els6 hulldm soran a magyaror-
szagi mozik maximum 99 f6t fogad-
hattak 2020. 03. 12-t6l (2020:41.
Korm.rend.), majd 2020. 03. 17-t6l
bezartak (2020:46. Korm.rend.). A
veszélyhelyzet megsziintetését
(2020:LVII. tv.) Kkovet6 naptdl,
2020. 06. 18-t6] Gjra miikodhettek
par honapig. Az Gjboli veszélyhely-
zet kihirdetésétdl, 2020. 11. 04-10.
kozott minden 3. ilShelyen helyet
foglalva lehetett mozifilmet nézni
(2020:479. Korm.rend.), az egymas
mellett és a kiillonb6z6 sorokban
il6k kozott is lehetGség szerint 1,5
méteres  tavolsagot  megtartva
(2. abra).

A 2. és 3. hullim okozta a legna-
gyobb veszteséget a rekredcid ezen
tertiletén. Tobb 1épes6ben oldottak
fel a korlatozasokat hazankban: vé-
dettségi igazolvannyal rendelkezd
felnGtteknek és a feliigyeletiik alatt
all6 kiskortiaknak ajra lehetett la-
togatni a mozikat a 4 milliomodik
beoltott utan (2021:194. Korm.
rend.), azaz 2021. 05. 01-t6l; majd
az 5 milliomodik utin a 16-18 éves
beoltott fiatalok felnétt kiséré nél-
kiil is mehettek moziba, szinhazba
(2021:264. Korm.rend.), azaz 2021.
05. 24-t6l. Végiil a kotelezd beltéri
maszkhasznéalatot is eltorolték az 5,5
millié beoltott elérésével (2021:365.
Korm.rend.) és védettségi igazol-
vany sem sziikséges a mozikban
sem, 2021.07.03-t0l.

Eurépaban nem volt egységes
helyzet. Volt, ahol nyitva voltak a
mozik: Horvatorszag, illetve Bosznia
és Hercegovina teriiletén az intézke-
déseket figyelembevéve; Csehor-
szag, Esztorszag (50%), Koszovod
(vetitések 18.00-1ig), Luxemburg,
Montenegr6 (vetitések 21.00-ig),
Portugalia (7 telepiilés kivételével),
Roménia (70%-o0s kapacitas), Spa-
nyolorszag (regiondlis korlatoza-
sokkal), Svédorszag (max. 8 f6, jini-
us 1-t6l 50 f6), Svajc (max. 26 f6,
vagy 50% junius 26-t6l).

To6bbségében majus és junius ho-
nap soran nyiltak Gjra a mozik 10
EU-orszagban

Franciaorszagban tobblépcsds Gj-
ranyitds tortént: majus 19. (35%,
21:00 kijarasi tilalom); jinius 9.
(65%, 23:00 kijarasi tilalom); juni-
us 30-t6l 100%-os kapacitassal, kija-
rasi tilalom nélkil (Cineuropa,
2021).

VIRTUALIS MoZI

Az ellehetetlentilt fizikai mozila-
togatés hatasara a filmek és soroza-
tok iranti igények kielégitése az ott-
honokba koltozott. Egy, a jarvany
els6 hullama alatt késziilt rekreacios
tevékenységeket vizsgilé ELTE-ku-
tatds (N=381, n6=67%) ramutatott
arra, hogy jelentGsen felértékel6dott
a tv- és filmnézés: a korlatozasok
el6tt a valaszadok 3,4%-a forditott
tobb mint 3 6rat ezekre a tevékeny-
ségekre, mig ugyanez az intenzitas a
korlatozasok alatt 9,4%-ra emelke-
dett. Magas a 2-3 6ras id6toltés val-
tozésa is: 8,9-r6l 19,2%-ra (G6si,
2020).
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_Hjoauyals Orszig  |Specialitis
|honapja  |napja
1.|Bulgdria H-0s kapacitissal
2021, dprilis | vania — —
23.|52lovénia H%-o0s kapacitissal, videnek, negativ Covid-teszl
26.|Olasporsig i kieepes kockdzand régidkban (,sdrga 20ndk"™)
6.|Diinia max. 500 fo, véden, helvkihagyds
1.\ Norvégia miax. 30 fo, jinius 15-16] max. 200 &
2021, mdjus 17.|S2lovikia korlitozdsokkal
21.|Glirtigorszdg szabadién mozik
21.|Lengyelorszig
4.INEmetorszdg Covid-tesziel
5.[Hollandia
2021. jinius 7. |irorszig
9.|Belgium miax. 200 fovel
|| Cschorszig Multiplex mozik

1. tablazat: Eurdpai mozik 2021. évi Ujranyitasa idérendi sorrendben

Table 1. Reopening of cinemas in 2021 in Europe

Forrds/Source: Cineuropa (2021) alapjdn sajdt szerkesztés, 2021 / Own redaction, 2021 by Cineuropa (2021)

A 18-32 éves korosztaly korében,
2020 szeptemberében végzett Ip-
sos-kutatas (N=1000, nem, kor és
telepiiléstipus szerint reprezentativ
minta) pedig azt mutatta ki, hogy a
napi tobbszori televizidzis szokasa
inkabb a gyermekes csaladok (41%)
és az alacsonyabb koltési hajlando-
saggal rendelkez6k (45%) korében
jellemzd. A nemek kozott nem fedez-
het6 fel szignifikins kiilonbség a
tv-nézés gyakorisagaban. Videos
tartalmak  megtekintéséhez az
SVoD-el6fizetés szamottevd a buda-
pesti (54%), felsGfokt végzettségli
(45%), és a relative jobb anyagi hely-
zetben 16v6 (47%) személyek koré-
ben. Tv-ben filmet 26%, sorozatot
22% néz meg; mig streamelt vagy
torrentrdl letoltott forméaban 53 és
57%-uk (MEME, 2020). Hasonl6an
a tv-hez, a korabbi jelentds fogyasz-
tasi moédok, mint a DVD és a Blue-
Ray forméatum is méar évek 6ta mar-
ginalizalodott, mivel kevesebb
hozamot eredményeznek, mint az
el6fizetéses streaming szolgaltatas
(Squire, 2017 idézi Gaustad, 2019).

Az SVoD-szolgaltatok kozott tto-
rének, piacvezetének szamit a Net-
flix, amely 1997-ben alapult az USA-
ban mint DVD lemezeket értékesit$
és kolesonz6 cég. A 2000-es években
online értékesitési és kolcsonzési
kezdeményezéseket vezetett be, ka-
tegorizalva a nézGi preferenciakat és
szokasokat (Rolf, 2017 idézi Orman-
h, 2019). 2000-ben 300.000, 2 év-

e

vel késébb 600.000, 2005-ben pe-
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dig mar 4,2 milli6 el6fizetGje volt.
2020. IV. negyedévétsl 204 millio
el6fizet6 nézte a misorokat vilag-
szerte (36% USA és Kanada, illetve
32,84% Eurdpa, Kozel-Kelet és Afri-
ka teriiletérsl). Hozza képest az
Amazon Prime 26%-kal, az HBO
Max 81%-kal kevesebb el6fizetGvel
rendelkezik. A Netflixet legnagyobb
aranyban a Z (70%), majd az Y
(65%) és az X generacio (54%) veszi
igénybe. Legkisebb, &m mégis jelen-
t6s aranyban (39%) hasznaljak az
1946—1964 kozott sziiletett Baby
boomerek (Igbal, 2021). [EREIIE))
Széles korben elterjedt tehat az
el6fizetéses lekérhet§ streaming vi-
deds szolgaltatas az egyes életkori

3. abra: SVoD-szolgaltatok
Figure 3. SVoD providers

kohorszokban. Mégis milyen (rekre-
acids) elényok és hatranyok fedez-
het6k fel szamukra ebben a tarta-
lomfogyasztasban?

A Netflix egyik sikere, hogy hatal-
mas mennyiségli adatot gylijtve a
sokféle el6fizet6tsl (tartozkodasi
hely, megtekintett tartalom, eléze-
tesen bedllitott érdeklédés, vala-
mint a felhasznalé altal keresett
adatok és a felhasznal6 filmnézési
ideje), ezek alapjan specialis algorit-
musa altal személyre szabott ajanla-
tokat nyajt (Maddodi — Krishna
Prasad, 2020).

Az otthoni film/videénézés
elonyei kozott emlithet6 a reklam-
mentes, megallithatd, Gjranézhetd
filmnézés lehetGsége, a premierfil-
mek korabbi megtekintésének lehe-
t6sége (a tv-hez képest), valamint a
sorozatok epizodjainak egyhuzam-
ban torténé megtekintése. Bar ko-
rabban volt olyan szolgaltat6, amely
az. epizodokat 1 hét kiilonbséggel
sugarozta. Az egyedi igények a mi-
fajok tekintetében is konnyebben
kielégithet6k. Fajlagosan oles6bban
tekinthet§ meg az SVoD-el6fizetés-
sel egy-egy film. Az utazasi id6 meg-
takaritasaval, a szabadabb otthoni
idGbeosztéssal akar délelstt, délutan
vagy este is megtekinthet6k a filmek,
akar tobb is. A szolgaltatd képes
~megjegyezni”, hol hagytuk abba a
filmet, s legkozelebb onnan folytat-
hatjuk. Kényelmesebb kornyezet-
ben tekinthetjiik meg a filmet, mint

prime video
U

Forrds/Source: www.netflix.com; www.primevideo.com; www.preview.disneyplus.com/hu;
https://hasznaltalma.hu/apple-hirek/2019/03/27/bemutatkozik-az-apple-tv-a-vilag-legkreativa-
bb-tortenetmeseloinek-uj-otthona-rp; https://hu.ign.com/hbo-max/63553/news/kiderult-mikor-
es-hogyan-startolhat-el-az-hbo-max-magyarorszagon



a moziszékek. Az vélhetGen szintén
tobbek szamara a virtuélis mozi ja-
vara billenti a mérleget, hogy nem
all fel el6ttiink senki a néz6téren, igy
kitakarva egy részét az éppen jatszo-
do jelenetnek.

Hatranyok is emlithet6k ter-
mészetesen, a teljesség igénye nél-
kiil: tobb esetben eredeti nyelven
magyar felirattal tekinthet6k meg
a misorok, amelyek néhany nézé
szamara nehézséget okozhatnak; az
arérzékenység tiikrében a csomag-
valasztassal és a regionélis elérhe-
t6ség miatt korlatozott kinalatbdl
valogathatunk. Egy id6 utan elt{in-
hetnek (kedvenc) filmjeink a téka-
bol. A kozosségi filmnézésbdl fakadd
el6ényok is eltlinhetnek, mint a k6zos
kacagas. Bar ez is lehet zavar6 ténye-
z0 valaki szamara az ,,offline” mozi-
ban. Habar a megtekintett filmmel
kapcsolatos érzések, tapasztalatok
virtualis kozosségek feliiletein, on-
line irasbeli és szdbeli csevegésben
is megvitathatok, ezek is maéas ér-
zelmi outputot eredményezhetnek,
mint él6ben (virtualis kifejezoké-
pességiink eltéro lehet a verbdlis-
t6l). Ezzel a modszerrel konnyebben
kertilhet a néz6 digitalis fiiggségbe,
esetleg a tarsadalmi kapcsolatai te-
rén is anomadlidk kovetkezhetnek
be. Akik a fizikai mozik monumen-
talis hanghatasait kedvelik, hazi-
mozi-rendszer hidnyaban kevésbé
tudjak ezt az élményt otthonukban
atélni.

KOVETKEZTETESEK

Az év kozel 2/3-4ban miikodni
képes mozik a jarvanyhelyzet miatt a
korébbi néz6szdm mintegy 30%-at
tudtak csak elérni. Ez a valtozas ve-
zethetett oda, hogy a virtudlis térben
torténd filmnézés oriasi mértéki bs-
viilést érhetett el, hazankban is. Ha-
bar a bezartsag érzete szimos em-
berben negativ érzeteket keltett, a
filmnézés egy 4j és bizonyos elényo-
ket is magaba foglal6 szintérrel gaz-
dagodott. Az online mozi tovabbi
térhoditasa, helytallasa csak késébb,
a jarvany végleges megsziinte utan
lesz megallapithatd. Am vélhetSen
ez is megtartja 1étjogosultsagat a pi-
acon, mint példdul a home-office
vagy a tavolléti oktatéas.
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A sportolo diakok életeé-
ben az iskolai és a sport-
bol fakado kihivasok, sot,
a jelenlegi Covid-helyzet
is sok kovetkezményt von
maga utan.

Az izolacio, a bizonyta-
lansag és a megnévekedo
elvarasok hatasara a di-
akoknal megmutatkozik a
stressz novekvo mértéke,
valamint a dilemma: spor-
toljak, vagy tanuljak?

A diakokat leginkabb a
pedagogusok és az edzék
lathatjak, igy ok is érhe-
tik tetten igazan ezeket a
vivodasokat. Eppen ezért
a megoldas is sok esetben
naluk lehet.

A sportoloé gyermek
dilemmaja

A sportok nagy részében a gya-
korlas az egyik legfontosabb ténye-
z6: minél tobbet gyakorlunk, minél
tobb rutint és ismeretet szerzink,
annal nagyobb eséllyel lehetiink si-
keresek. Ez a nyomas mar egészen
kis korban megjelenik, ami sok
esetben egy kiils6 nyomas, példaul
kortarsak, sziil6k hatasara kote-
lez6dnek el egy sport mellett. Ha
a didk nem teszi bels6 késztetéssé
(intrinzik motivaci6), hogy a valasz-
tott sportjat tizze, konnytszerrel
hamar kedvetlen lesz, és nem fogja
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szeretni. Ilyenkor gyakran tovabbi
évek telnek el a probalkozas jegyé-
ben, majd felhagynak a valasztott
sporttal. Sokszor ez a csalodas maga
a mozgas felhagyasaval is tarsul.

Fiatalkorban a sport még nagyon
»SoktényezGs”: fizikai adottsagaik
még nem bontakoznak ki teljesen,
és érési folyamatok is befolyasoljak,
melyik gyermek miben tehetséges,
id6vel miben tudna igazan kitelje-
sedni. Lehet, hogy valaki a kosarlab-
da irant érdeklédik, am adottsagai
nem ezt a palyat sugalljak, ekkor va-
lasztas elé kertil, és az eddigi befek-
tetett munka megkérddgjelezddik.

A sport sokszor dontéshelyzetbe
hozza a diakokat: ugy érzik, vagy a
sportot, vagy a tanulast kell maga-
sabb szinten tizniiik, nincs koztes
megoldas. Nehéz lemondasokkal
és preciz, feszes idGgazdalkodassal
jar, ha mindkét teriileten sikeresek
szeretnének lenni. Manapsag vi-
szont egyre inkabb hangstlyozzuk,
s6t ajanljuk, hogy a kettGs karriert
vélasszak a didkok. Igy mindkét te-
riileten helyt tudnak allni, és hossza
tavon is sikeresek lehetnek. Az egyik
terlileten kibontakoz6 kudarcél-
mény pedig nem fog nehézségként
realizalodni, hisz dolgozik a B-ter-
ven is, igy lehet6sége nyilik, hogy
valtson, legyen alternativja. S6t, a
sportkarrier befejeztekor indulhat
egy masik élet kezdete is. A Karri-
erterminaci6 kimondottan fontos

munka a sportolok életében, erre
id6ben fel kell késziilni, hisz nem
csak tervezett idGpont lehet a visz-
szavonulés, tekintettel a sériilések,
krizisek el6fordulasara.

A dilemmak tovabbi
szintere: az iskola

Az iskolak a legtobb esetben a mai
napig is 6rzik azt a kulttarat, hogy a
gyermek tobbnyire egy ,informici-
ot befogado6 szerepls”, igy kevésbé
terel6dik a hangsily arra, mi is az
6 motivaci6ja, mik a tervei, hol sze-
retné teljesitményét és bnmaga altal
szerzett tudasat kamatoztatni majd
az iskolas évek utan. A tanulok egy
olyan folyamat részesei, amelyek-
nek kidolgozasiban, az adott tan-
targy céljainak kittizésében kevésbé
vesznek részt, s6t, a célok, az adott
tanora lépésein tul sokszor homaly-
ban maradnak.

Vilagos, jol koriilhatarolt célok
nélkiil azonban szintén megjelenik
a kedvtelenség, hisz kiils6 nyomas
hatasira nem tudnak konnyen elko-
telez6dni egy-egy kotelesség irant.
Sokszor a sport miatt hanyagoljak
tanulmanyaikat, ami hossza tavon
sok veszélyt hordoz magaban. A
korabban emlitett nem vart esemé-
nyek, sériilések céltalanna tehetik
a sportolokat, hisz nincs megoldas
arra, ,,mi vagyok én, ha nem spor-
tol6?”
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A Covid
mint aj tényezo

A 2019 végén kirobband jarvany
(COVID-2019) hatasara a munka-
erOpiac 0sszes szegmensében, koz-
tlik a sportszektorban és az iskolak-
ban is jelentds valtozasok mentek
végbe. A korlatozasok kozott a
skaranténba” helyezés is gyakori
intézkedés lett. Kihagyott edzések
és a zartkapus versenyek nehezitik
a sporttarsak életét is. E mellett az
egészségiigyi helyzet kiszadmitha-
tatlansaga is alland6 stresszorként
van jelen. Szamos intézkedésre volt
szilikség; aki tehette és munkaltatoja
lehet6vé tette, otthonrél dolgozott,
a didkok pedig otthon maradtak a
tananyag és a korukbol fakado6 di-
lemmakkal. Kortarsaiktol tavol vol-
tak, ami szintén nehezitette a mo-
tivalt, sikeres tanulast. A sportold
diakok sokszor tudtak elényosebb
helyzetbe keriilni, hisz sporttarsa-
ikkal egyiitt tudtak edzeni, igy t6bb
impulzus érte Gket. Azonban ha a
csapat karanténba keriilt, sokszor
ez is nyomasztova, bizonytalanna,
kilatastalanna tette a tervezést.

A mindennapi kihivasokhoz al-
kalmazkodnunk kell, ezek minden
esetben igénybe vesznek minket
mind fizikalisan, mind mentalisan.
A stressz negativ egészségi hatasait
szamos tanulmany igazolja, amivel
szemben azonban az egyéni rezili-
encia véddfaktorként tiinik fel.

A tamogatas
mint a tudatossag

serkentodje

Mivel reziliencia befolyasolja a
szubjektiv jollétet és a stresszter-
helhetGség érzetét, igy a sportpszi-
chologusi munkaban is a reziliencia
novelését célzod tamogatas kulcsfon-
tossagu.

A reziliencia erdsodését ugy is
elérhetjiik, hogy tamogatjuk, segit-
jik egymast. Ebben az ingovanyos,
kérdésekkel teli helyzetben sokszor
a pedagogus és az edz6 az, aki ta-
mogathatja a diakot. Mivel az edz6
sokat latja sport kozben, bepillan-
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tast nyer a sportoldja mentélis és
fizikalis val6jaba, hiszen a sport
akar az egyik leghatékonyabb tevé-
kenysége lehet a didkoknak, mind
pedagogiai, pszichologiai, szociolo-
giai szempontbol is. Rengeteg sze-
mélyiségvonast lathat meg, meg-
ismerheti igazan a didkot. A kell6
figyelem, empatia és kivancsisag
mas minGségi parbeszédet nyithat
meg a didk és az edz$ vagy tanar
kozott. Ekkor a hagyomanyos infor-
maciokozvetitd és tanulasiranyitd
szerep mérséklédni kezd, inkabb
tanacsado-segitd szerepbe kertil. Az
az edz6 vagy pedagogus, aki segiti
a diakot a mindennapi dilemmak
kozott kiigazodni, az segitheti a ket-
téskarrier-tervezés atjan is, hogy a
diak egy tudatosabb tervet készitsen
a jovdjét illetGen.

Pedagoégusnak,
edzonek és

mentornak lenni

T6bb iskola kezdett el azzal fog-
lalkozni, hogy mind a sport, mind a
tanulés terén segitse a gyerekeket.
Céljuk, hogy ne kelljen a didknak
dontenie, hanem az arany kozépu-
tat valasztva, minden teriileten élje
meg lehetGségeit és képességeit.
Sét, az iskolak célja tovabba az, hogy
a gyerekek valos céljaik, motivacio-
juk felszinre keriiljenek az iskolai
kereteken beliil. Hisz nagyon fontos
volna, hogy a didkok, akik nap mint
nap fejlédnek, meg legyenek szolit-
va: mit szeretnél igazan? Hogy latod
a napi helyzeteket, amik probara

tesznek téged? Ezek hogyan hatnak
rad? Mire volna sziikséged, hogy
fejlédj, hogy jol érezd magad min-
den teriileten?

A j6 edz6 és a j6 pedagbgus is
igyekszik figyelni ezekre a kérdések-
re is, hiszen a kiils6 nyomas altali
teljesitmény idével palyaelhagyas-
hoz, feladashoz, kudarcélmény-
hez vezethet, ezt pedig idejében fel
kell ismerniink. A kovetkezmények
mind pszicholégiai, mind kornyeze-
ti szinten is nehézségeket sziilhet-
nek, ha kés6n vessziik észre.

Erdemes a didkokkal Osszeirni,
milyen céljaik vannak az életben,
azokért mit kell tenni és mik gatol-
jak jelenleg, hogy elérhessék ezeket.
Erdemes beszélgetni veliik arrol,
mi 0sztonozhette Gket, ami miatt
ez a cél formalddott meg benniik.
Készitsenek terveket arra, hogyan
lehetne céljaikat megvalositani id6-
ben és térben elhelyezve.

Az, aki figyelemmel kiséri a diak
és sportol6 utjat a karriertervezés és
a palyaszocializdc6 mentén is, sike-
resebb didkot fog ,kinevelni”. Tehat
a diakok tAmogatasa abban jelenhet
meg, hogy az edz6 nem csak edzi a
gyerekeket, hanem érdeklédik is
irdntuk: mint példaul a személyes
céljuk, a motivaci6juk irant. Fontos
lenne, hogy a didkok tobbet gondol-
kozzanak és tobbet beszélgessenek
ezekrdl a témakorokrdl, igy hossza
tavon fejlédik szocialis és érzelmi
érzékenységiik, tudatosabban fog-
jak megismerni onmagukat és a
vilagot is, dontéseiket atgondoltab-
ban fogjak meghozni.
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A kiizd6sportok egyik legnépszeriibb dgazata az 6kolvivas.
A jotékony hatdsairdl mar tobb kutatdsban utaltak, azonban
kevesen foglalkoztak rekreaciés iranyzataval. Kutatasunk té-
majanak valasztasaban meghatarozd szerepet jatszott, hogy
versenyszerlien bokszoltam. A kutatas eredményei varhato-
an valaszt adnak arra, hogy az 6kolvivas hogyan hat az egyén
testi, lelki egészségére, dnbizalmara, stressztlir6 képességére.
Kivancsiak voltunk arra is, hogy milyen pozitiv, esetleg negativ
hatassal van a hétkoznapi élet egyéb teruleteire? A kérdGivet

Rekreacios okolvivok attitdidjei
Attitudes of recreational boxers

osszesen 302 f6 toltotte ki. Az eredmények alapjan elmond-

hatd, hogy a rekreacios boksz a testsulyproblémakra sokaknak
megoldasként szolgdlt, és a megkérdezettek tobbségénél az
oOnbizalomra is jotékony hatassal volt. Szintén kedvezéen hatott
a stressz kezelésére, és emellett a valaszaddk kozérzete is jobb
lett. A tarsas kapcsolatokra szintén elényds hatéssal volt, hiszen
a megkérdezettek Uj baratokra leltek, és a csaladi viszonyok
szintjét is pozitivan generdlta. Osszességében elmondhatd,
hogy kortél, nemt6l és elGképzettségtdl fuggetleniil barki meg-
taldlja az 6romét és kikapcsolddasat e sportagban.
Kulcsszavak: 6kolvivas, rekreacio, egészség.
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¥ BSTRACT:

One of the most popular sectors of combat sport
is boxing. Its beneficial effects have already been
mentioned in several studies, but few of them have
studied its recreational trend. The fact that | pursued
boxing played a decisive role in the choice of the top-
ic of my research. The results of it are expected to
provide an answer to how boxing affects an individu-
al’s physical and mental health, self-confidence, and
stress tolerance. | was also eager to know whether it
has positive or possibly negative effect on other are-
as of everyday life. Altogether 302 people completed

BEVEZETES

,,Nem az erészakot kedvelem az 6kolvivasban, sokkal
inkabb a technikaja érdekel: hogyan mozogj Ggy az ellen-
fél titései eldl, hogy megvédhesd magad, hogyan alakit-
hatsz ki olyan taktikat, amellyel megleped a tarsad, majd
visszatamadva pontos iitést mérhetsz ra, illetve hogyan
tudod megdrizni a bels§ békédet és nyugalmadat a kiiz-
delem ideje alatt” (Nelson Mandela).

A kiizdGsportok egyik legnépszertibb adgazata az 6kol-
vivas, azon beliil is a professziondlis boksz. A sportag az
évek soran szdmos valtozason ment keresztiil. Alapsza-
balya, hogy minél t6bb érvényes talalatot vigyiink be az
ellenfél testére, fejére, és igy pontozasos, leléptetéses
vagy kititéses gy6zelmet érjlink el (Szatmari, 2009). Az
okolvivas az egyik legrégebbi olimpiai kiizdGsport. A jo-
tékony hatasaira mar tébb kutatasban utaltak, azonban
még igy is kevesen foglalkoztak az okolvivas rekreacios
irdnyzataval és annak pozitiv kovetkezményeivel. Bi-
zonyitott tény, hogy sok ember szaméara gondot okoz a
mindennapi stressz kezelése, amely komoly egészségi
problémakhoz is vezethet.

A sport minden tekintetben pozitivan hat a szerveze-
tlinkre, legyen az testi, lelki vagy pszichés. A legtjabb ku-
tatasok azt bizonyitjak (Apor, 2012, Pavlik, 2011, Jako,
2010, Czeglédi-Balajti, 2005, Gabler-Kovacs, 2005),
hogy a sport preventiv hatasu az egészségiinkre nézve,
melynek aerob jellegii és rezisztenciaedzéseket egyarant
tartalmazni kellene. Természetesen egyes sportagaknak
az Onbizalomra, a mentalis allapotra, a stressz kezelé-
sére kiemelten kedvez$ hatasai vannak, és nem csak az
optimalis testkép kialakitasdhoz nyajt segitséget. Az
okolvivas, mint rekreacios tevékenység, nagyon sok po-
zitiv impulzust tud nytjtani az egyénnek, sét a teststly-
kontroll mellett kardids és erd6fejleszté hatasa is van. Az
onbizalom és a mentalis allapot fejlesztésében pedig vi-
tathatatlan a jotékony hatasa. A kutatasunk témajanak
valasztasaban meghatirozo szerepet jatszott, hogy ver-
senyszer(ien (liztem az 6kolvivast. Tizenot évig latogat-
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the questionnaire. On the basis of the results, it can
be said that recreational boxing served as a solution
to weight problems for many people, and for the ma-
jority of the respondents, it had a beneficial effect on
self-confidence. It also had a positive effect on the
stress management and, in addition, the well-being
of the respondents also improved. It had a beneficial
effect on social relationships, too, as the respond-
ents made new friends and also positively generated
the level of family relations. All in all, it can be said
that anyone, regardless of age, gender or education,
will find joy and relaxation in this sport.

Keywords: boxing, recreation, health.

tam napi szinten a Szeged Box Club edzéseit. Utanpotlas
és feln6tt korosztalyban is versenyeztem a Magyar Valo-
gatott szineiben. Mindig gy éreztem, hogy a bokszban
szerzett gondolkodasmdédom az elGrejutasomat pozitiv
irdnyban segiti az élet kiilonbozd teriiletein. Sokan e
sportot nem versenyzés céljabol, hanem rekreacios jel-
leggel valasztjak. Igy az 6kolvivast (iz6 emberek harom
osztalyba csoportosithatok: rekreaciés, amatér és profi
szint. Kutatasunk az 6kolvivast hobbi szinten végzdk at-
tittidjét vizsgalja.

Célkitizéseink: A kutatas eredményei varhatéan va-
laszt adnak arra, hogy az 6kolvivas hogyan hat az egyén
testi, lelki egészségére, onbizalmara, stressztlir§ képessé-
gére. Kivancsiak voltunk arra is, hogy e sport milyen po-
zitiv, esetleg negativ hatassal van a hétkoznapi élet egyéb
tertileteire.

EGESZSEGES ELETMOD

Az FEgészségligyi Vilagszervezet (WHO) 1984-ben
megfogalmazott hivatalos definicidja szerint: ,az egész-
ség a teljes testi, lelki (szellemi) és szocialis jolét allapo-
ta, és nem csupan a betegség és fogyatékossag hidnya.”
Sokan csak akkor kezdenek el az egészségiikért tenni,
amikor érzik annak hianyat és komolyabb egészségka-
rosodast szenvednek. Ezért fontos tisztazni, hogy milyen
tényezdk is jatszanak ebben szerepet. Véleményiink sze-
rint az egészségiinkben legnagyobb részben az életmod a
meghatarozd, ezutan kovetkezik a genetika és a kornye-
zet. Az egészséges életmod és a rekreédcié nagyon szoros
kapcsolatban allnak, hiszen a rekreacié magaban hordoz-
za az egészséges életmod jegyeit.

Rekreacio: A rekreacié a latin ,recreatio” szobol
szarmazik, melynek eredeti jelentése: iidiilés, pihenés,
felfrissiilés (Bakos, 2002). A rekreacio egy Osszetett te-
vékenység, melynek tobb fajtaja is van. Ha legegyszertib-
ben kellene meghataroznom a rekreaci6 szot, akkor azt
mondanam, hogy: a szabadidg elt6ltésének kultarajat je-
lenti. Fritz megfogalmazéasaban: ,a rekreécio szabadid6-



ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett
minden olyan kulturalis, tarsas, jatékos és
mozgésos tevékenység, melyet a napi f6 el-
foglaltsag altal okozott faradtsag, fesziiltség
feloldasa, a testi-lelki-szellemi teljesitéké-
pesség helyreallitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember” (Fritz, 2011). A rekreacid
gyokerei egészen régre nydlnak vissza, tehat
nem tekinthetiink ra Ggy, mint egy modern
tevékenységre. Azonban fontos tisztadznunk,
hogy onnant6l beszélhetiink rekreaciorol,
hogy az ember életében megjelent a szabad-
id6. A szabadidg elt6ltése azonban nem je-
lent egyet a rekreacioval, az attol fiigg, hogy
a tevékenységiink mennyire épit6 jellegd,
mennyire szolgalja a haladasunkat. Tehat
nem nevezhet§ minden szabadidds tevé-
kenység rekreacionak (Abraham, 2010).

A REKREACIO TERULETEI

A szakirodalom két nagyobb teriiletre
osztja a rekreaciot: mozgésos és szellemi.
A két 16 terliletet nehéz teljesen kiilonva-
lasztani, hiszen minden mozgasos tevé-
kenységnek vannak mentalis hatésai, igy ha
osztalyoznunk kell 6ket, mindig a dominéan-
sabb fajt4ja alapjan csoportosithatjuk.

Szellemi rekreacio (Fritz, 2013)

A szellemi rekreacidhoz sorolhatunk
minden olyan szabadidés tevékenységet,
ami nem elsGsorban a fizikai képességeket
fejleszti. Azokat a cselekvéseket foglalja
magaba, amelyekben az értelmi és az érze-
lemi funkciok jatszanak fontos szerepet. Ide
tartozik a kultira, miivel6dés és a szorako-
zas. A szellemi rekreacios tevékenységeket
4 16 csoportba lehet sorolni:

A passziv tevékenység: amikor a
személy részvétele nem sziikséges az ese-
mény, tevékenység végzéséhez, csak ,hall-
gatoként” vesz részt az eseményben, pl.:
televizi6 nézése, szindarabok megtekintése,
radibhallgatas, mozi.

Az aktiv részvétellel jaro teve-
kenység: ide sorolhatok a jatékos tevé-
kenységek, minden olyan cselekvés, amely a
mentélis bazist "megmozgatja”, pl.: kereszt-
rejtvények, szamitogépes jatékok stb.

Kreativ, létrehozé tevékenyseé-
gek: ide sorolunk minden olyan dolgot,
amely miivészeti vagy alkoté tevékenység, a
lényege a produktum. Fontos, hogy ezt nem
hobbi szinten, hanem rendszerességgel vég-
zi az egyén, pl.: festészet, kotés, modellezés.

Hobbi jellegii tevékenység: me-
lyeket rendszerességgel végez az egyén,
kikapcsolodéas céljabol (Herpainé Lako,
2015).

Mozgasos rekreacio (Fritz, 2011)

Fizikai rekreacionak nevezhetjiik azokat
a szabadidGs tevékenységeket, amelyekben
legf6bb szerepe a testmozgasnak van. "Ezek
célja elsGsorban nem a végletekig torténd
teljesitményfokozas, hanem az egészség és
a jo kozérzet allapotanak elérése, a felfris-
siilés, kikapcsolodas” (Galdi, 2011, 207 o.).

Révész — Bir6 szerint a fizikai rekreacios
tevékenységeket 5 csoportra lehet bontani:

Tanc és tanc jellegii mozgasok:
nagy szerepe van a zenének és a szorako-
zésnak a rekreacidban. Ez lehet rendszeres
vagy csak alkalombol ad6do tevékenység.

Turisztikai célu tevékenységek:
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az egyik legkedveltebb rekreacios tevékeny-
ségnek tekinthetd, legnagyobb elénye, hogy
szabad leveg6n torténik és altalaban a ter-
mészetben.

Mozgasos jatékok: ebbe a csoport-
ba sorolhaté minden olyan jatékos tevé-
kenység, amely mozgassal jar, amelynek az
egészségre gyakorolt hatdsa megkérdGje-
lezhetetlen minden korosztalyban. ,A jaték
a tanulasi folyamat része, hiszen az ember
mar csecsemdbkortol igy sajatitja el az egy-
szerti mozgésokat is biologiai mozgassziik-
séglete révén”. (Révész — Biro, 2015, 70. 0.)

Rekreacios céllal iizott sportok:
nagyon fontos része a rekreaciénak, hiszen
a mozgés az egyik alapeleme a fizikai rekre-
acionak. Ebbe a csoportba barmilyen spor-
tot sorolhatunk. A célrendszere igen széles
kord, abbol szarmazoban, hogy a rekreacios
céllal izott sportok szama igen magas. Ez a
tevékenység lehet alkalmi vagy rendszere-
sen végzett tevékenység.

A rendszeresen végzett tevékeny-

ség céljai:

» kondicionalis képességek fejlesztése,
szinten tartésa,

» koordinacio6s képességek fejlesztése,
szinten tartésa,

« kikapcsolodas,

+ j6 kozérzet biztositasa,

»  egészségmeglrzés,

« kiilalakkal, megjelenéssel kapcsolatos
szempontok,

» rendszeres fizikai aktivitids megvalositasa,

 tarsasagi élmények atélése.

Az alkalmi jelleggel végzett teve-

kenység céljai:

« 1j élmények keresése,

 Uj sportagak kiprobalasa,

 szabadidé hasznos eltoltése,

» mozgasos rekreacioban részvétel,

« mozgaskultara fejlesztése. (Révész —
Biro, 2015)

AZ OKOLViVAS JELLEMZESE

Ez egy olyan kiizdGsport, ahol az ellen-
felek okleiket hasznélva vetélkednek. A cél,
hogy az ellenfelet minél t6bbszor és minél
hatasosabban el tudjuk talalni. Nagyon fon-
tos szerepet jatszanak az 6kolvivasban még
a kiilonféle védekezések (hajlasok, harita-
sok, védések, ellépések), illetve a labmunka.
Ezek Osszességét nevezhetjiikk taktikanak.
Nem mehetiink el olyan nélkiil6zhetetlen
tényez6k mellett sem, mint a gyorsasag,
iit6erd és alloképesség, melyek ugyanolyan
fontos szerepet jatszanak a bokszban (Fii-
zesy, 2008).

Wesselényi 1822-ben Anglidba latoga-
tott grof Széchenyi Istvannal, és ott ismer-
kedett meg az okolvivassal. Bar Széchenyi
aktivan nem bokszolt, de az ,Onismeret”
cimii munk3jaban igen nagyra értékelte az
onvédelem nemes mivészetét. 1875-ben
Eszterhdzy Miksa megalakitotta a Magyar
Atlétikai Clubot (MAC) és azon belil az
okolvivo-szakosztalyt. Még ebben az évben
megrendezésre keriilt az els okolvivover-

seny is, ahol nem voltak stlycsoportok, és
mindossze 7 induld volt. 1925. augusztus
17-én megalakult az 6nall6 Magyar Okolvi-
vo Szovetség (MOSZ). 1926 elején a Nem-
zetkozi Amatér Okolvivo Szovetség (FIBA)
tagja lett a MOSZ. Mindenképpen meg
kell emliteni Papp Laszlot, hiszen § a vila-
gon elészor szerzett 3 olimpiai aranyérmet
Okolvivasban (1948, London; 1952, Helsin-
ki; 1956, Melbourne). Magyarorszag 6kol-
vivasban Osszesen 10 aranyérmet szerzett
az olimpiak torténetében. Utols6 6kolvivo
olimpiai bajnokunk Kovéacs Istvan (1996
Atlanta).

Olimpiai bajnokaink:

« Kocsis Antal, 1928, Amszterdam
« Enekes Istvan, 1932, Los Angeles
« Harangi Imre, Berlin

e Csik Tibor, 1948, London

» Papp Laszl6, 1948, London

« Papp Laszl6, Helsinki

« Papp Laszl, Melbourne

« Torok Gyula, 1960, Roma

« Gedo6 Gyorgy, 1972, Miinchen

« Kovacs Istvan, 1996, Atlanta (Kouvdcs,

2009; Flizesy, 2008)

Az Okolvivast a fizikai rekreacion be-
lil a rekreacios céllal végzett sportok kozé
sorolhatjuk (Révész — Biré, 2015). A kon-
diciondlis és koordinacios képességek fej-
lesztésének lehetGségei az okolvivasban
igen széleskortek.

Alléképesség fejlesztésére

alkalmas sportagspecifikus

gyakorlatok:

« zsakon végzett szermunka, megfelel§
intenzitassal és idGtartammal,

o keszty(izés,

« arnyékboksz,

« iskolazas (tenyérbe iités az edzével).

Ero fejlesztésére alkalmas sport-

agspecifikus gyakorlatok:

« arnyékboksz konnyti sullyal,

« arnyékboksz/keszty(izés puhabb
feliileten, mellyel a 14b izmait tudjuk
fejleszteni,

o kesztylizés/zsakolas nagyobb stlyt
kesztytivel,

« gyakorlatok gumikatéllel.

Gyorsasag fejlesztésére alkalmas
sportagspecifikus gyakorlatok:

« iskolazas edzgvel,

« arnyékboksz sebességvaltassal jelzésre,
« zsakolas sebességvaltassal jelzésre.

Koordinacios képességek fejlesz-

tésére alkalmas sportagspecifikus

gyakorlatok:

« arnyékboksz kiilonb6z6 bokszallasokban,

« litések és 1épések kombinalasa (azonos
kéz és lab, kiilonboz6 kéz és lab),

«  kiilonb6z6 technikai kombinéciok.

ATAKTIKA SZEREPE
AZ GKOLVIVASBAN

A technikai mozgasformék alkalma-
zasaval a taktika foglalkozik. ElGszor az
ellenfelet kell kiismernie a bokszolonak,
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hogy érvényesiilni tudjon. Feleslegesen felkésziilt egy 6klo-
7§ fizikailag és technikailag, ha ezeket nem tudja alkalmazni
az ellenféllel szemben (Fiizesy, 2008). Az 6kolvivo fizikai,
technikai és mentalis felkésziiltsége mellett a taktika is fon-
tos szerepet jatszik a mérkézések kimenetelében. A jo taktika
lehet6vé teszi az 6kloz6 szamara, hogy minél kevesebb eréra-
forditassal tudjon mérk6zést nyerni. Az altalanos taktikai
eszkozok a bokszol6 egyéni képességszintjétsl és az ellenfél
képességeitdl is fliggnek (Kovdacs, 2013).

Veszélyes sportag az okolvivas?

Erdekes, egy dologrol mindig elfeledkeznek: hogy itt
nemcsak iitnek, hanem védekeznek is. Nem véletleniil ne-
vezték ezt a sportagat mar szdzadokkal ezel6tt Anglidban az
onvédelem nemes tudoményanak, az edzések nagy részét az
iitések kivédésének gyakorlasa képezi (Fiizesy, 2008)!

Leggyakoribb sériilések mérkGzésen:

« agyrazkodas: mikor a fejet hirtelen, nagy erejd iités éri, az
agyat az agyfolyadék nem képes teljesen megvédeni, az a
koponyéhoz iit6dik, és atmenetileg zavar all be a miko-
désében, tiinetei: rosszullét, emlékezetvesztés, eszmélet-
vesztés,

 arc sériilései: el6fordul6 sériilések kozé tartozik az arcon
torténd repedések, ezek altalaban a szemhéj, homlok és
az ajak kornyékén torténnek, altalaban vétlen fejelésbdl is
adodhatnak,

« véromleny,

« orrvérzés, amennyiben a vérzés nem all el, a mérkdzést
besziintetik,

« allkapocs sériilései,

» kézsériilések, a legf6képpen a hibas technikabdl fakadnak
(Jako 2017).

Sériillések megelozése:

Annak érdekében, hogy a sériilések elkeriilhetGk legye-
nek, az edz6knek és a versenyzéknek meg kell teremtenie egy
biztonsagos kornyezetet. Ezt az alabbiakkal segithetik el6:

« azelhasznalt felszerelések mell6zése,

 az edzéseken teljes felszerelésben kell részt venni: fogvé-
dé, mélytitésvéds, fejvédas,

« edzéseken fej- és arcvédds fejvédét kell hasznalni, illetve
nagyobb uncias kesztytiket,

« azedzés és a verseny elbtti bemelegitéseket megfelelen
kell elvégezni,

« versenyek utdn megfelel§ id6t kell hagyni a regeneral6-
désra,

 azarcsériilések megelGzése érdekében az 6kl6z6 arcat
krémmel vagy vazelinnel kell bekenni mérkézés el6tt

(Kovdcs, 2013).

Védodfelszerelések:

« protektor (szuszpenzor, mélytitésvéds) mérkézéseken a
hasznélata kotelez6, edzéseken is javasolt,

» fogvédd hasznalata versenyeken kotelez6, edzésen erGsen
javasolt

« mellvédd néi versenyzéknél kételezd (Kovacs, 2013).

Hipoteézisek

A vizsgalattal kapesolatos feltételezéseinket az alabbiak-
ban foglaltuk dssze:
Hi: Az 6kolvivas pozitivan hat az 6nbizalméra.
H2: Az 6kolvivas javitja a stresszkezel$ képességet.
H3: Az 6kolvivas elsGsorban az 6nvédelmi képességet javitja.
Hg4: Az 6kolvivoedzések latogatasa pozitivan hat a kozérzetre.

ANYAG ES MODSZER

Vizsgélatunkban kérdéives modszert alkalmaztunk, mivel
ezzel sokkal t6bb emberhez el tudtuk juttatni a téméval kap-
csolatos kérdéseinket. A vizsgalt személyek valamennyien
rendszeresen részt vesznek okolvivoedzéseken. Kutatasunk-
ban zart kérdéseket alkalmaztunk, melyet google drive-on
készitettiink és kiildtiink el mailben, illetve facebookon.
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fgy tobb okolvivoklubbal és ismerdssel
tudtuk megosztani. Ennek eredményekép-
pen 64 né és 238 férfi toltotte ki, Ossze-
sen 302 f6. A kérdGivre 2020. 02. 23-t6l
2020. 03. 04-ig lehetett valaszolni. Az
eredményeket Microsoft Word és Excel
program segitségével értékeltiik ki, és diag-
ramok segitségével abrazoltuk az eredmé-
nyeket. A legfiatalabb kit6lt6 12 éves volt,
mig a legid8sebb 75 éves, ezzel is bizonyit-
va, hogy az O0kolvivas rekreaciés irdnyzata
szinte minden korosztalyban fellelhetd. Az
atlagéletkor 30,5 év volt.

EREDMENYEK

A kutatasban 64 né (21%) és 238 férfi
(79%) vett részt. EbbGl megallapithato,
hogy a férfiak korében sokkal népszertibb
az 0kolvivas, mint a holgyeknél. A korukat a
kovetkez§ tablazat illusztralja.

A valaszadok legnagyobb szazaléka
nagyvarosban (46%) lakik, ezzel szemben
kisvarosban (25 %), f6varosban (18%), falu-

ban (7%), telepiilésen (3%) és tanyan (1%)
[IN(1. diagram)

A kutatasunkban a részvevék iskolai vég-
zettségére is rakérdeztiink. A kit6lt6k ko-
ziil a legmagasabb ardnyban a gimnaziumi
érettségit (32%) jelolték meg. Ezt kovette a 8
altalanost végzettek (24%), majd a felsGok-
tatasi végzettséget birtoklok (23%). Szakma-
val (12%) rendelkezik. Legkevesebben, mint
legmagasabb iskolai végzettséget, az OKJ-s
tanfolyamot irtak be (9%).
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Kor Kitoltésszam
13-15 éves 29 db
16-20 éves 66 db
21-25 éves 49 db
26-30 éves 32 db
31-35 éves 20 db
36-40 éves 26 db
41-45 éves 31 db
46-50 éves 18 db
51-55 éves 20 db
56-60 éves 4 db
61-65 éves 3db
66-70 éves 2db
70 év felett 2db

1. tablazat: kormegoszlas
1. table: age distribution

Arra a kérdésre, hogy mivel foglalkozik,
a kitolt6k legnagyobb aranyban (37%) az
alkalmazott statuszt jelolték meg, tanuld
(35%) és véllalkozo (17%). A megkérde-
zettek (3%) a rendvédelemben dolgozik. A
kitolt6k kozott tanar, edzd, sportold, nyug-

dijas és az egyéb opciot (2-2%) jelolte meg.
Legkevesebben (1%) a munkanélkiiliek vol-
tak

A csaladi allapotot tekintve legmagasabb
ardnyban az egyediilallok voltak (39%),
majd a parkapcsolatban él6k (37%), és
(24%) hézas. Arra is kivancsiak voltunk,
hogy a kitolt6k milyen aranyban biintetett
elééletiiek. Sajnos a boksz agressziv sport-
ként van elkonyvelve, és sokszor a blino-
z6khoz is kotik. Azonban ez nem helytallo,
hiszen az élet minden teriiletérdl jarnak
bokszedzésre, igy a kozeg igen szines. Biin-
tetett el6élettinek vallotta magat (9%), mig
(91%) nem.

A kutatisban részt vevik koziil ,,hobbis-
tanak” (69%), mig (31%) versenyzének itéli
meg magat. Sokan voltak a kit6lt6k kozott
olyanok, akik csak egy vagy két amatér
esetleg hazi versenyen indultak el, mégis
versenyzGként tiintették fel magukat. Vé-
leménylink szerint 6k inkabb a rekreécios
csoportba sorolhatok be. A heti edzés lato-
gatottsag szama szintén széles spektrumon
mozgott. A valaszadok koziil hetente 1-2
alkalommal (31%), 3-4 (37%), 5-6 (21%) és
7 vagy annal tobb edzésen (11%) vesz részt.
(4. diagram),

Arra a kérdésre, hogy midta tizik az
okolvivast, a kovetkez$ valaszokat kaptuk.
Kevesebb mint 1 éve (8%), 1 és 2 év kozott
(15%), 2 és 4 év kozott (22%), 4 és 6 év ko-
z0Ott (11%), tobb mint 6 éve (45%) jarnak

okolvivoedzésre. [EREIEL[E1))

m Kevesabb mint 1 év B Barditok
1 és 2 év kdzdtt ® Csalad

. u lsmerds
H 2 és 4 év kdzitt

A © Egyedul valasztottam
14 és b év kbzitt

B Testneveld
B Tobb mint 6 éve N el
:' :::g:: r(i:,\tj (l::'i ahzai\illéélzziset; n boxing? 7. diagram: Ki javasolta 6nnek az 6kolvivast?
- clagram: & Y & 7. diagram: Who suggested boxing to you?
W Varsenyzis
® Orvédelem ml
= Testsdly problémak lekiizdése m2
Fizikai allapot fel@vitasa 3

B Unbizalom fejflesstés
B Stress? Kerabéd ol
 Egyih m5

6. diagram: Miért vélasztotta az 6kdlvivast?
6. diagram: Why did you choose boxing?

8. diagram: Mennyire segit levezetni a stresszt az 6kélvivas?
8. diagram: How much does boxing help to relieve stress?
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Felmeriilt a kérdés benniink, hogy vajon
milyen okbol valasztottak e sportagat. A leg-
kisebb szézalékban a testtomegproblémak
lekiizdése és az onbizalom-fejlesztés miatt
valasztottak (7-7%), (8%) a stresszkezelés,
(11%) az 6nvédelem, (16%) a fizikai allapota
javitasa végett. A versenyzés miatt (30%),
egyéb okok miatt (21%).

Természetesen kivancsiak voltunk, hogy
kinek a hatasara jottek le bokszedzésre. Sa-
jat elhatarozasbol valasztotta (40%), a ba-
ratok vagy csalad miatt (25-25%), az egyéb
kategoriat (5%) jelolte meg, mig az ismerdst
(4%) és a testnevel6t (1%, ).

A tovabbiakban arra kerestiik a valaszt,
hogy a rekreaci6 e tevékenységi formajat
milyen okbol valasztottdk? Talan a test-
tomegproblémak motivaltdk? Az edzések
latogatasanak hatasara (87%) pozitiv kovet-
kezményei lettek a testtomegre, és a valasz-
adok csak (13%) nem tapasztalt valtozast.

Hasonl6an kedvez6 iranyba véltozott a
megkérdezettek kozérzete (97%), nem val-
tozott (2%), és negativ hatéssal volt 1 sze-
mélyre.

Sajat bevallasuk szerint Onbizalomhi-
anyban (52%) szenvedett a kutatasban részt
vevlk kozott.

Azonban az Okolvivoedzések hatasara
az 6nbizalma nétt a megkérdezettek (82%),
csokkent (1%), és nem véltozott (17%).

Sajnos a mai kor emberének a stressz
komoly problémét okoz. fgy mi is kivancsi-
ak voltunk arra, hogy az altalunk vizsgalt
mintaban hany embert érint ez. A valasz-
adok (60%) okozott gondot, mig (40%)
nem. Azonban a megkérdezettek (81%)
konnyebben, még 1 személy nehezebben,
és (19%) nem valtozott a stressz kezelése,
amiota okolvivoedzéseket latogatja. Kicsit
alaposabban megvizsgéltuk ezt a kérdést, és
arra kértiik a valaszadokat, hogy 1-t6l 5-ig

IRODALOMIEGYZEK

értékeljék, hogy milyen mértékben segit
az 0kolvivas levezetni a mindennapok altal
szerzett stresszt. Osszefoglalva a valasz-
adoknal mintegy (85%) megfelelGen sikeriil
levezetni a stresszt az edzéseken, és a meg-
kérdezettek (1%) esetében egyaltalan nem
segitett.

Kutatasunkban természetesen vizsgal-
tuk a tarsas kapcsolatokra gyakorolt hatasat
a rekreacids boksznak. A megkérdezettek
legnagyobb szazalékban azt valaszoltak,
hogy igen, sok 4j baratra tettek szert (68%),
csak néhanyra (30%), és nem talélt 4j ba-
ratra (2%). A csaladi viszonyaikra is poziti-
van hatott (61%), negativan (2%), és (37%)
nem volt hatassal a csaladi kapcsolataira a
rekreécios 6kolvivas.

KOVETKEZTETES

Ahogy a mély vizbe sem tanacsos be-
menni annak, aki nem tud tUszni — az
okolvivo-szoritoba is csak megfelel§ felké-
sziiltséggel szabad belépni. De akkor nyu-
godt szivvel (Fiizesy, 2008).

Kutatasunkban valaszt kaptunk a célki-
tlizésekben megfogalmazott feltételezése-
inkre, tehat mind a négy hipotézis igazolast
nyert.

Bizonyitast nyert tovabba, hogy nem
csak a testtomegre gyakorol jotékony hatast
e sport, hanem a lelki és mentalis bazisra is.
Az eredmények alapjan elmondhaté, hogy a
rendszeres testedzés, igy a rekreacios boksz
is a testkontrollra és a testtémegproblé-
makra sokaknak megoldasként szolgalt.
Véleménytink szerint megerdsitést nyert,
hogy nagyobb 6nbizalommal és jobb kozér-
zettel jar a rendszeresen végrehajtott 6kol-
vivoedzés, hiszen a valaszadok tObbsége
ezt tapasztalta magan, ami pedig a sikeres
élet egyik alapkove. Szintén kedvezden ha-

tott a stressz kezelésére, illetve levezetésére
a rekreacios boksz, és ez igen fontos, hisz
szamos betegség kialakulasaval szemben
(sziv és érrendszerre, emésztérendszerre,
anyagcserére, illetve szexudlis problémak-
ra is) preventiv hatasua lehet. A mai rohan6
vilagban és emellett a jellemzden iilGélet-
modot folytaté tarsadalom szempontjabol
ez nem elhanyagolhat6, hanem nagyszer(
eredmény.

Ebbdl adéddan a valaszadok kozérzete
is jobb lett e sport hatasara. Oromteli dolog
megjegyezni azt is, hogy a tarsas kapcso-
latokra egyarant pozitivan hat a bokszoléi
kozeg, hiszen az elidegenedés szintén tar-
sadalmunk egyik jelenkori probléméja. A
megkérdezettek tobbsége Gj baratokra lelt,
és a csaladi és hazastarsi viszonyok szintjét
is pozitivan generalta. Véleményiink szerint
nem csak ezen a teriileteken hathat poziti-
van a résztvevlkre, de higgadtsigra és az
érzelmeink kontrollalasara is tanit az 6kol-
vivas.

Kiemelném, hogy minden korosztaly
szadmara nyugodt szivvel tudjuk ajanlani,
természetesen a jozan ésszel és felelGsség-
teljes gondolkodassal koriilovezve. Edzése-
ken nyilvan nem az a cél, hogy a tarsunkat
kitissiik — az a profi boksz része —, hanem
a tudasara tekintettel és egymasra vigyazva
élvezziik az edzés oromeit. Ebbdl adédoan,
sokan a ,hobbistak” koziil, csak onmaguk
kiprobalasa végett indulnak el egy vagy két
héziversenyen, 6k azért nem tekintheték
versenyszert bokszoloknak. Szintén elis-
merés, hogy mas sportagak jeles képvisel6i
is jarnak rekreacidként bokszedzésekre,
pl.: labdaragok, triatlonosok, vizilabdasok,
kézilabdasok. Osszességében elmondha-
16, hogy kortol, nemtdl és el6képzettségtSl
fliggetleniil barki megtalalja az 6romét és
kikapcsolodasat e sportagban.
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SZERELEM,

HABORU, SZEGED
JANIKOVSZKY EVA NAPLOBEJEGYZESE| 1938-1944

Mirél ir egy kozépiskolas lany naplét? Szerelemrél. Es mirdl

ir egy olyan kozépiskolas lany naplét, akibdl késébb Kossuth-

dijas ir6 lett? Szerelemrdl, haborurdl, Szegedrél.

Janikovszky Eva ikonikus kdnyveiben tébbnyire egy bukda-
csold fiu kalandjait kdvethetjiik nyomon. A Napléom, 1938—
1944 mar csak azért is kiilonleges, mert itt egy lany szemén
keresztiil latjuk a valédi vildgot. Ez a lany: Kucses Eva, Kucsy,
akit mi masodik férje utan Janikovszky Evaként ismeriink.

Az ir6on6 1938-1944 kozott irédott naplobejegyzései kiilon-
leges szemszogbdl, puritan Gszinteséggel tarjak elénk a 2.
vilaghaboru Szegedjének hétkdznapjait. Olyan olvasmanyos,
magaval ragadd kordokumentumot olvashatunk, amin nem
csak zokogni, néha felnevetni is kedviink tamad, hiszen mar
a fiatal Janikovszky-irasokban is ott van a kés6bbi iré zsenia-
litasa, jellegzetes humora.

+SZEPTEMBER 4.

Na igen, minden nagyon meghatd, azonban azdta eltelt
egy kis id6, nem sok, ugyebdr, kérem, egész kevés, csak ugy
3-400 000 évecske. Azaz 3-4 honap. De minden lényegtelen.
A nydr csudds volt. A stilusom hatdrozottan pocsékabb, de
igazdn nem lehet elvdrni egy ilyen szegény lednyzétdl, hogy
még irjon is, azonkiviil hogy teniszezik, uszik, tdrsalog és
sétdl. Hat ez mindenesetre megerdéltet6. Most épp réme-
sen vdrom a Bruckyt, és sajnos kezdbdik a suli, és vége a
tenisznek, és nem megyek tébbet aztdn a korzora, mert az
nem illlldommmossss, ugyebdr? Nem tértént semmi izgal-
mas, csak volt szabadtéri, ami rém guzi, csuda rendes volt,
és most épp kitort a hdboru, ami kevésbé guzi, azaz rendes.
A Pacyval vagyok én jéban. Es mostan sok fitikdt ismerek,
amibe ugyan nincsen semmi vicccc! Jarok biciklizni, sét Apu,
ill. keresztapu bevonult katondnak, csinnadratta bumm-
bummbumm! Amint a mellékelt dbra mutatja, sziporkdzok,
de abbahagyom, mert még meggyulhat valaki. Good bye!
(Ja igaz, tanulok angolul.)”

A naplé nem csak sajat célra irédott. Az iré tobbszor utal
ra jatékos, majd komoly formaban, hogy szeretné atadni az
utdkornak azokat az érzelmeket, tapasztalasokat, amiket le-

jegyez.

Janikovszky Eva 12 és 18 éves kora kozott eltelt idSszakrol
olvashatunk, parhuzamosan valik egyre komolyabba a nap-
16ir6 gondolkodasa és a hdboru torténései.

Még a napld
elején gyermeki
dervel fecseg osztalyrdl,
dolgozatokrol, meglesett fiukrdl,
a naplé végén, témondatokban jegyzi

le a hdboru pusztitdsa utan maradt leltart.

A napld elolvasasat nem csak Janikovszky-rajongdknak
vagy a torténelem irant érdeklédéknek ajanljuk, hanem
mindenkinek, aki Szeged utcait jarva szeretne egyfajta id6-
utazason részt venni.

Az iréné fia — Janikovszky Janos altal valogatott napldbe-
jegyzéseket korabeli fotdk és személyes dokumentumokrdl
készlt képek illusztraljak.

»Anyu haldla éta azutdn néhdanyszor vettem a batorsagot,
és bele-beleolvastam a flizetekbe, mindannyiszor leny(igo-
26tt Kucses Eva stilusa, humora, életkedve és a koruldtte
zajlé gazdag, pezsgb szegedi tarsadalmi és kulturalis élet.
Megdobbentett, elszomoritott és feldihitett, hogy micsoda
intellektusokat bird csalddot pusztitott el és tett tonkre a
nacizmus, a haboru, majd az azt kdvetd Ujabb kibirhatatlan
fordulat, az allamositas.

Lassan érett bennem a gondolat, hogy kotelességem foglal-
kozni a napldval. En vagyok az elsG és az utolsd, aki ebben
még hitelesen léphet, s6t, koteles |épni, mert lehet, hogy
nélkilem egy kovetkez6 koltozést, lakasfelujitast vagy évti-
zednyi s6tétséget mar nem élnének tul ezek a fizetek” —irja
a konyv elGszavaban Janikovszky Janos.

Virfalvy Eméke (Mdra Kényvkiadd)

SOMOGYI KAROLY
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MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

Modern egészséges életstilus elméletben és gyakorlatban

Modern healthy lifestyle in theory and practice
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” ABSTRACT:
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A modern egészséges életstilus magyarazatra
és Ujragondolasra szorul. Jéval tobb ez mar, mint
a tdplalkozas és a mozgds optimalis szinten tar-
tasa. Magaban foglalja: mentalhigiénia, pozitiv
pszicholdgia, asszertiv. kommunikacié, média-
tudatossdg, 6nmarketing, reziliencia, hatékony
életvezetés, multitasking szemlélet, tudatos rek-
reacié és természetkozelség. Ezt az Gsszetett vi-
selkedést EGESZségtudatossagnak nevezziik.

A cikkben négy interjdalanyt vizsgdlunk meg az
Eletstilusinspiracié modell alapjan, hogy kiderit-
suk, az elméleti tudatossag milyen mdédon (ltet-
het6 at a gyakorlatba.

Kulcsszavak: modern egészséges életstilus,
Eletstilusinspiracié modell, EGESZségtudatossag

The modern healthy lifestyle needs to be ex-
plained and rethought. It’s so much more than
keeping your diet and exercise at an optimal
level. It requires mental hygiene, positive psy-
chology, assertive communication, media aware-
ness, self-marketing, resilience, effective living, a
multitasking approach, conscious recreation and
closeness to nature.

This complex behavior is called HEALTH
AWARENESS. In this article, we examine 4 inter-
viewees based on the Lifestylelnspiration model
to see how theoretical awareness can be put into
practice.

Keywords: modern healthy lifestyle, Life-
stylelnspiration model, HEALTH AWARENESS
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BEVEZETES

A modern életstilus a technikai vivimanyok-
nak és azok napi szintd, rohamos fejlédésének
koszonhet6en szamtalan lehetéséget kinal az
idénkkel val6 hatékonyabb gazdalkodasra.
Ugyanakkor szintén a modern életstilus talan ed-
dig soha nem lathaté médon nytjtja a kiteljese-
dés, a kibontakozas adta lehetGségeket. Vajon
fontos és lehetséges egyensulyt teremteni a kitel-
jesedésiink és az id6gazdalkodasunk kozott? Va-
jon a tudatos flow allapotok napi rutinba épitése
1j, eddig még nem igazan értékelt el6nyokkel is
jar, vagy éppenséggel elengedhetetlen a modern
kor emberének egyre inkabb integralodo
életébe?

DE KEZDJUK ELOSZOR IS AZZAL,
MIT IS JELENT A MODERN
ELETSTILUS.

Az életstilus tehat mindazon az emberi
alapsziikségleten alapul6 szocialis jellemz6,
ami az emberek integracié (tartozni vala-
hova) és differencialodas (az egyediség)
iranti egyidejli igényét testesiti meg. Az élet-
stilus a kulturalis és a szubkulturélis maga-
tartasmintakat mutatja meg egy kozosségen
beliil” (Toréesik et. al. 2019, 64. 0.).

Tor6cesik Méaria és szerzétarsai a magyar
életstilus-kutatasok terén évtizedes multra
tekintenek vissza. 2018-ban elkészitették a
legfrissebb magyar reprezentativ mintan
alapul6 EletstilusInspiracié modelljiiket, amely
az aktualis fogyasztasi trendekre épit, és a hagyo-
manyosnak tekinthet6 értékorientacids fokusz-
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szal meghatarozza a fogyaszt6i csoportok élet-
tempojat. Azért ebb6l a megkozelitésbdl definial-
juk az altalunk hasznalt modern életstilust, mert
a 2000-es években feler§sodd digitalizacio nagy-
mértékben jellemzdje ennek és biztositja azt a
szamtalan lehetGséget, amellyel illetjiik ezt a fo-
galmat. Ez alapjan a két dimenzié mentén (érték-
orientacio és élettempd) egy kétszer-kettes mat-
rix valamelyik mezg6jében helyezkednek el a cso-
portok. Gyors-modern (trendekkel egyiitt moz-
gok), Lassu-modern (ellentrendeket preferaldk),
Gyors-tradiciondlis (tarsadalom tobbségi aktiv
tagjai), és Lassu-tradicionalis (kimaradék) (To-
récsik et. al., 2019).
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1. dbra: Eletstilusszegmensek
Figure 1: Lifestyle segmens
Forras/Source: (Térécsik et. al. 2019, 70. 0.)



A fenti életstilusszegmensek sajatos
jellemzokkel birnak, amelyekre jelen
tanulmanyban most nem tériink ki.
De fontos szét ejtentink roluk, mert a
vizsgalatunk soran két életstilusszeg-
mensbdl valasztjuk ki az interjaala-
nyainkat, im. az Eletélvezék és az El-
ismerésre vagyok csoportjabol. Azért
erre a két kategoria képviselGire esett a
valasztasunk, mert a paramétereik
alapjan nagyfoka tudatossaggal ren-
delkeznek. Marpedig ahhoz, hogy eb-
ben a modern életstilusban ne vesz-
sziink, ne tsszunk el: mindenképpen
szilikséges kritérium.

Az altalanossagban hasznalt tuda-
tossag az életiink minden teriiletén
megnyilvanul, igy mi EGESZségtuda-
tossagnak azt a modern életstilusban
meglévl képességet nevezziik, ami
nélkiilozhetetlen a balance/egyenstly
megtalalasadhoz és kialakitasahoz.

Az egyik legfontosabb eléfeltétele,
hogy az illet6 mar eleve a flow-ban le-
gyen, leginkabb abba élje mindennap-
jait is. ,Flow” (d@ramlat) az a jelenség,
amikor tudatunk harmonikusan ren-
dezett, és maganak a tevékenységnek a
kedvéért szeretnénk folytatni, amit ép-
pen csinalunk. Néhany olyan tevé-
kenységi forméra gondolva, melyek-
ben az aramlat-élmény gyakorta je-
lentkezik — ilyen példaul a sport, a ja-
ték, a miivészet és a kiillonb6z6 hobbik
gyakorlasa —, konnyebben megértjik,
mi teszi boldogga az embereket (Csik-
szentmihalyi, 1991).

Méré Laszlo (2010) szerint Selig-
man, Fowler és Csikszentmihalyi fo-
galmaztak meg a pozitiv pszichologia
tudoményos iranyzatat (Seligman, M.
E. P., 2008). A tudos szerint a flow-él-
mény egy teljesen Osszpontosult, a
motivaciét a maximumig fokozo él-
mény, melynek sordn az ember képes
teljesen egy dologra figyelni, és megfe-
lelGen atélni sajat érzelmeit a legjobb
teljesitmény vagy tanulas érdekében.

A maésik nagyon fontos alappillér,
hogy mind a mozgasos, mind a szelle-
mi rekreécio terliletére egyszerre fo-
kuszal az ember.

LA rekreacié szabadidében, a tevé-
keny pihenés érdekében végzett min-
den olyan kulturilis, tarsas, jatékos és
mozgasos tevékenység, melyet a napi
{6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag,
fesziiltség feloldasa, a testi-lelki telje-
sit6készség és -képesség helyreallita-
sa, fokozasa érdekében tesz az ember”
(Fritz és mtsai, 2007). A tevékenység
jellegének és eszkozének megfelelGen
szellemi és mozgéasos rekredciot kii-

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

I6nboztetiink meg, de fontos megje-
gyezni, hogy sok esetben nem lehet
hatarozott vonalat vonni ezen tevé-
kenységek kozott, pontosan az egész-
ség komplex értelmezése és tevékeny-
ségeink Osszetettsége miatt. Fritz
(2019) szerint ,A szellemi rekreacio a
kultara, a szorakozas és a miivel6dés
teriileteit hasznélja fel az egyéni és tar-
sas élményszerzés lehetGségein ke-
resztiil a testi-lelki jolét, az aktiv ki-
kapcsolodas eszkozétil, mely a tartal-
mas szabadidé-eltoltéshez vezet. Ez a
meghatarozas egy tagabb, egyedibb
rendszerezés alapjat jelenti, amely a
nemzetkozi szakirodalomban szelle-
mi, tarsas, szorakozasi; vagy kognitiv,
szocialis és produktiv aktivitasok for-
majaban jelenik meg, amelyek akar
hobby, pleasure élményt ad6 forma-
ban is megjelenhetnek (Magyar,
2019), megteremtve a flow-t.

Mindezek tiikrében az EGESZség-
tudatossagot a holisztikus egészség-
kultdra tartalmaval azonositjuk. Az
ember az élethelyzetek pillanataihoz
alkalmazkodik oly mddon, hogy egy-
részt figyel a sajat testi-lelki-mentalis
és szocialis jollét egyensulyara, més-
részt figyel és tekintettel van a tobbi
ember testi-lelki-mentélis épségére
mind személyesen, mind pedig az on-
line térben. Nem utolsosorban pedig
figyel a természeti kornyezet és az em-
ber kolesonhatasaira is.

EbbSl a meglehetésen Osszetett
definiciobol is latszik, hogy az EGESZ-
ségtudatossag alapjat az informacio
felelGsségteljes hasznalata és napi ru-
tinba torténd, egy magasabb szintd in-
tegralasa jelenti. Ezek alapjan mi azt
az embert nevezziik EGESZségtuda-
tosnak, aki napi szinten tesz a testi-lel-
ki-mentalis épségéért; masokat is mo-
tivalo, inspirald, pozitiv kommunika-
ciot folytat mind személyesen, mind
pedig az online térben (a digitdlis felii-
leteken is ugyanazokat az erkolcsi
normakat koveti, mint a személyes
interakciokban); és ugyanolyan fon-
tos szdmara a természeti kornyezet,
illetve a tarsas kapcsolatok.

ANYAG ES MODSZER

Kivancsiak voltunk arra, hogy a
modern életstilust folytatok kozott va-
l6ban EGESZségtudatos egyéneket ta-
lalunk-e.

Célunk egyrészt az volt, hogy jel-
lemzg irdnyokat tarjunk fel a rekreaci-
0s tevékenységekben, ezért is valasz-
tottunk kvalitativ technikat (mélyin-

terjiit) a kutatas modszeréiil. Masrészt
szerettlink volna Gtleteket és inspiraci-
6t adni a kivalasztott személyek sajat
életére, rekrealodasara vonatkozoan.

Az interjualanyok kivalasztasa
az alabbi paraméterek mentén
tortént:

— helyi és regionalis szinten ismert

— és szakmaéjukban is elismert sze-
mélyekrdl van szo,

— akik aktiv social media megjele-
nést is folytatnak, vagyis az altalunk
felallitott elméleti keretekbe tokélete-
sen illenek.

Koz6s benniik:

« széles korii ismertség

+ szakmailag elismertek

« tobb labon allnak (t6bb munka-
hely/feladat)

« atipikus foglalkoztatasi formaban
dolgoznak

« aktiv rekreacios tevékenységet foly-
tatnak, amit folyamatosan népsze-
risitenek is

« élet-/szocidlis helyzetiik megegyezd
(gyerek nélkiili parkapcsolatban/
egyediil él)

Az interju soran az alabbi keér-

désekre tértiink ki:

« Milyen stresszorok érik egy atlagos
nap, hét soran?

« Mivel tud kikapcsol6dni?

« Honnan ered a jelenleg is hasznalt
stresszmegkiizdési stratégidja? Ho-
gyan talalt ra a tevékenységre?

 Milyen gyakran végzi?

« Milyen az egyéni és a csoportos te-
vékenységek aranya?

« Milyen a mozgasos és a szellemi
rekreacios tevékenységek aranya a
napi, heti rutinban?

« Hogyan illeszthet6 be a napi rutin-
ba? Jar-e barmilyen aldozattal?

Az interjura online/telefonon ke-
riilt sor egy 15-20 perces beszélgetés
keretében, azt kovetden, hogy az inter-
jaalanyok social media megjelenései
alapjan a profiljuk elemzésre kertilt.

A mar emlitett két életstilusszeg-
mensbdl (életélvezbk és elismerésre
vagyodk) 2-2 {6t interjuvoltunk meg.

+ EletélvezSk: kiemelkedGen 35-54 év
kozottiek, akik mar dontGen csala-
dosak, tobbnyire nem egyediil él-
nek. Féként fels6foka iskolai vég-
zettség(i, aktiv szellemi foglalkozast
ndk, atlag feletti keresettel. A tech-
nologiai jdonsagok irant k6zombo-
sek. Intenziv tarsasagi életet élnek.
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« Elismerésre vagyok: féként 35 év
feletti férfiak, a jobb életszinvonal
és a kornyezet elismerése iranti va-
gyakozas jellemzi Gket, amit képte-
lenek elérni. A csoport tagjai nem
egyediil élnek, de magas aranyban
vannak kozottik elvaltak. Inkabb
fontos szamukra a digitélis trend-
kovetés. Kapesolataik tekintetében

3. kép Interjialany 3. Picture 3: Interviewee 3
Forras/Source: Interjualany 3 részér6l engedélyezett tartalom/ Content allowed by interviewee 3

=R _
1. kép Interjualany 1
Picture 1: Interviewee 1

Forrds/Source: Interjialany 1 részérél engedélyezett
tartalom/ Content allowed by interviewee 1
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4. kép Interjialany 4. Picture 4: Interviewee 4

atlag alatti azon emberek szama,
akikkel rendszeresen érintkeznek
online, személyesen vagy telefonon
(Torécesik et. al., 2019).

« Az els6 interjhalany né, tanar, pszi-
choldgus, szabadidejében fut, Gszik

« A masodik interjaalany férfi, biinte-
tés-végrehajtasi feliigyel§, radios
misorvezet, szabadidejében ke-
rékparozik, vizi sportokat {iz

« A harmadik interjaalany férfi, val-

lalkozo6, szabadidejében tobbféle

sportot iz, jatszik

A negyedik interjhalany nd, tanéar,

képviseld, szabadidejében puzzle-t

rak ki, tarsasjatékozik

2. kép Interjdalany 2

Picture 2: Interviewee 2 D
Forras/Source: Interjdalany 2 részérél engedélyezett
tartalom/ Content allowed by interviewee 2
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Forras/Source: Interjlalany 4 részérél engedélyezett tartalom/ Content allowed by interviewee 4
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Az interjualanyok név neélkiil,
ugyanakkor jellemzéen arcu-
kat vallalva, a sajat fotojukkal
illusztraljak életstilusukat.

A négy rogzitett interjd utan sike-
rillt kozos pontokat beazonositani,
amely egyfajta irinyt mutat a tekintet-
ben, milyen és hogyan miikodik egy
modern egészséges életstilus. A mo-
dern élet sodrasa kozben a mindenna-
pi élethelyzetekbdl szarmazo stresszre
onmagunkra vetitve egyfajta épitd
stratégiat alkalmazunk. Véleményiink
szerint ehhez mindenképpen elenged-
hetetlen a mér emlitett EGESZségtu-
datossag.



Az interjuk alapjan a kovetke-

z0 megallapitasokat tessziik:

« Az interjialanyok egyOntetlien a
mindennapi élettel jaro feladatok és
a munka &ltali nyomést nevezték
meg stresszoroknak. A k6zos neve-
76 az id6. A munkaidd, a hataridd, a
tarsas kapcsolatokra szant id6, az
énid6, a mindennapi élet mene-
dzselésére szant idG egyensulyban
tartasa jelenti az egyik nagy stressz-
faktort. Mindezek mellett pedig ter-
mészetesen az egzisztenciélis nyo-
mas adja a masik faktort.

» Mindannyian gyerekkorukbol szar-
maz6 tevékenységet valasztottak
kikapcsolodasi, rekredcios forma-
nak (kiraké, futas, bicikli, tévézés,
illetve egyontetii a baratok tarsa-
saga is). Ezek egyarant jelentenek
mind mozgésos, mind szellemi rek-
reacios tevékenységeket. A kozos
nevez6 a gyermekkorbol hozott
minta és élmények.

« Mindannyian kiemelten fontosnak
tartjak a természettel val6 kapcsola-
tot. Még abban az esetben is megje-
lenik a természet megnyugtato, re-
generald hatésa, ha barati tarsasag-
ban beszélgetve toltik az idejliket.

» Azinterjialanyok mindegyikére jel-
lemz6 az, hogy egyediil is legalabb
annyit aldoznak a tevékenységiikre,
mint csoportos formaban. Az, hogy
mi donti el azt, hogy egyediil vagy
masokkal teszik mindezt, egyonte-
tien az volt valasz, hogy ,ahogyan
éppen érzik”. Ezt annak tulajdonit-
juk, hogy magas foka a sajat térre
val6 igényiik, illetve példaul tiszta-
ban vannak a ,,csordaszellem” nyj-
totta elényokkel és hatranyokkal is.

« Mindannyian napi rendszeresség-
gel végzik a szamukra flow-élményt
nytjtod tevékenységet, akar mar 20
perc is kielégit6 lehet a szamukra.

« Két interjaalany abszolat egyen-
stlyban tartja a mozgasos és a szel-
lemi rekreaciot, mig a masik kett6-
nél a sualypontok eltolédnak vala-
melyikre. Meg kell azonban jegyez-
ni, hogy azok, akik a fékuszt vala-
melyik részre helyezik, azt tudato-
san teszik, az adott élethelyzetiik
tikrében. Ezéltal ez az eltolodéas
nem mindsithet6 stressznek vagy
torzit6 hatastnak.

» A napi rutinba torténgd integracio a
nék esetében konnyebben megy,
amelyet az Gn. néi agy, a multitas-
king attit(id és a kreativ probléma-
megoldas is segit. Mindez azzal
magyarazhato, hogy a n6k munka-

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

jukbdl és szakteriiletiikbdl fakado6-
an jaratosabbak a szerepek Ossze-
hangolasaban és a csaladmened-
zselésben.

Az interjukbol leszlirtek arra en-
gednek kovetkeztetni, hogy a modern
korban, annak technikai vivmanyait
alkalmazva, mondhatjuk szinte allan-
do6 ,,porgésben élve” akkor lehet igazan
hatékonyan egészséges életstilust foly-
tatni, ha azok az alabbi pillérekre épit-
keznek.

« Holisztikus szemlélet — az egyén
egyrészt figyel a sajat testi-lel-
ki-mentéalis egyensilyara, masrészt
figyel a tébbi ember testi-lelki-men-
talis épségére mind személyesen,
mind az online térben, tovabba
ugyanugy figyel a természeti kornye-
zet és az ember kolcsonhatéasaira.

« Természeti kornyezet — az egyén is-
meri és tiszteli a bolygot, a florat és
a faunat, valamint ezek jotékony,
élettani gyogyitod hatasat.

« Hatarok — az egyén le tudja fektetni
a sajat hatarait a kiilonb6z6 szere-
peiben és életszakaiban, azokat be
tudja tartatni a megfelel6 kommu-
nikacioval és viselkedéssel mind
személyesen, mind pedig az online
térben.

« Minta — az egyén tudja, vagy képes
beazonositani azokat a mintakat,
melyek a szocializaci6ja soran rara-
kodtak, és képes ezeken valtoztatni
is a sajat hatékonyabb, boldogabb
életmindsége, életének Kkiteljesitése
érdekében. Ezt akar 6nallbéan, akar
tamogatassal valositja meg. (Meg-
van a képessége ahhoz, hogy felis-
merje: segitségre van sziiksége, és
el is fogadja a segitséget.)

» Id6menedzsment — az idével vald
gazdalkodas a tekintetben keriil itt
el6, amely azt mutatja meg: hogy
kire és mire szeretne valaki id6t al-
dozni. Az egyén tudja, hogy mit je-
lent a toxikus kapcsolatok fogalma,
és tisztdban van azzal is, hogy ezek
milyen hatassal vannak a jollétére,
igy az alapjan osztja be az idejét,
hogy hol és kivel érzi jol magat. Ez a
munkahely megvalasztasara is ki-
emelten hatassal van.

Amennyiben ezek a pillérek mint
alapok az egyén napi miikodésének ré-
szévé valnak, akkor az egészséges élet-
mo6d hagyoméanyosabb Osszetevéi is
(ugymint taplalkozas, mozgas, men-

talhigiéné) tudatos szervezéssel és
megvaldsitassal mar konnyen integ-
ralhat6ak a hétkéznapokba.

Véleményiink szerint az EGESZ-
ségtudatossagot, a modern egészséges
életmodot a fent emlitett pillérek, ala-
pok készségszintli elsajatitasa nélkiil
nem lehetséges a napi rutinba integ-
ralni és valds életstilussa alakitani,
majd fejleszteni. Emiatt elsGsorban az
edukacioés téméaja tartalmak hatéko-
nyabb eljuttatasdban latjuk a megva-
16sitas kulesat; — kivétel nélkiil min-
den korcsoport szamara. A modern
technologia az informaciok megfeleld
és hatékony eljuttatasaban is tamoga-
t6 eszkoziink lehet. Igy a médiatarta-
lom gyartasanal is az elsGdleges szem-
pont a komplex, modern médon 6sz-
szedllitott, az egyént a holisztikus
egészségtudatossag nyelvén megszoli-
t6 mobdszereknek, kozlési formaknak
kell allniuk. A személyes és nyomtatott
tartalmak mellett egyre népszetibbek a
vided podcast-ok/miisorok, melyeket
barki tér- és idébeli korlatok nélkiil
barmikor megnézhet, amikor épp idé6t
Szan ra.
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