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A képzés a higiénia és
els6segélynyujtas teriiletén dj és
aktudlis ismereteket, komplex
tudast biztosit, valamint a
szakteriilethez kapcsol6dé
kifejezések idegen nyelven
torténd elsajatitdsahoz ad
segitséget.

A képzés célja: egy gyakorlatias
tudds elsajatitasa a higiéniai,
els6segélynyujtas teriiletén
munkavéllal6k szamadra.

KINEK AJANLJUK?

Fiird6k szdmadra a higiénia
teriiletén dolgoz6 szakembereik
tovabbképzésére, ha fontos,
hogy a vendégjolétet és
vendégbiztonsigot egy

elkotelezett, naprakész higiéniai
ismeretekkel rendelkezd
(takaritd, iszomester,
medencedr, szaunamester stb.)
szakemberekbdl all6 csapattal
biztositsak.

MIT NYER A FURDO,
HA A MUNKATARSAI
ELVEGZIK A HIGIENIAI
KEPZESUNKET?

Uj, komplex, személyre
szabott tuddst a higiéniai
problémak felismerésérdl

és megsziintetésérdl, a
vendégjoléti intézkedések
sériilésmegel6z6 hatdsairodl,
a vendégjolétet veszélyeztetd
viselkedésformakrol

és azok elkeriilésérdl,

AKKREDITALT
KOMPLEX

&
HIGIENIAI
& &
KEPZES
a fird8k tisztasdgéhoz

hozzdjarulé
munkavallaldk részére!

LEISURE AKADEMIA

2020. szeptembertél Szegeden!

megakadalyozasarol.

Uj eszkoztarat a megszerzett
ismeretek magabiztos
alkamazasdra és egy ,,sajdt
fiird6re” szabott protokoll-
listdt a jol végzett munka
dokumentéldsara.

ij latasmddot, ,,ahogy a
vendégek felmérik”, hogy

a fiird6ben biztonsdgban
érezhetik-e az egészségiiket.
Megtanulnak komplex médon
kozeliteni a munkahelyiik
tisztasdgdhoz, megértik a sajat
munkdjuk értékét a fiird6 jo
hirének fenntartasdban.

KER'T

KOZEP-KELET-EUROPAIL
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BEKOSZONTO

Kedves Olvaso!

A hir igaz. De annyira friss, szinte még meleg, még ropogds, mi
is csak izlelgetjuk. Valami ujat, valami épp aktualisat, valami
hasznosat szerettiink volna késziteni Ondknek. Osszeraktuk az
alapanyagokat, gyurtuk, formaztuk, megtoltéttik mindenféle
joval, tartalommal, és kész!

Fogyasztasra ajanljuk.

Mi az AKKREDITALT KOMPLEX HIGIENIAI KEPZES nevet adtuk
neki. A képzés a fokozott higiéniai el6irasok, bevezetett Uj jog-
szabdlyok, Uj fert6tlenitGszerek vildgdban segit eligazodni, vala-
mint az elsGsegélynyujtds terén ad aktudlis informaciot, illetve
biztosit komplex ismeretet. Hallgatdinknal a gyakorlatias tudas
megszerzésére toreksziink annak érdekében, hogy a vendég-
jolétet, a vendégbiztonsagot minél jobban megerdsitsik fiir-
ddékben, szalloddkban, kempingekben, illetve ezek vendéglatd
egységeiben.

Egységes szakmai ismeretet biztositunk. A hallgatdink ,,személy-
re szabott” protokoll-listat kapnak a tanfolyam végén. Ennek se-
gitségével pontosan fogjak tudni, milyen munkafazisokat mikor,
hogyan, milyen tisztitd/fertStlenitS szerekkel kell elvégeznitik,
hogyan lehet azt dokumentalni Ugy, hogy egy esetleges ellenér-
zéskor csak egy dossziét kelljen leemelni a polcrél, és mar ko-
vetni is lehet az eImult napok, hdnapok higiénias tevékenységét.

Nem elégedtiink meg ennyivel. Az, hogy mi magunk felkésziil-
tek vagyunk, még nem elég. Vendégeink tudtéra is kell adni,
hogy biztonsagban vannak, ligyellink az egészséglikre. Ezért egy
olyan branddet hoztunk létre, amelynek célja, hogy az embe-
rek a markajellel elldtott szolgdltatoi rendszer kapcsan auto-
matikusan egy sajatos, pozitiv imdazst, élményt vagy elvarast
legyenek képesek kapcsolni.

Tanfolyamunkat ezennel fogyasztasra ajanlom.

Tovabbi informacié a www.recreationcentral.eu érhet6 el.
Vigydzzunk egymasra, és hasznaljuk ki az 6sz nyujtotta rekreaci-
0Os lehetGségeket!
Tisztelettel:
Madrton Mdria
a Dél-Alféldi Fiird6k Egyesiiletének elndke
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A recreation tudomanyos magazin elsé
szamaban jelent meg egy interji Ondkkel,

ahol be kellett mutatni, mi is az a K6zép-Kelet-
Eurdpai Rekreacios Tarsasag (réviditve KERT)

és hogy milyen céllal sziiletett meg a Tarsasaguk
tudomanyos magazinja. Most is sziikség van

a Tarsasag és a recreation tudomanyos
magazinjuk bemutatasara?

Dr. Szatmari Zoltan: Sziikséges és elengedhetet-
len is, ha piaci kérilmények kozott meg akarunk
maradni és tovabb szeretnénk fejl6dni. Persze azé-
ta nagyon sokan megismerték a Tarsasagunkat, és
arecreation szegedi Ujsagbdl ma mar a célként
kit(izott nemzetkozi doi ref-es azonositéval rendel-
kez6 tudomanyos magazinna forrta ki magat, mely
mar évek 6ta kiskereskedelmi forgalomban is kap-
haté a LAPKER Zrt. Inmedio és Relay arusitohelye-
in, valamint online rendelhet6 és természetesen
elektronikus formaban is elérhet8. Amire biszkék
vagyunk, hogy az orszag szamos konyvtaraban is
jelen vagyunk, a szegedi Somogyi Konyvtar pedig
az eddig megjelent tudomdanyos magazinjainkat
be is kotteti, igy taldn mar most is latszik, hogy
sikeriilt valami maradandét alkotni. Jelenleg a vi-
rushelyzetre valé tekintettel, az eddig megjelent
Osszes lapszamunk online ingyenesen olvashato.

Hogy jott az 6tlet, hogy egy rekrea-
cios tarsasagot és egy szakmai ujsa-
got hozzanak létre?

Alapitok 2010-ben

Dr. Szatmari Zoltan: A K6zép-Kelet-Eurdpai Rekre-
acids Tarsasag (roviditve KERT) létrejottét korunk
kihivasa inspiralta. Tarsasagunk megalapitdsat a
rekreacio vilaganak dinamikusabb kiszolgalasa
tette indokoltta, hitelességét pedig tobb évtizedes
fels6oktatasi tapasztalatunk, benne a rekredcié
kutatdsa és oktatasa biztositotta. Tettiik mindezt
annak reményében, hogy hatékonyabban szol-
galjuk ki tarsadalmunk egyre névekvd szabadidds
igényét, elvarasat. A szakmat és az elhivatottsagot
megcélozva igyekeztiink olyan hazai és kilhoni
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neves szakembereket és tehetséges hallgatokat
megszélitani, akik tarsadalmi munkaban valdsitjak
meg a magas szintl szakmai elvarasokat.

Mar a KERT megalakuldsakor elhataroztuk, hogy
honlapunk mellett nyomtatott formdban idGsze-
rden, nyilvdnosan és id&szakosan is bemutatjuk a
rekredcio torténéseit, aktualitasait. A nyomtatott
sajténak az elektronikus sajté (és mas médiumok
mellett) jelentds térhdditasa mellett tovabbra is
jelentGsége van az emberek tdjékozddasaban, vi-
lagképiik formalasaban, olyan érvek mentén, mint
pl.: megszokas, presztizs, fizikai megérinthetdség,
reklam.

A tudomanyos magazin elnevezés hibrid jellegre
utal, nevezetesen a lektoralt tanulmanyok mellett
egyéb, a rekreacid interdiszciplinaris terileteit
érinté aktudlis szines ismeretterjesztd irasokat is
tartalmaz.

A 10 évvel ezel6tt megfogalmazott
céljaikbol mit sikeriilt megvalésitani,
és mit nem?

Dr. Szatmari Zoltan: Rovid tavu céljaink kozll 1é-
nyegében minden tervet sikeriilt megvaldsitani:

A rekredaciés tudomany fejlesztésének és népsze-
rlsitésének O0sztonzése, menedzselése és segité-
se. A rekredcid helyzetének elemzése, fejlesztésé-
nek tudomanyos megalapozasa.

A Tarsasag tagszervezetei, tagjai szdmara a rekre-
acio tudomanyos tevékenységének 6sszehangola-
sa, érdekek védelme, képviselete. A Tarsasag alap-
szabalya szerinti tevékenységének és gazdalkoda-
sanak legfontosabb adatainak nyilvanos kezelése.
recreation c. tudomanyos szaklap elinditasa.
Honlap életre keltése.

Hosszu tavu célokat is megfogalmaztunk, me-
lyek kozil egy kivételével mindegyik teljesult:
A rekredcidval 6sszefligg6 gyakorlati tapasztala-
tok, tudomanyos ismeretek, emberi és tarsadalmi
értékek feltarasanak, kutatdsanak oOszténzése és
tdmogatasa.

A gyakorlati tapasztalatok és a tudomanyos ered-
mények hasznositasanak el&segitése.

Rekredcids szakember-képzési és rekreacio-egész-
ségfejleszts feladatokrol torténé gondoskodas.
Megvaldsitasra var: tudomanyos magazinunk an-
gol nyelvi verzidjanak elinditasa.



Mennyiben valtozott meg a
Tarsasag felépitése? Milyen
uj elemekkel, tevékenysé-
gekkel béviilt a miikodésiik?

Dr. Fritz Péter: Erdemes rapillantani a
10 évvel ezel6tti és a mostani szerve-
zeti felépitésiinkre, ami persze most is
folyamatosan valtozik. Azt kell mond-
jam, a Tarsasagunk feln6tt. Nem csak
a szervezeti felépitésiink valtozott,
hanem a kollégdk is jottek-mentek,
de ez igy egészséges, hiszen leginkabb
onkéntességi alapon dolgozunk, elhi-
vatottsagbol, segité foglalkozasuként.
Akik az elmult 10 évben nalunk dol-
goztak, rengeteget tanultak, és sokan
most sikeres karriert futnak be. A 10
éves Unnepi kozgyulésinkkor készil-
tiink egy 6sszefoglalé elGadassal, ahol
tobb oldalon keresztlil soroltuk fel,
kiknek is mondunk koszonetet, kozl-
6k j6 néhanyan személyesen is részt
tudtak venni ezen az eseményen. Most
a terjedelmi korlat miatt ezt nem tud-
juk megtenni, de mindenkinek nagyon
szépen koszonjuk, aki csak egy picit is
segitette munkankat, és azoknak is leg-
aldbb annyira koszonjuk, akik hatraltat-
tak, akadalyokat allitottak elénk, hiszen
nekik koszonhetjiik, hogy erésebbek és
lendiiletesebbek tudtunk lenni.

Blszke vagyok ra, hogy 2019 nyardn
a KERT kotelékén belil létre tudtuk
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Alapitok 2020-ban

hozni az Egészség- és Sporttudomanyi
Kutatékozpontot (Institute of Health &
Science in Sport).

Az Intézet célja a modern egészség- és
sporttudomany legkorszeribb médsze-
reire alapozott, integralt szemlélet(, a
bizonyitékokon alapulé sportegészség-
Ugy el6mozditasat szolgdld kutatasok
kezdeményezése, koordinaciéja, meg-
valdsitasa, és a kutatasi eredmények
eljuttatdsa az érintettekhez. Az Intézet
tudomdnyos tandcsado testiletében a
rekreacidohoz kapcsol6doé szamos tudo-
manyterilet elismert kutatoi, profesz-
szorai foglalnak helyet.

Jogasz

Tuarteletbel 1ag t
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-
Lersurd Kizlad szakertdi
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10 EVES A KERT

2020-ban pedig szintén a KERT-en
belil létrehoztuk a Leisure Aka-
démiat, ahol az eddig akkreditdlt
képzéseinket fogjuk Ossze. A rekre-
acidhoz, egészségfejlesztéshez kap-
csolodé modern és magas minGségl
képzéseink a turizmus, egészségipar,
rekreacio, sporttudomany teriiletén
dolgozé szakemberek szamdara nyujta-
nak hasznos ismereteket, gyakorlati tu-
dast. Kindlatunk folyamatosan béviilg,
a piaci igényekhez igazodo ismereteket
biztosit a képzéseken részt vevéknek.
Jelenlegi képzéseink: szaunamester,
aquapaddle- és SUP-oktatd, valamint
komplex higiéniai képzés.

Osszességében elégedett

a Tarsasag munkajaval?

Az elmult 10 évben rengeteg progra-
mot, eseményt, projektet megvaldsi-
tottunk, lassuk egy picit szamokban:
2011-t6l tébb mint 37 ezer ember vett
részt az ingyenes rendezvényeinken,
Szegeden, Egerben, Miskolcon, Bu-
dapesten, Szombathelyen, Pécsett és
Kecskeméten.

Szamos eurdpai uniés palyazatot nyer-
tlnk és valdsitottunk meg sikeresen.
Aki ismer, az tudja, hogy a kihivasokat
szeretem, ha mar valami olajozottan
mUkodik, akkor kézben mar rég mas
dolgokon jar az agyam, viszont szere-
tek elemenként épitkezni, és nagyon
torekszem a minéségi munkara. A csa-
patban valé munka szamomra alap,
ami a bizalomra épil, nyilvan emiatt
sok pofont kaptam mar az élettdl, de
azt ldtom és érzem, hogy a Tarsasag
mostani szerkezete és a munkatdrsak
személyisége, szakmai felkésziiltsége
bizakodasra adhat okot, hogy megta-
laljuk 6romiinket masok segitésében a
KERT altal megvaldsitott platformokon
és munkainkon keresztil.
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Taplalkozas a masodik trimeszterben

Ahogy azt az el6z8 szamban mar

emlitettiik, ISR VEUMA L VALGH
CIGENEHACHTR De a masodik tri-

meszterre a baba is novekedik, tobb
tapanyagra van sziiksége. A kisma-
ma is novekedik, ekkor mar latva-
nyos az aldott allapot. Nem beszélve
arrol, hogy jobb esetben elt{inik az
els6 harom hoénapot jellemzé alom-
kor, faradtsag, szagérzékenység és a
rosszullétek.

A masodik szakaszra mondjak
azt, hogy nagyon ki kell élvezni,

mert optimalis esetben ekkor van a
legkevesebb kellemetlenség. A kis-
mamaknak ebben a szakaszban van
a legtobb energiéja, ebbdl fakadban
ilyenkor érdemes — mar ha csok-
kentettiik — a mozgast visszahozni a
mindennapokba, kismamatornaval,
kismamajogaval fejleszteni a vaz-
izomzatot, az iziileti mozgékony-
sagot. Ilyenkor kicsit minden visz-
szazokken a rendes kerékvagasba.
AKki a varandobssag el6tt hozza volt
szokva a rendszeres testmozgashoz,
orvossal konzultadlva magara szab-
hatja korabbi edzéseit. Johetnek
az elején hanyagolt hazimunkak
és konnyedebb kerti tevékenység.
(Természetesen akit agynyuga-
lomra fogtak, kivételt jelent.)

A masodik trimeszterben a na-
gyobb energiafelhasznalds miatt

Nem sokkal ugyan, de novekszik.
Gyakrabban jon el6 sbévargas,
éhségérzet. Ilyenkor 150-300 ka-
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loriaval van tobbre sziiksége az
anyaszervezetnek. Amennyiben a
hazimunka, munka mellé konnyed
sporttevékenység is tarsul, ez a
szam akar 350-400 is lehet.

Az els6 szakaszhoz hasonléan
(ahol joval hosszabb volt a lista),
most is fokuszba keriilnek bizonyos
vitaminok, 4svanyi anyagok:

¥ segiti az oxigén szallitasat a
szervezetben. A vashianyos allapot
a varandods néknél noveli a terhes-
ségi szovédmények kockazatat, pl.:
korasziilés, illetve nagyobb eséllyel
jelentkezik sziilés utani depresszio.
Vasforrasok: sovany huasok, f6tt ha-
lak (legyen hazai), di6, bab, lencse,
teljes kiorlésti gabonak, zabpehely.

fontos az izommiko-
dés fenntartasahoz. Fehérjét allati
és novényi eredett élelmiszerekbdl
egyarant vihetiink be: sovany ha-
sok, hiivelyesek, hal, tojas, sajtok.

fontos szerepe van az
izmok, a keringési rendszer fejl6dé-
sében, hozzajarul a baba csontoza-
tanak, fogazatanak kialakuldsahoz.
A kismama szamara is fontos, hi-
szen ilyenkor ha nincs elegendd kal-
cium a szervezetben, akkor a fogak-
bol vonodik el a baba fejl6déséhez,
ezért is fontos ebben a szakaszban is
a szajapolas, és kalciumban gazdag

ételek fogyasztasa: tej, tojas, fehér-
bab, mandula, kelkdposzta, brok-
koli, hozzaadott kalcium tartalmu
novényi tejek.

ebben a szakaszban
is kiemelt szerepe van a folsavnak,
hiszen tamogatja a sejtosztddast, a
baba szerveinek kialakulasat. Fol-
savforrasok: zold leveles zoldségek,
narancs, rizs, hiivelyesek.

BRYNNINE terhesség alatt ér-
demes a napon keveset tart6zkodni

(a pigmentfoltok elkeriilése érdeké-
ben). D-vitamint étrend-kiegészit6
formajaban és élelmiszerekkel is
bevihetiink: gombafélék, hal, sajt,
tojassargaja.

M 2 f6tt tojas, 1 paradicsom, 1 szelet

teljes kiorlésti toast kenyér

M 1 kis adag madartej mandulape-
hellyel

M 1 kisebb adag csirkevadas teljes
kidrlésti galuskaval

M 10 deka roston siilt harcsa, 2 ek
f6tt rizzsel, parolt brokkolival

M 2 dl paradicsomlé, 1 kisebb kor-
pas kifli, sovany f6tt sonkéaval,
uborkéaval



Hozzavalok 4 fore:
1 liter mandulatej
3 tojas

2 ek poritott erittrit
fél rud vanilia

1-1,5 ek tapioka
kemeényito

vagy 1 ek liszt

1 csipet so

Elkészités :
4. Atojassargajas masszahoz csurgatjuk a meleg tej

1. Atejet kevés vizzel feltessziik forrni. egy részét, hogy kiegyenlitsiik a h6t. Majd az egészet

2. Atojasokat szétvalasztjuk, és a sargajat az erittrittel visszatoltjiik a maradék tejhez és addig f6zziik, amig be
habosra keverjiik, majd hozzaadjuk a vanilia kikapart nem sUrdsodik.
magjait, és a keményitét/lisztet. Csomémentesre 5. Atojasfehérjét egy csipet séval kemény habba verijik,
habverdvel kikeverjiik. vizes kandllal forrasban 1évé vizbe galuskdkat szaggatunk

3. Kozben egy masik labasban feltesziink vizet forrni a beldle, és takarék langon kifézzlik apranként. (Ha kicsit
habgaluskahoz. megdagad, akkor jo. Célszer( a vizben megforgatni.

6. Szlir6talba lecsepegtetjik a galuskat, majd a madartejbe
kanalazzuk. Fahéjjal, piritott mandulapehellyel talaljuk.

TOTH MARTON:

Madartej nekem mindig is az allagok keveredésérdl szdl, hiszen benne van egy selymes,
édes tejnél strlibb allag, amin konnyl habfelhék Uszkalnak és mindez megszorva piritott

manduldval. Ez a desszert csak hidegen finom, igy az elkészitésnél mindig kalkulaljunk
a hiitési idével. Nemzetkozi konyha ,floating island” desszertnek hivja, hiszen az angol
krém alapban kis tojasfelhd ,,szigetek” Uszkalnak, mi pedig velik egyitt Uszkalunk az
élvezetekben.

Foto: RTL Klub
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Foto: RTL Klub

Elkészités:

1. A hust kockara vagjuk, a voréshagymat felapritjuk,
a fokhagymat 6sszezUzzuk, a sargarépat, fehérrépat
és a zellergumoét nagylyuku reszel6n lereszeljik.

2. Ahagymat 2 ek kokuszzsiron dinszteljiik, hozzaadjuk
a hust, sézzuk, borsozzuk, majd a zuzott fokhagymat
hozzakeverijiik, és egyitt paroljuk.

TOTH MARTON:

Csickevadas

3.

4.

Hozzavalok
4 fore:

u 50 dkg
csirkecombfilé

u 1 fej
voroshagyma

H 2 gerezd
fokhagyma

u 15 dkg sargarépa

H 15 dkg fehérrépa

m 15 dkg
zellergumo

u 1 dl has alaplé

H so

H bors

H 2 babérlevél

H 1 kis pohar tejfol

H 1 ek mustar

u fél citrom leve

m édesitoszer izlés
szerint

B 2 ek kokuszzsir

H 1 csapott ek

zabpehelyliszt

Ha a hus kicsit megpuhult, hozzaadjuk a lereszelt
z6ldségeket, majd felontjik az alaplével.

Addig f6zzik fed6 alatt, mig a hus teljesen atf6.
Hozzaadjuk a babérleveleket, majd elkészitjiik a
habarast. A tejfolt a mustarral, citromlével és a liszttel
simara keverjik, majd hozzdadjuk a zoldséges-husos
alaphoz, és behabarjuk. izlés szerint édesitjiik.

Teljes ki6rlésd tésztaval, nokedlivel

vagy gombadccal talaljuk.

Vannak olyan ételek, amikre allandé nosztalgidval gondolok. Nalam a vadas az egyik

ilyen. A piritott zsemlegombdc, valamint a pikans martas rendre visszarepit anyukam
féztjéhez. Nalunk mindig egy linnepi fogds volt, pedig ha valtoztatunk rajta egy kicsit,
akkor feleannyi id6 alatt, kevesebb kaldridval és ugyanazokkal az izekkel akar egy konnyed
hétkoznapi fogassa alakithatjuk. Engedjiik el azt az érzést, hogy a vadas csak vadhusbol
vagy marhabdl finom. Nem kell a turmixot mindig elévenni a martashoz, ez a recept él6
példaja annak, hogy merjlink valtoztatni a nagy klasszikusokon.
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Rovatvezetd:

Dr. Mak Erzsébet
fGiskolai docens
Semmelweis Egyetem
Egészségtudomdnyi Kar

azokat az anyagokat hivjuk ilyen
osszefoglald néven, amelyek
beinditjak azimmunrendszert,
és ellenlik specifikus ellenanyag
termeld6dik (antigén). Az

antigén elnevezés a magyar
mikrobiologustdl, Detre Laszl6tol
szarmazik.

Azonnali, hirtelen életveszélyes
allergias tulzott reakcid. Altaldban
generalizalt, azaz az egész
szervezetet érinti: vérnyomasesés;
bronhus gércs miatti légszomj,
fulladas; stlyos emésztérendszeri
tiinetek (hanyds, hasmenés) miatti
kiszaradas, bértiinetekként nagy
fellleten torténd kipirosodas,
égdn viszketd érzés, 6démasodas.
Létezik életveszélyes formaja

is. Ez az angioodéma, amikor az
6déma a garatnal jelentkezik, és
elzarja a légutakat. Taplalékok
kozil nagyon gyakran valt ki
anafilaxias reakciot a mogyord és
a tojasfehérije.

specifikus, mindig
reprodukalhatd, a taplaléktol
adverz tiinetegylttest okozd
kéros immunreakcid. A taplalék
vagy annak dsszetevéje

FOGALOMTAR

Most nyar végén, 6sszel igen sok ember szenved valamilyen allergias
tinetcsoporttdl, mint példaul a szemviszketés, tiisszogés, orrfolyas,
torokirritacio, fulviszketés, bérkilités stb.

A szezonalis allergiak tobbségét valamilyen éppen virdagzd névény
pollenje okozza, de sok esetben megfigyelhetd, hogy a taplalékallergiat
is felerGsitik az éppen szalldogald viragporok. Sok a taplalékok és a
pollenek kozti Un. keresztreakcid. De ne ugorjunk ekkorat. Ismerkedjiink
meg ennek a témakdrnek az alapfogalmaival (tébb részben).

antigénként viselkedik.
Hazankban a leggyakoribb
taplalékallergiat a tejfehérije,
tojasfehérje, szdja, mogyord
okozza.

velesziiletett allergias
tulérzékenység. A tiinetek
azonban nem feltétleniil
jelenkteznek mindenkinél, csak
akkor, ha egy vagy tobb kiils6
tényez6 ezt beinditja (stressz,
negativ tapldlkozdsi szokdsok,
kérnyezetszennyezés stb). Tehat
valéjaban az atopias hajlam, ami
oroklott, genetikus, de maga a
tulérzékenység tobb tényezo
egylittes jelenlétére kovetkezik
be.

A kiilonbo6z6 allergias
tinetcsoportok (bdrtiinetek,
emésztdrendszeri, idegrendszeri,
légzbrendszeri tiinetek)

életkorra jellemzd egymas utani
megjelenését értjik. Példaul:

a csecsemokorban jelenlévo
bértiinet pl.: dermatitisz

vagy excéma ,elmulik”. Azt is
szoktak mondani, hogy kindvi.
Aztan kés6bb ugyanennél a
gyermeknél eléjon a szénanatha
valamilyen pollenre. Fiatal feln6tt

korban pedig allergias aszthma
jelentkezhet ugyanannal az
illeténél. Sajnos, a mai napig nem
ismert, hogy kinél, mikor, milyen
esetekben milyen menetelésre
lehet szamitani.

Keresztallergiardl akkor van szd,
amikor a szervezet kiilonb6z6
allergéneket azonosként ismer
fel. Ataplalékallergian beliil
azonos allat- vagy novényfajok
fehérjéi kozott leggyakoribb a
keresztreaktivitas, de nem kizart,
hogy igen tavoli fajok kozott
j6jjon létre. A keresztreakcid
kialakulasanak feltétele a hasonlé
molekulaméret, az azonos
bioldgiai funkcid, és legalabb
részben azonos aminosav-
Osszetétel és aminosavsorrend.
Klasszikus, ismert keresztreakciot
ado allergének példaul:
ATIATEE - baromfihds, egyéb
szarnyasok husa;

EZJE - foldimogyord, dio, egyéb
hivelyesek;

ERAIL - sargarépa,
petrezselyemgyokér,
petrezselyemzold, paradicsom,

(B GIENITET - sargarépa, zeller
FEELEL - alma, banan,

gorogdinnye, uborka, cukkini,
zeller
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¢’ 6SSZEFOGLALAS:

Az emberi szervezet egészségét,
bioldgiai folyamatait a mikrobiommal
vald egylttélés mindsége hatarozza
meg.

A szimbionta mikrobak elGsegi-
tik az alkalmazkodast a kornyeze-
ti feltételekhez, kézremikodnek a
természetes immunitasunk kialaki-
tdsdban és fenntartasaban, és leg-
nagyobb immuno-endokrin szerv-
rendszerlink — az emésztérendszer
mikodésében.

A mikrobiom és ember Okosziszté-
mdja kolcsonds egymasrautaltsaga-
nak jelent6ségét az utébbi évtizedben
fokozédod tudomdnyos érdeklédés ki-
séri, a mikrobak mesterséges potlasa-
nak lehet6ségét szamos kivaléd tudo-
mdanyos munka tamasztja ala.

A mikrobiom természetes forrasai-
nak, a szimbidzis helyreallitasanak —
rebidzisnak — megértéséhez azonban
egy atfogd kép felvazoldsa sziikséges.

A benniink és rajtunk él6 mikrobak
milliardjainak 6sszessége, a mikro-
biéta, valamint ezek genetikai anya-
ga, a mikrobiom, slagertéma lett az
utobbi idoben. A tudomanyos szakiro-
dalom goézerével kutatja ezt az (ujra)
felfedezett rendszert.

Az ember és mikrobainak egyiitt-
élése oOkoszisztémaként miikodik, Osszetett
életkozosségiik egyiittmiikodése alakitja ki a
szuperorganizmus (Rodney D., 2016)" é&lla-
potat. Genetikai adottsagaink, életmédunk
és kornyezetiink Osszességében jellemzik a
mikrobakkal val6 egyiittélés tulajdonsagait,
egészségi allapotunkat és életminGségiinket.
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A mikrobiom és a test szimbiozisanak
szerepe, megijulasa
The Role and Resoration of the Symbiosis of Microbiome and Human Body

~ s)('/;
Y)", ABSTRACT:

The health and the physiologic pro-
cesses of the human body is in corre-
lation with the quality of the microbi-
ome-human cohabitance. The symbiotic
microbes are promoting the adaptation
processes to the environment, they
co-operate in the development and sus-
taning of natural immunity.

The microbes are playing critical role
at the operation of the largest neuro-en-
docrine organ — the gastrointestinal
system. The significance of this mutual
dependence on the ecosystem of men
and microbiome hase become into the
focus of the scientific research. More
and more scientific sudy deals with the
artificial supplemetation of the healthy
microbiome recently.

There is an emerging need to advert
our attantion to the natural sources of
the healthy microbiome, in order to un-
derstand the underlying principles on
the ecosystem of men and microbes.

A mikrobak koziil a legegyszertibb prokario-
tak hoditottak meg a Fold bolygot 3 és fél mil-
liard évvel ezel6tt. Belaktak a bolygd minden
szegletét, alkalmazkodtak a legszélsGségesebb
kornyezeti feltételekhez is.

Anyagcseretermékeikkel, élette-
vékenységiikkel biztositottak a maga-
sabb rendi 1étformak (eukariétdk, tobbsejtii
élblények) elterjedésének feltételeit. Mint az
kozismert, bolygonk légkorének oxigéntar-
talmét is a legegyszeriibb fotoszintetizalo
mikroszervezeteknek koszonhetjik.

A mikrobak alkalmazkodoéképes-
sége bamulatos, melyet (a hozzank ké-
pest) rendkiviill gyors szaporodasuk is jol



Vitaminok
szintézise

Bélnedvek,
enzimek

szabalyozasa

Toxinok
xenobiotikumok
lebontasa

Hormonok,

anyagok

Urikéaz-
aktivitds

jellemez.
kozott példaul egy élesztGsejt fél-
oranként képes megduplazddni.
Ez azt is jelenti, hogy egy év alatt
10 ezer generacid (mikrobaol-
t6) valtja egymast. Epigenetikai
kutatasok (Verhoeven és mtsai.,
2016)" szerint a genetikai allomany
2-4 generacio alatt alkalmazkodik a
kornyezeti feltételekben bekovetke-
z$ valtozasokhoz. Emberi 1éptékkel

Kedvezd Kkoriillmények

mérve ez 50-70 évet tenne ki, mig
az élesztének elég erre a reggel 9 és
11 6ra kozotti intervallum.

A mikrobak jelenléte és domi-
nancidja mar szamunkra is egyér-
telmen lathatova valik, illetve az
Osszefliggések a szemiink el6tt bon-
takoznak ki emberkozponti vilag-
szemléletiink hibainak vizsgalata
soran.

emeszies

ingeriletatvivé

Citokinin-
termelés

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Tapanyagok
lebontasa

Asvényi
anyagok
mobilizélasa

immunitas

Immunglobulin-
termelés
Human
Defense
Proteinek
szintézise

Fagocitdzis
fokozésa

Quorum
senzing
molekulak

A mikrobiom osszetétele,
mennyiségi és mindségi paraméte-
rei szinte az 6sszes ismert NCD be-
tegség tekintetében azonositottak,
illetve az Osszefiiggések mérése,
statisztikai elemzése folyamatosan
4j élettani kapcsolatokat tar fel. En-
nek az ismerettomegnek a birtoka-
ban megtehetjiik, hogy a mikrobak
és gazdaik tekintetében atfogo ké-
pet ad6 hipotézist allitsunk fel.

vedelem

Hisztamin-
termelés

mikrobidéta okoszisztéma
funkcioi
az emeésztéshen

Bélham
atereszt6-
képességének
befolydsolasa

Pathogének
kiszoritasa

Mucinok
Osszetételének,
mennyiségének

szabalyozasa

Antimikrobialis
anyagok szintézise,
antibiotikumok,
savak

Toxinok
inaktivalasa,
megkotése

Az ember a kornyezethez és
anyagcseréjéhez a (mindig és min-
den él6helyen jelen lévé) mik-
roszkopikus meéretii életko-
zosségek segitségével al-
kalmazkodik. Az anyagcsere a
kornyezettel, a levegGvel, a vizzel
és a taplalékokkal valo bensdséges
kapcsolat soran val6sul meg. Mi-
vel a mikroszervezetek mindharom
kornyezeti elemben jelen vannak,
az emberi szervezet gy fejlédott
ki, és jelenleg is tigy miikodik, hogy
ezen anyagforgalom soran egyiitt-
miikédjon veliik.

Az egylittélés folyamatai tobb
tényez6 egyensilyanak fenntarta-
saval biztositjak az ember és mik-
robiomjanak tart6s és egészséges
kapcsolatat, a szuperorganizmus
okoszisztémajanak viragzasat.
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Az els6 ebbdl a védelem. A kor-
nyezeti mikrobak jelenlétét kii-
16nb6z6  érzékszerveink, recep-
toraink (Buffie, C. G. és mtsai.,
2013)"™ érzékelik. A mikrobak és
anyagcseretermékeik mint kulcs-
ingerek inditjak meg szervezetiink
nem specifikus, sajat el6allitasa an-
tibiotikumainak termelését és kijut-
tatasat a mikrobéakkal érintett test-
t4j felszinére, legyen az az orriireg,
a széjiireg, a bér, a tiid6 és termé-
szetesen a gyomor és a bélrendszer
nyalkahartyaja.

A szervezettel szimbiozis-
ban él6 mikrobakroél
gondoskodunk, testnedveink,
valadékaink olyan anyagokat tartal-
maznak, melyek a szimbionta mik-
robakat védik és taplaljak.

mi is

Cserébe 6k is (részben onvéde-
lembdl) részt vesznek a kornyezeti
mikrobak kontrollalasaban, kiilon-
leges antibakteridlis anyagok ter-
melésével.

Ilyen példaul a szajiireg florajat
alkot6, kornyezeti eredeti Strep-
tococcus fajok altal termelt hid-
rogén-peroxid, mely a nyalban
1év6 tiocianatbol a laktoperoxi-
daz rendszer segitségével széles
hatasspektruma  hipotiocianatot
(Wertz, és de Szalay, 2020) "V allit
eld, és ezzel igen hatékonyan védi
a szajiireg lagy és kemény részeit a
mikrobiélis kolonizaci6tél, mas né-
ven a szuvasodastél, gyulladasok-
t6l, patogén szervezetektdl.

A kornyezeti mikrobak és anyag-
cseretermékeik a tapanyagok le-
bontasanak folyamatat, az emészté-
si folyamatokat is meghatarozzak.
A mikrobialis
kek (példaul a révid lancu zsir-
savak, az SCFA-k) érzékelésével
(az orr chemoreceptorai dltal) az
adott taplalék lebontasat tdAmoga-

anyagcseretermé-
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t6 emésztési program beéllitasa és
finomhangolasa reflexszertien tor-
ténik meg. A nyal, gyomor mucin,
hasnyal, bélnyal 6sszetétele, enzim-
jeinek és antimikrobialis anyagai-
nak mindsége és mennyisége ezen
kornyezeti inger hatasara valtozik,
illetve a bélmotilitas intenzitasa is
ezek hatasara optimalizalodik.

A taplalékkal és vizzel be-
vitt mikrobak kozott jelentGs
mennyiségben talajeredetli fajok
is jelen vannak, melyek igen fon-
tos feladatot latnak el szervezetiink
emésztési folyamatai soran. Lebon-
t6 szervezetként tamogatjak azon
taplalékok lebontasat, melyekhez
szervezetiink rendelkezik
emésztGenzimekkel.  Gondoljunk
csak a rostemésztés folyamatara. A
szervezetbe keriil§, az emberi szer-
vezet szamara emészthetetlen tap-
lalékokat, rostokat a vastagbél fl6-
rajat alkot6 mikroszervezetek bont-
jak le, és a lebontas anyagcsereter-
mékei kozott szamos igen fontos és
meghatarozé tapanyagot (példaul
rovid lancu zsirsavak, esszencialis
aminosavak), vitaminokat (pl. bio-
tin, cobalamin, folatok, nikotinsav,
pantoténsav, pyridoxin, ribofla-
vin, tiamin (Hill, 1997), mbdositott
epesavat (deoxycholsav), hormont,
ingeriiletatvivé és -jelz6 vegyiiletet
(szerotonin, kortizol, adrenalin,
GABA, acetilkolin) allitanak el6 a
szuperorganizmus szamara. (Clar-
ke és mtsai., 2014)"V!

nem

Fentiek értelmében a gazda-
test és az 6t benépesité mik-
robakézosség 6koszisztéma-
ja a kornyezettel valé folyamatos
kapcsolat soran alakul ki, és fenn-
tartasdnak természetes forrasa is a
kornyezet marad. A vizzel, taplalék-
kal szervezetiinkkel kapcsolatba ke-
riil6 mikroszervezetek folyamatos
akci6/reakcié kapcsolatot tartanak
fenn, biztositva a kdrnyezeti feltéte-
lekhez val6 alkalmazkodast.

Jelenleg a patogén mikrobakkal
szemben viselt habora és a kor-
nyezetbe (vizbe, élelmiszereinkbe
és higiéniai termékeinkbe) jut-
tatott szintetikus anyagok miatt
a mikrobialis koézosségek
okoszisztémaja karosodott,
mennyisége és sokszintisége jelen-
t6sen csokkent. A csokkent értéki
kornyezeti mikrobialis kapcsolat
kovetkeztében, modern, civilizalt
életmo6dunk és taplalkozasi szo-
kasaink miatt, szervezetink nem
tudja a kedvez6 hatdsa szimbionta
mikroszervezeteket potolni.

A mikrobialis okosziszté-
ma helyredllitasa, a rebiozis érde-
kében sziikségesnek latszik feliilbi-
ralni életmoédunkat, szokésainkat,
hogy a természetes kapcsolatot is-
mét ki tudjuk alakitani és a mikro-
béaink sokszinli szimbionta egyiitt-
élését fenn tudjuk tartani.

A termeészetes vizek, éte-
lek fogyasztasa, a mértéktar-



to vegyes étrend, a megfele-
16 mozgas, a pihenteté és a
cirkadian ritmushoz igazodoé
alvas alapfeltételei a testiink és az
6t benépesit6 mikrobak egyensi-
lyanak helyreallitasahoz. A vegyes
és sokszinli mikrobakozosségekkel
valé kapcsolatot pedig a lehetéleg
emberi tevékenységtbl 6vott termé-
szeti kornyezetben, tarsas kapcsola-
taink soran és az egészséges tapla-
1ékok és vizek fogyasztasaval tudjuk
biztositani szervezetiink szamara.
A mikrobak forrasaként sziikséges
megemliteni a minGségi gyogyno-
vények,
kozott termesztett novények, hézi-
allataink szerepét, illetve érdemes
felidézni a hiit6szekrények kora
el6tti id6k — nagysziileink receptjei
kozott a savanyitasos tartositassal
késziilt klasszikus ételek készitésé-

organikus koriilmények

nek és fogyasztasanak — hagyoma-
nyait is. Léteznek olyan, fermenta-
cidval készitett novényi kivonatok,
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melyek alacsony koncentracioban
tartalmaznak nagy fajtagazdagsagu,
de egyenstlyban 1év6, természetes
mikrobialis 6koszisztémat, és rend-
szeres fogyasztasukkal képesek va-
gyunk biztositani, pétolni a mikro-
békkal val6 rendszeres kapcsolatot,
kiegészitve kvazi steril étrendiinket
a természetbdl szarmazo6, fontos
szimbionta mikrobéakkal.

Irodalomjegyzék

Roviditések

NCD - az NCD (non-com-
municable diseases) a jar-
vanyszeriien terjedd, nem fer-
1626 betegségek kozos elneve-
zése.

SCFA - short chain fatty
acids — rovid lanc zsirsavak.

GABA - Gamma amino-

vajsav.
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@ OSSZEFOGLALAS: A nyuitasi tech-
nikak vizsgalata, folyamatosan kutatott te-
rilete a sporttudomanynak, id6rél idére
valtozik a nyujtas aktualis trendje, mely
épp teret hédit az élsportban. Ezeket az
irdnyzatokat elGszeretettel alkalmazzak a
rekreacios sporttevékenység teriletén is.
Az élsport és a rekreacios sport célrend-
szere alapvet6en kiilonbozik, igy érdemes
megvizsgalni, hogy mely nyudjtasi technikak
a legalkalmasabbak a rekreacids sporttevé-
kenység teriletén, annak érdekében, hogy

VY

% ABSTRACT: Stretching techniques
is a constantly researched area of sport
sciences, the current leading trends of
techniques in professional sports are
changing from time to time. These trends
are highly prefered methods in the field of
recreational sports activities. In order to
keep health promotion in mind we have to
examine, which stretching techniques are
the most capable for the purpose of recre-
ational sports activities, since the goal set-
tings are different in case of professional

Bevezetés

A rekreaciés sporttevékenyégek térhodita-
sa napjainkban novekvé tendenciat mutatnak.
Egyre tobb tudomanyos kutatas vilagit ra a fi-
zikai aktivitas fontossagara, az egészség meg-
Orzésében betdltott pozitiv szerepére (Apor et
al., 2007; Bailey D.A. et al., 2013; Cabane C.
et al., 2014; Ihasz et al., 2015; Pavlik, 2015).
Ezek az eredmények nagy szdmban jutnak el
atlagemberekhez is. Ezaltal az élsportban al-
kalmazott technikak és eszkozok is bekeriilhet-
nek a rekreacids sportot iz6k rendszerébe, de
korantsem biztos, hogy ezek koziil mind pozitiv
hatassal bir a rekreacios céllal sportolokra.

A versenysport alapvetd célja a minél jobb
teljesitmény elérése, a masok eredményeinek
talszarnyalasa, egységesitett szabalyok és a pon-
tos mérési modszerek alkalmazasaval (Balogh,
2015). ,A mozgasos rekreacio célja az egészség
megorzése, fejlesztése, a testi-lelki jolét megte-
remtése, s hogy az alkalmazott modszereket e
cél elérése érdekében hasznaljuk. A mozgasos
rekreacié tehat olyan gyakorlatok végrehajta-
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A nyijtasi technikak elemzése a rekreacios
sporttevékenységek szempontjahol

az egészség meglrzését tartsuk szem el6tt.
A két f6 nyujtasi technika (statikus-dinami-
kus nyujtas), az edzés két kiilonbozs részé-
ben alkalmazhato (bemelegités, levezetés),
és néhany esetben ezek felhasznalasa el-
lentétesek az élsportban és a rekredcidban.
A jov6ben érdemes az elérni kivant cél sze-
rint valasztani a nyujtdsi technikak koziil, és
ennek megfelel6éen differencialni a széles
korl tudomdanyos eredmények kozott.
Kulcsszavak:

rekreacids edzés, nyujtas, prevencio

sports and recreational sports.

We can use two main stretching technic
(static and dynamic) in different parts dur-
ing the training (warm up cool down). In
some cases the application of the methods
is opposite in professional sport and rec-
reation. We suggest to choose the right
stretching method according to our goal
and differentiate among the widespread
scientific results.

Keywords:

recreation, stretching, prevention

sabol all6 tevékenység, melynek célja az egyén
egészségének megorzése és fejlesztése, teljesi-
t6- és munkavégzd képességének helyreallita-
sa és sziikség szerint annak noévelése.” (Fritz,
2018. p. 25.) A teljesitménykozpontti gondol-
kodast az egészségkozpontti gondolkodasmod
valtja fel a mozgasos rekreaci6 esetében. Itt a
teljesitmény az egyéni fittség és edzettség meg-
Orzésének eszkozévé valik (Fritz, 2018).

Az eltéré célrendszerbdl adddik a kiilonb6z6
edzéseszkozok és -modszerek alkalmazasa. Az
edzés eszkoztaran beliil irasunkban a nytjtasi
technikdkra fokuszalunk. Erdemes megvizs-
galni, hogy az egyes nytjtasi tipusoknak milyen
elényei és hatranyai vannak, és ezek hogyan
illeszthet6k a rekreaciés sporttevékenységek
mozgasanyagaba.

A hajlékonysdg minden életkorban edzhe-
t6 képesség, az iziiletek mozgastartomanya az
életkor el6rehaladtaval fokozatosan szitkiil,
amely az id&sebb korosztaly kevesebb fizikai
aktivitasaval is Osszefiiggésben van (Vannati,
2019).



Nyujtasi technikak
bemutatasa

A téméban torténd kutatasok se-
gitségével egyre atfogdbb, pontosabb
képet kapunk az egyes nyujtastipu-
sok biomechanikai és élettani hata-
sarol. Altalanossagban elmondhato,
hogy a nagyobb mozgasterjedelem
pozitivan befolyasolja a sporttelje-
sitményt, ezért a hajlékonysagot fej-
leszt6 gyakorlatok edzéseken vagy
versenyeken gyakran szerepelnek a
bemelegit§ részben (Raddk, 2016).
Nytjtas alkalméval az izomrostok
széthuzodnak, és a szarkomérak (a
harantcsikolt izmok funkcionalis
egységet) olyan allapotba keriilnek,
hogy nem lesz atfedés az aktin és
miozin fehérjeszalak (az izomsejtek
kontraktilis fehérjéi) kozott, ekkor
a kornyez6 kotSszoveteknek kell
atvenni a tartas szerepét. Fontos ki-
emelni, hogy a nytjtas elhanyagola-
sa iziileti mozgaspalyak beszikiilé-
sét, iziileti kontraktirat, sériiléseket
eredményezhet (Tanczos, 2018). Az
elkovetkezendGkben négy, a mozgas
dinamikijanak szempontjabol kii-
16nb6z8 nytjtastipust jarunk koriil,
és mutatunk be. A leggyakrabban
alkalmazott nyujtasi tipusok: stati-
kus nyujtas (stretching), dinamikus
nyujtas, Proprioceptiv Neuromusz-
kuléris Facilitaci6 (PNF) nytjtas,
ballisztikus nytjtas.

Statikus nyujtas
(stretching):

Az izom megnytjtasanak egyik
legbiztonsagosabb és leggyakrab-
ban hasznalt modszere a stretching,
melynek hatasa egészen mas lehet
a kiillonboz6 terhelések el6tt vagy
utin. Szubmaximalis aerob terhelés
utén a stretching kedvez6 hatasait ir-
tak le a mozgasterjedelemre és a sé-
riilékenység csokkentésére, mig koz-
vetleniil a verseny el6tti stretching-
gel Ovatosabban kell banni, mert
sériilést is okozhat. Fontos kiemelni,
hogy az izom nytjtdsa soran 6-15
masodperc sziikséges az izom teljes
relaxicidjahoz, igy 20 mésodpercnél
hosszabb nytjtasra nincs sziikség,
mivel a gyors nytjtas noveli az izom-
fesziilést, ezért ezt a tipusu nyajtast
lassan, utdnmozgéas nélkiil kell vé-
gezni a nagyobb mozgéskiterjedés
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eléréséhez (Raddak, 2016). Napja-
inkban szdmos kutatas foglalkozik
a statikus nyujtas és a teljesitmény
kapcsolataval, ilyen példaul Saolidis
és munkatarsainak kutatasa (2010),
akik megallapitottak, hogy negativ
hatassal van a verseny el6tti stati-
kus nytjtas a 20 méteres sprintfutas
eredményére. Korabbi kutatdsokban
is (1980-as évek) kimutattik, hogy
az edzés elGtt végzett statikus nyijtas
csokkentheti a teljesitmény lead4sat,
ezért aztan a statikus nyujtas fokoza-
tosan kezdett eltlinni az élsportbdl,
és megjelent a dinamikus nyajtas.
Val6éban az izom teljesitményének
rovid tavi csokkenéséhez vezethet
a statikus nyujtas. Az érem masik
oldala, hogy a hajlékonysag hianya
miatt fokozatosan kialakul6, idGs6-
dé felnétteket és sportolokat kiilono-
sen sujto, sériilések (hati gerinc als6
szakaszanak sériilései, kroénikus
térd- és vdlliziilet fajdalma) hatteré-
ben szerepet jatszanak a dinamikus
nytjtasra nem reagalé hosszi tavi
szoveti valtozasok (Boyle, 2014). Ez
fakadhat abbdl, hogy a 15-30 masod-
percig tartd passziv statikus nyudjtas
hatékonyabban javitja a mozgastar-
tomanyt, mint a dinamikus nytjtas
(D’Anna — Gomez, 2015). (BEIIE]

o

1. abra:
A combhajlité izom statikus nyujtasa

Static stretching of the Hamstring
Kép forrdsa: www.runnersworld.com/races-places

Dinamikus nyujtas:

Akkor beszéliink errél a nyuj-
tasfajtardl, amikor az iziileti moz-
gashatart lassa, kozepes vagy gyors
mozgassal érjiik el, az érintett izom-
csoportot csak egy pillanatra nytjt-
juk meg. Fontos kiemelni, hogy a
mozgashatarig torténik a nyujtas,
azon nem halad at, tehat az iziileti
mozgashatarnal meg kell allitani a
mozdulatot. A gyakorlatok llhatnak
kontrollalt htzasokbdl, lenditések-
bél, forditasokbdl (Tanczos, 2018).
T6bb kutatas alatamasztja (Fletcher
— Jones, 2005; Little — Williams
2006; Zmijewski et al., 2020), hogy
a dinamikus nytjtas nagy el6nye,
hogy segiti az izmok hétermelését,
és rovid tdvon nem rontja az izmok
teljesitményét, s6t egyes esetekben
javitja azt. Ezzel szemben Metzing
(2010) ravilagit, hogy a dinamikus
nytjtasok elsé nytjtasingerként tor-
téné alkalmazasa még a bemelegi-
tett izomra nézve is sériilésveszélyt
jelenthet. Kutatisok hivtak fel ra a
figyelmet, hogy a lendiilettel, gyors
mozgassal elért mozgashatarokon
az izomban a gyors megnyulasra
beindul az izom védekez6 reflexe.
A proprioreceptorok (izomorsé és
Golgi-késziilék) a hirtelen fellépd
hosszvaltozast az izomra nézve ve-
szélyként érzékelik, beindul a myo-
tatikus reflex, melynek hatasara az
izom hirtelen gyors 6sszehtizodasra
kap parancsot. Az akaratlagos, gyors
izomnyujtasi szandék, konfliktusba
keriil a védekezd mechanizmussal.
Ez a két ellentétes iranyt folyamat
okozhatja az izom mikrosériiléseit,
stlyosabb esetben az izom szakada-
sat, és akar kisebb izomrostsériilé-
seket az edzést kovetd napon ,,izom-
lazként” izomfajdalmak forméjaban

2. abra: A combhaijlité izom dinamikus nyUjtasa / Dynamic stretching of the Hamstring
Kép forrdsa: www.yurielkaim.com/dynamic-warm-up-exercises
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is érzékeljiik. A sériilésveszély mel-
lett meg kell emliteni, hogy a dina-
mikus nytjtas nem olyan hatékony
az izomrugalmassig hosszd tava
novelésének szempontjabol (Zmi-
Jewski et al., 2020). PELIIE]

Ballisztikus nyujtas:

E nytjtastipus sajatossiga, hogy
van egy olyan pillanat amikor a
mozgéas az egész testet vagy a végta-
got a normal mozgasterjedelemnél
nagyobb kilendiilésre kényszeriti.
Lényegében ugy is jellemezhetjiik,
hogy a megfeszitett testtartasbol
Jkiugrunk” majd vissza, a megfeszi-
tett izmot gy hasznalva, mint egy
rug6t, pl. amikor lendiiletb6l meg-
érintgetjiik keziinkkel a labujjunkat
(Miiller — Racz, 2011). Ezek a gya-
korlatok kevésbé alkalmasak az izii-
leti mozgastartomany noveléséhez
(Vaczi, 2015). A mozdulatok alta-
laban utan mozgasokkal torténnek,
ennek kovetkeztében a talnyujtas
kovetkezhet be. A hirtelen mozdulat
nem engedi az izmot alkalmazkod-
ni, pihentetni a nyajtott allapot-
ban, helyette ismétl6dGen felléphet
a nyujtasi reflex. D’Anna és Gomez
(2015) szerint a ballisztikus nytjtas
soran az izmokban mikrorepedések
keletkeznek, amelyek a kotGszovet
szintjére is atterjedhetnek, és ezek a
nytjtasi mandverek az izmok, inak,
szalagok sériiléseit okozhatjak (Ra-

dak, 2016). FEEIIE

3. abra:

A combhaijlité izom ballisztikus nydGjtasa
Ballistic stretching of the Hamstring

Kép forrdsa: https://hu.pinterest.com/pin

Proprioceptiv
Neuromuszkularis
Facilitacio (PNF)
nyujtas

A PNF nytjtas olyan mddszer,
amely a dinamikus nytjtassal ellen-

tétben kikapcsolja a nyujtasi refle-
xet, egy relaxalt izoméallapotot hoz-
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va létre, mely soran jol nytajthat6 az
izom- és inrendszer. E modszernél
novekszik a nydjthatésag és csok-
ken a sériilésveszély. Tébbféle PNF
nytjtastipus ismert, melyek kozos
pontja a proprioreceptorok neuro-
muscularis  stimulaciéja, vagyis
hogy ,megprobaljuk becsapni” az
izomorsot és a Golgi-késziiléket, an-
nak érdekében, hogy ne jojjon létre
a nyajtasi reflex. Az egyik legismer-
tebb modszer a kontrakcio-relaxa-
ci6 modszere, mely soran az izmot
az iziileti mozgashatarig nyajtjuk,
majd statikus ellenéllassal szemben
rovidiilnek az izom kontraktilis ele-
mei 4gy, hogy az izom hossza nem
valtozik (izometrikus erdkifejtés),
ennek az erdkifejtésnek legalabb
6 masodpercig kell tartania, mely
utan az izom relaxalédik és j6 ha-
tékonysaggal lesz nydjthatd, ahol a
passziv nydjtisnak 20 maéasodper-
cig kell tartania, ezt érdemes 3-4
szer megismételni (Miiller — Racz,
2011; Radak, 2016). Elénye ennek
a nyajtasi tipusnak a nagymértékd,
és hosszl tavll izomhossz-noveke-
dés, melyet alacsony sériilésveszély
mellett lehet elérni. Hatranya, hogy
meglehet6sen idGigényes, jelentGs
testtudatot (kinesztézist) igényel,
és a nyujtast kovet6en a dinamikus
gyors mozdulatok kivitelezése sérii-
1éshez vezethet.

A rekreacios sportte-
vékenységekben szem
eloétt tartando elvek

Erdemes tigy alakitani a mozgas-
programokat, hogy az a testtartas
és testalkat szempontjabdl hasznos
legyen.

A kovetkez6kben két — az izmok
berovidiilésével és az iziiletek be-

szlikiilésével  (kontrakturdjaval)
kapcsolatos — fontos szemléletet

mutatunk be, melyek ismeretében
differencialtabban alkalmazhat6ak
az el6zGekben ismertetett nyujtasi
technikak.

Els6ként Gray Cook ,iziiletrél
iziiletre” torténd testfelépitését jar-
juk koriil.

Az elmélet 1ényege, hogy az em-
beri testben minden iziiletnek vagy
iziiletsornak van egy f6 funkcidja
(mobilitas vagy stabilitas) és ki van
téve egy el6re lathato ,miikodési za-

varnak”, emiatt minden iziiletnek
eltérd edzésigénye van [[IEIIEFZT].

Ha egy iziilet nem megfelelen
tud miikodni, példaul a bokaiziilet
kontraktarassa valik (elveszti mo-
bilitasat), akkor a térdiziiletnek kell
mobilisnek lennie, ami a térd stabil
mivoltabol fakad6an térdsériiléshez
vezethet.

A rekreacios fizikai aktivitas so-
ran rovid és hosszd tdvon egyarant
érdemes figyelni az iziiletek allapo-
tat és allando nyajtasokat alkalmaz-
ni a mobilis iziiletek funkci6janak
megdlrzése érdekében.

Ezaltal elkeriilhet6bbek az akut
és kronikus sériilések, fajdalmak.

Egy masik szemlélet, mely az em-
beri test izmait tonusos és fazisos
csoportra osztja, Janda, Lewit és
Sache (1986) nevéhez fiiz6dik. Az
altaluk megfogalmazott rendszer-
ben a ténusos izmok f§ funkcidja
a stabilizalas, ezen izmok talfeszii-
lésre és zsugorodasra hajlamosak,
ezért sok nyujtast és lazitast igényel-
nek, lassan aktivizal6dnak, de tart6s
munkara képesek. Ezzel szemben a
masik csoport, a fazisos izmok cso-
portjanak a f6 funkcidja a mobiliza-
las, ezen izmok gyengiilésre, meg-
nytlésra hajlamosak, ezért elsésor-
ban erdsitést igényelnek, gyorsan
aktivizalodnak és gyorsan faradnak.
Janda és munkatarsainak szem-
lélete alapjan tisztan latszik, hogy
mely izomcsoportok azok, melyeket
nyujtani érdemes, ezek kozil a leg-
fontosabbak: kétfejd labikraizom,
gazldizom (m. gastrocnemius, m.
soleus), egyenes combizom (m.
rectus femoris), csip6horpasz izom
(m. iliopsoas), szab6izom (m. sar-
torius), a comb hajlitéizmai (ham-
string), mély hatizmok (m. erector
spinae), nagy mellizom (m. pecto-
ralis major), lapockaemel§ izom
(m. levator scapulae), csuklyasizom
fels6 része (m. trapezius pars supe-
rior) (Somhegyi, 2003).

Konkluzio

A nyujtasi technikak jellemzésé-
bél valaszt kaphatunk a ,hogyan”
kérdésre, vagyis hogyan érdemes
nytjtani, és kovetkeztetni tudunk
a ,mikorra” is, hogy az edzés mely
szakaszaban mely technikit hasz-
naljuk. A koradbban bemutatott
nytjtasi metdédusok koziil a rekre-



acids célu fizikai aktivitds soran a
ballisztikus nyudjtast nem érdemes
hasznalni, hiszen leginkabb negativ
hatasarél szamoltak be a kutatok.
A statikus nytjtast tanacsos legin-
kabb alkalmazni mar a bemelegités
szakaszaban, rovid aerob tevékeny-
séget kovetGen, hiszen megfelelGen
nytjtja az adott izmot, el6késziti a
nagyobb munkavégzésre, és segit a
sériilés megel6zésében. A kutatok
altal bizonyitott karos hatisa, mi-
szerint rontja a teljesitményt, elha-
nyagolhat6 a rekreacios edzésben.
Ciklikus mozgasformaknal (futas,
kerékpar, uszas, nordic walking)
és erGsité edzés esetében elegendd
a statikus nyujtas bemelegités gya-
nant. Egyéb mozgasformak (sport-
Jjatékok, fallabda stb.) esetében ér-
demes egy rovid dinamikus nytjto
hatast blokkot beiktatni a statikus
nyGjtas utan, hiszen ez altal még
jobban el6készithet6k a dinamikus
gyors, elére nem lathaté mozdu-
latok, és jelentGsen csokkentjiikk a
sériilésveszélyt (Boyle, 2016). Mivel
a dinamikus nytjtas el6tt mar tor-
ténik egy statikus nyajtas, igy nagy-
mértékben kikiiszobolhetjiik a di-
namikus nyudjtas veszélyeit. A PNF
tipust nyujtast, véleménylink sze-
rint legalkalmasabb kiilon edzésben
alkalmazni, igy az egyes iziileti kont-
rakttrak oldasara kival6 modszer. A
statikus és PNF nyujtasi technikak
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Mobilitas (szagittalis sik)
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Mobilitas
Stabilitas
Mobilitas
Stabilitas

Mobilitas

1. tablazat: Az ,,iziiletrél iziiletre” elv. (Boyle, 2014) / Joint by joint approach
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Divine juicerom grapessnot,just simple wine

¢ OSSZEFOGLALAS:

A sz616b6l vagy mds névényekbdl készitett
bort évezredek ota fogyasztjak az emberek,
kilonb6z6 célokkal: szomjolténak, egészség-
megdbrzés vagy gyogyitas miatt, netan val-
las-ritudlis célokkal. Ez a hétkoznapi ital fer-
mentacid utjan készil, talan ezért is taldlhatd

Szerz6:

FONAGY ORSOLYA benne szamos olyan anyag, amelyek az embe-
ERZSEBET ri testre pozitiv élettani hatast fejtenek ki.

Oxigén Family Hotel, marke- Kiildnb6z8 névények, gydgynovények hoz-
tingasszisztens / szabadiiszo zdadasaval még egészségesebb ital készithe-

fonagy.prsy@gmgil.com t6, példaul a hagyomanyos kinai orvosldsban
Tudomdnyos tevékenysége:

autodidakta kutatisok is hasznaljak a gyégyborokat betegségek gyo-
Fébb kutatasi teriilete: gyitasa, egészségmegGbrzés céljabdl. Bizonyos
természetqyogydszat, rekred-

cio, sport, pszicholdgia
port, p q 7

5
YW ABSTRACT:

People make wine from grapes or other
plants for thousands of years with different
purposes such as thirst quencher, health pro-
tector or medicine as well. We also drink wine
in religious practices or during ritual cermo-
nies. This ordinary drink is made during fer-
mentation, maybe that is the reason it con-
tains a lot of substances which have positive
psychological effects for the human body.

E(R/ﬁltl\észfevtl%\:RTA Associated with other plants or herbs, wine
ELTE PPK ES], tandrsegéd can be more healthier. For example in Tradi-
ranky.marta@ppk.elte.hu tional Chinese Medicine wine has ancient

culture especially in healing, prevention or
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samani kulturakban szertartasok alkalmaval a
tudatallapot mddositasahoz kérik segitségét,
mert hitik szerint igy latomasok utjan képe-
sek kapcsolddni az istenekhez.

A hétkdznapi emberek is 6sztonds vagy ta-
nult médon szomjazzak — nem csupan a bort,
a szertartasokat is: szlletésnap, évforduld,
eskiivé, temetés. A mentalis egészségmeg-
Orzés fontos része az élet élvezete, amelyhez
hozzdjarulhat a mindségi borok mértékletes
fogyasztasa.

Kulcsszavak: bor hatasai, bor gydgyszer,
borkultura, bor torténelmi attekintése, hét-
k6znapi szertartasok

health preservation. In certain shaman cul-
tures wine used during ceremonies to modi-
fy their state of consciousness. According to
their faith in this state they were able to con-
nect their Gods more effective, and it hepled
them in healing acitivities.

We all are thirsty — not only for wine but
for ceremonies too like birthdays, anniversa-
ries, weddings and funerals. Enjoying life is an
important part of mental health protection -
drinking qualitative wine with moderation can
contribute to help in it.

Keywords: wine effections, medical wine, wine
culture, wine in history, ordinary ceremony



Hosszu 1t vezet a sz6l6t6kétdl a
kockas abroszig: a sz616 termesztése
faradsagos, és nagy figyelmet, elhi-
vatottsagot és tudast igényl6 mun-
ka, amelynek koszonhetGen aszta-
lunkra keriil az isteni nektar. Egyes
torténelmi forrasok szerint 6000
éves sz6l6magokat is talaltak, ami
azt bizonyitja, hogy a sz6l6termesz-
tés és borkészités legalabb ennyi
id3s malttal rendelkezik (Soleas —
Diamandis — Goldberg, 1997). Ter-
mészetesen nem kizart, hogy méar
ezt megel6zben is liltettek sz6l6t,
amib@] borhoz hasonlé ital késziilt,
am erre vonatkozo leletek egyel6re
nem keriiltek napvilagra.

A bort tehat évezredek oOta ké-
szitik és fogyasztjdk az emberek,
kiilonb6z6 anyagokbol eléallitva,
néha szertartasok keretében és ter-
mészetesen alkalmanként mas-méas
céllal (Gordetsky et al., 2010). A
torténelem folyaman ezek a célok
(vagy okok) kiilonbozéek voltak:
egyszerd szomjoltas, gyogyitas, be-
tegségmegelzés, vallasi szertartas
vagy tudatallapot-valtoztatéas is sze-
repel kozottik (Laios et al., 2019).
Az 6si kultarak orvosai a bort tisz-
tan, néha vizzel higitva vagy gyogy-
novényekkel és egyéb, altaluk gyo6-
gyit6 hatastinak vélt anyagokkal ve-
gyitve adtak a betegeknek (Bénézet,
2001).

Bor, mamor, egészség

A modern tudomany szamos ku-
tatasa bizonyitja azdta, hogy a bor-
ban valoban olyan anyagok talalha-
toak, amelyek az emberi testre pozi-
tiv élettani hatassal vannak (Stoclet,
2001; Castaldo et al., 2019). A jo
mindségli bor tulajdonképpen fer-
mentalt étel, mértékletes fogyasztas
esetén nagyon egészséges (Soleas —
Diamandis — Goldberg, 1997; Ozen
— Dinleyici, 2015). A fermentacio
soran az alapanyagok cukortartal-
maval reakcioba 1ép6 baktérium
(vagy penész vagy élesztégomba)
ssavanyitja” az alapanyagot, tar-
tossa és konnyebben emészthetb-

TREND ES ALTERNATIV REKREACIO

vé teszi a cukor lebontésa altal. Az
erjedésért felelés baktérium és az
ezzel egyiitt keletkezett erjesztett
étel az emberi bélflorara és emész-
tésre jotékonyan hat. Ezenkiviil a
bor tartalmaz szamos stilbenoid
molekulat, példaul a rezveratrolt,
amelyek tulajdonképpen a keletke-
zett oxidaciés anyagoktol védik a
szervezetet. A jo mindségti bor tehat
egészséges ital, amelynek onmaga-
ban is szamos jotékony Osszetevije
lehet, azonban példaul novények
vagy gydgynovények hozziadasaval
értéke novelhetd (Fehér — Lengyel
— Lugasi, 2005).

elkészitett borokat) széles korben
alkalmazzak betegségek kezelése,
megelGzése és az egészségmegOrzés
soran, hitiik szerint ebben az italban
Osszekeverednek a viz és a gabona
energiai, amelyek Kitisztitjak, har-
monizaljak a test részeit, a meri-
didnokat. Az egyszer(i borba ehetd
viragokat, gyiimolcsoket, gyogy-
novényeket, esetleg allati eredetl
anyagokat tesznek, annak megfele-
16en kivalasztva, hogy milyen hatast
kivannak vele elérni, majd aztatas-
sal, f6zéssel vagy egyéb feldolgozasi
modszerrel megvaltoztatjdk a bor
eredeti jellegét. Az igy nyert, alta-

Kina teriiletén a helyi adottsa-
gok miatt inkabb a rizsszemekbdl
készitett bor fogyasztisa terjedt el.
Rengeteg tobbezer éves hagyomany
és legenda fiiz6dik a hagyomanyos
kinai orvoslas fogalmahoz, és ezek
egyike a gyogynovényekkel ,flisze-
rezett” bor. A szajrol szijra 6rokls-
d6, néphagyomanyhoz hasonl6an
atadott évezredes hitvilagban nagy
tiszteletnek 6rvenddé rendszer sze-
rint tanitjak és alkalmazzak ezeket
a (meggydzdidésiik szerint) gyogyitd
modszereket.

A természetgydgyaszat csoport-
jaba tartozo fitoterapia tudomanya
is a novények (pozitiv) élettani ha-
tasait, esetleges gydgyhatésait ku-
tatja, mig Kinaban is tobbezer éves
multra tekint vissza ez a tradici6. A
gybgyborokat (gyégynévényekkel

luk gydgyhatasunak vélt itallal be-
tegségeket kezelnek, megelGzésben,
utoterapidban hasznaljak, illetve
bizonyos fajtait egészséges emberek
is fogyasztjak egészségmeglrzési
céllal (Xia, 2013).

Mindennapi
szertartasunkat

A vildg mas teriiletein, ahol sa-
manisztikus kultira terjedt el, néha
fogyasztottak kiilonb6z6 novénye-
ket, italokat: példaul borokat vallasi
szertartasok keretében (Gaujac et
al., 2012). Ezekben a kultirakban a
saman a kozosség vallasi személye
is, aki gyogyitd feladatokat is ellat,
kozvetit az istenek és emberek vi-
laga kozott, és betegségeket is gyo-
gyithat.
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Az apardl fidra szall6 hitvilag fon-
tos elemei a szertartasok, amelyek-
ben a hétkoéznapi teend6ktdl eltérd
kiilonleges alkalmak, iinnepi pilla-
natok voltak. A szertartasok célja
lehet a tisztelet kifejezése valami
vagy valaki felé, iinneplés, melynek
soran moédosult tudatéallapotot hoz-
tak létre példaul zene, kiilonleges
légzéstechnika, novények vagy bor
fogyasztasanak segitségével. Hitiik
szerint ebben a mddosult tudatalla-
potban tudtak kapcsolodni az iste-
neikkel, vagy latomésaik tdmadtak
a multra, jelenre vagy jovére, vagy a
gybgyitasra vonatkozoan.

De mi is
az a szertartas?

Mai értelmezésiinkben egy iinne-
pi vacsora szertartasa, a felszolgalt
izletes ételek mellé ill6 egy iiveg jO
mindségl ital, hogy emelje a pilla-
natot. A sziiletésnapok, évfordulok
ceremo6nidit, az iinnepségek ko-
reografidjat, az orém vagy banat
megélését példaul eskiivékon, te-
metéseken gyakran kiséri a pohar-
koszont6, a bor vagy egyéb italok
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fogyasztasa. Ez is a szertartasok egy
forméja, amelyet a hétkoznapi em-
berek gyakorolnak. Ugy tfinik, az
emberi elme vagyik eme kiilonleges
pillanatokra, a tiszteletre, amelyet
ezeken a szertartasokon keresztiil is
kifejezhetiink 6nmagunk és kérnye-
zetiink felé.

A gasztronémiai és kulinaris él-
vezetek is hozzatartoznak az egész-
séges életm6dhoz mind mentalis,
mind fizikai szempontb6l (Schmidt
2015; Emerson — Carbert, 2019).
Hiszen testiink az elfogyasztott éte-
lek és italok elemeibdl épiil fel, az

evés ceremodniaja pedig az életorom
kifejezési modja is. Az étel tiszte-
lete, az élet tisztelete a magasabb
életszinvonal felé vezet utak egyik
aspektusa, és az onelfogadis Osvé-
nyén is fontos mérfoldks.

Mottom:

,Elvezd az életet! Igyal egy pohar
zamatos bort, hunyorogj bele a nap-
ba, és csodald perceken keresztiil,
ahogyan a szél sosem hallott melo-
diat jatszik a fak levelein. Az élet r6-
vid, kezdd a desszerttel a vacsorat!”
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Az aerobik a life-time sportok csoportjaba sorolhato, aktiv kikapcsolodast nyijto, zenére
végzett, edzd altal iranyitott, korszerii és népszerii csoportos testedzési forma.

Az aerobik kortol és nemtél fiiggetleniil mindenki szamara végezhet6, ugyanis a hangsuly
az edzés hatékonysaganak biztositasa mellett a tulterhelés, a sériilés elkeriilésén van.

Tegyiink egy probat, persze csak gondolatban.

Jelentkeztek-e mar
nalad az alabbi
tiinetek aerobikora
kozben?

A tudatod erds fokuszaltsdga —
azaz 6ra kozben csak az aerobikra
figyeltél, minden més szinte elt{int
a fejedbdl.

Az id6érzékelés torzulasa — nem
is vetted észre, mennyire elrepiilt
az idé.

Azonnali reakei6 az edzés alatt
felmeriil§ jelzésekre — koncentralt
a figyelmed, minden apro¢ kiils6
és belso valtozast szinte azonnal
észreveszel.

A szituacio feletti kontroll
érzése — maximalisan
hatékonynak és kompetensnek
érezted magad a cselekvés kozben.

A tevékenység beliilrél
jutalmaz, ezért nem megterhel6 —
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szinte elropiilt az id6, még sokkal
tobbet is birtal volna edzeni.

Osszességében teljes mértékben
elmertltél abban, amit csinalsz,
minden figyelmedet erre
Osszpontositottad, megszilint
a vilag koriilotted, és csak a
mozgasra koncentraltal?

Ha a fenti pontok barmelyikére
hatarozott igennel valaszoltal,
akkor igen, aramlatélményt, azaz
maés néven flow élményt éltél at az
aerobikoran.

De mi is ez a flow
élmény?

Az dramlatélmény az agyunk
miikodésének egy olyan allapota,
melynek soran az adott személy
teljes mértékben elmeriil
aktualis cselekvésében, aminek
koszonhet6en energiaval toltédik

fel. Maga a cselekvés tolti fel
energiaval, teljesen dtadja magat
a folyamatnak, mindennek
tetejében, az aktiv cselekvésben
még oromét is leli.

Az aerobikéra egy dominansan
aerob (oxigén felhasznéalasaval
miik6d4) mozgasrendszer,
amelyet a folyamatos, zenére
végzett mozgas mellett, a test
legnagyobb izomcsoportjait
atdolgozo erdsit6 és nyuajtd
gyakorlatsorok egészitenek ki.

A folyamatos motivaciot a zene
és az oktato szbbeli és mozgésos,
azaz nonverbdlis instrukcidi
biztositjak.

Itt emelném ki az aerobikéran
a zene szerepét: a megfelel§
tempoju és ilitemi zene a —
meglehetfsen aktiv tevékenységet
biztosit6 — mozgés kozben a
legmeredekebb holtpontokon is
atsegit.



A flow élmény a motivaciot
a maximumig fokozo élmény,
melynek soran az ember képes
teljesen egy dologra figyelni, és
megfelelGen terelni sajat érzelmeit
a legjobb edzésteljesitmény
érdekében.

Hogyan érhetem el
a flow élményt az
edzés kézben?

Taldn meglepd tény, de a flow
élmény nemcsak szbrakozas, aktiv
pihenés, hanem a munkank és a
sportolas kozben is megtalalhat
benniinket. S6t az utébbiak esetén
még hangsilyosabban jelenhet
meg.

A flow élményt nem olyan
egyszert elérni, ellenben ha
megtalaljuk a minket leginkabb
jutalmazo cselekvést, remek
kikapcsolodassa valhat szamunkra

ELETMOD - LELEKTAN - COACHING

a produktiv munkavégzés

vagy sporttevékenység. Az
aramlatélmény fontos kritériuma,
hogy egyenstily legyen az

egyén képességei és a feladat
nehézsége kozt. Koznyelvileg agy
tudnink megfogalmazni, hogy az
elvégzendé feladat nem tal konnyt,
de nem is tal nehéz. Ezt nevezziik
az aerobikoran beliil az optimalis
terhelésnek.

Ha a feladat nehézsége és a
teljesit6képesség egyenes aranyban
van egymassal, pontosan azon a
felfelé ivelS vonalon bijik meg
az aramlat élménye. Ha a feladat
nehézsége magasab, mint az
aktudlis képességeink szintje;
akkor a szorongas és sikerélmény
(dtmeneti) elmaradéasa a jellemz6.
Ha képességeink magasabbak,
mint az elvart teljesitmény, akkor
konnyen unatkozhatunk, nem
kovetkezik be a tovabbi fejlédést
hoz6 faradas.

Edzéselméleti szempontbol
érdemes megjegyezni, hogy
mércéinket folyamatosan
képességeink fejlédésének
megfelelGen egyre feljebb és feljebb
rakjuk, ezzel tudunk csak igazan
fejlédni.

De miért is jo a flow
élmény?

Flow élménnyel teli
munkavégzés soran alapvetfen
boldogsagot, 6nmagaban val6
oromet okoz a cselekvés.

A flow élmény hozzajarul
a pozitiv érzelmekhez és azok
fenntartashoz.

A gyakori pozitiv élmény
hatésara az altalanos mindennapi
boldogsagszintiink is emelkedik.
Boldogsagszintiink emelkedése
pedig aktivan hozzajarul a lelki
egészséglink megbrzéséhez.

LA Hely” ifjusagi klub

Szeged, LAcsei utca 9.

LA Hely” nevet visel6 klub lehetéséget kinal olyan
szolgaltatasokra, mint a konstruktiv szabadidd-
eltoltés, a szermentes életmoéd megtartasa, val-
. amint a személyes tandcsadas és foglalkozas.

A hirdetés tdmogatéja Szeged Megyei Jogli Varos Onkormanyzata
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E tanulmany célja annak bemutatdsa, hogy a wellness
és a vallas, vagy talan helyesebben a vallasgyakorlas, a
hitélet milyen remekiil megférnek egymas mellett, s6t
milyen jol kiegészithetnék egymast. S6t, egy kdlcsondsen
elényds, egymast kolcsondsen erdsité egylttmiikodés
mindkét fél Ggyfélkorét (vendégek és hiv6k) szélesitheti,
és elégedettségiiket névelheti. A wellness- és a vallasi
szakirodalom is rdadasul szinte ugyanazokat a tényez6ket
tartja alapvet6nek a jollét eléréséhez. A wellness dimen-
zioinal megtaladlhatdk ugyanazok az elemek, melyeket a
szakralis szakirodalom a lelki jollét elemeiként megjeldl.
Ily médon a szakirodalom mindkét szakteriilet esetében

@)ﬁ".
V)" ABSTRACT:

The purpose of this study is to show how well wellness
and religion, or perhaps the practice of religion, the life
of religion, fit together, and how well They could com-
plement each other. Moreover, mutually beneficial, mu-
tually reinforcing co-operation can widen and enhance
the satisfaction of both parties’ customers (guests and
believers). In addition, wellness and religious literature
consider the same factors essential to achieving well-be-
ing. In the dimensions of wellness you can find the same
elements that sacred literature refers to as elements of
spiritual well-being. In this way, the literature agrees with

Vallas és wellness / Religion and Wellness

’ - V4
@ GSSZEFOGLALO:

egybecseng. Ez alatamasztja az altalam is alapvetéen fon-
tosnak tartott lelki jollét jelentGségét a kiegyensulyozott
élet(vitel) szempontjabdl.

A fent emlitett kooperacid egy plusz elem lehet a well-
ness-szolgaltatok kinalatdban, melyre a marketingmixutik-
ben is tamaszkodhatnak. A marketingkommunikaciéjukat
pedig akar alapozhatjak erre. Az egyhazak esetében pedig
egy olyan eszkoz lehet ez az egylittm(ikodés, mellyel je-
lentés mértékben tudjak novelni ismertségiiket, elfoga-
dottsagukat és a hivék korét.

Kulcsszavak: wellness, vallds, marketing, wellbeing,
lelki jollét

both fields. This confirms the importance of spiritual
well-being, which | consider to be essential, for a bal-
anced life.

The above mentioned co-operation can be an addi-
tional element in the offer of wellness service providers,
which they can rely on in their marketing mix. They can
even base their marketing communication on it. In the
case of churches, this can be a tool, which can signifi-
cantly increase their awareness, acceptance and circle
of believers.

Keywords: wellness, religion, marketing, wellbeing,
spiritual wellbeing
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kutatdsi terllet:

Az egészségtudatos magatartds
fejlesztése a tarsadalmi
marketing eszkozeivel

Bevezetés

A Sarospataki Reformatus
Teologiai Akadémiin tartot-
tam egészségturizmusszerve-
zés-Orat diakonusoknak. ElGt-
te azon gondolkodtam, hogy
miért is keriilhetett ez a targy
a tanrendjiikbe egyetlen tu-
risztikai targyként. Nemigen
értettem, aztan az 6ra kozben
fogalmazodott meg bennem a
felismerés, melyet a cim is ta-
kar. Vagyis az, hogy a wellness
és a vallas, vagy talan helyeseb-
ben a vallasgyakorlas, a hité-
let milyen remekiil megférnek
egymas mellett, s6t milyen jol
kiegészithetnék egymast. Az
Osszefliggések és a gondolat-
menet logikus felépitéséhez
induljunk ki a wellness alapja-
ibol. Els6ként errdl kovetkezik
egy rovid szakirodalmi 6sszeal-
lités, gytijtés.

A wellness alapjai
a szakirodalomban

A wellness a testi-szelle-
mi-lelki jolét elérésére iranyuld
életforma. A wellness mester-
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séges sz0: ,Erezd j6l magad”
— a wellbeing (jollét) és a who-
leness, azaz teljesség (masok
szerint fitness) szavak 6sszeol-
vasztasabol sziiletett. (BORO-
NYAK, 2008)

A wellness a hosszi, egész-
séges és aktiv élet iranti elkote-
lezettség, egészségtudatos élet-
mod. Egyik legfontosabb elve,
hogy a betegségek megelGzése
joval fontosabb, mint a gyogyi-
tasuk. A wellness holisztikus,
tehat atfogo értelemben foglal-
kozik az ember egészségével,
és feltételezi, hogy a személy
onmaga is aktivan részt vesz
egészsége megOrzésében, a
betegségek megel6zésében, és
nem hagyja azt a gyogyszerek-
re. (BORONYAK, 2008)

Wellnesslétesitmények ko-
vetelményrendszerében is
megjelenik az el6bbi holiszti-
kus szemlélet:

Olyan szolgaltatasok széles
kinalata, amelyek egyiittesen
képesek a test, a szellem és a 1é-

lek egyensilyanak megterem-

tésére.

o Test — szépségkezelések,
masszazsterapia,
fitneszprogramok,
sportszolgaltatasok, személyi
edzd, tanicsadas, egészséges
taplalkozas, allapotfelmérés,
gyogykezelések.

o Lélek — meditacio,
relaxacio, joga, tai chi,
stresszmenedzsment, feng
shui.

 Szellem — életmdd-
tanacsadas, tudatos
taplalkozasra vonatkozo
informaciok, kézmiivesség,
kulturélis programok,
befektetési tanacsadas.

» Személyre szabott
szolgaltatas.

« Valtozatossag — valtozo
programkinalat,
kiilonboz6 stilusa
helyiségek, nemzetkozi
konyhamiivészet.

» Megfeleld fizikai kornyezet.

» Megfelel§ személyzet.
(Schupler, 2006)



Egy kicsit masként
megfogalmazva a spa
élmény 4R-modelljében:

» Relaxaci6 — fesziiltség oldésa,

 Reflexié — meditécio, elmélyiilés,

« Revitalizaci6 — Gjjaéledés, életerd
és energia,

» Rejoice — jokedv, vidamsag,
szorakozés. (Schupler, 2006)

Ebben a felosztasban is tetten ér-
het6 a test, a szellem és a 1élek har-
mas egysége, illetve ezek feltoltdé-
se. Ezek megvalosulésa esetén pedig
létrejon a rejoice, vagyis egy jokedvi,
vidam, pozitiv lelkiallapot. Nem meg-
lep6 mobdon itt is a wellnessfilozofia
harmas egysége keriil leirasra.

Boros és szerzétarsai a talhajszolt
élettempobol fakado stressz oldalarol
kozelitik a relaxacio sziikségességét és
a wellness iranti fogyaszt6i igényeket,
és a stresszkezelés sziikségességében
latjak a wellness-szolgaltatasok egyik
legfontosabb szerepét.

By
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Szerintiik a mai fogyasztok csend-
re, nyugalomra, pihenésre, kikapcso-
l6désra, feltolt6désre vagynak. Emi-
att napjaink spakultaréja, infrastruk-
tiraja, a wellness-szallodak névekvd
szama és a szolgéltatasok repertoarja-
nak folyamatos kiszélesedése alapve-
t6en ebbdl, a relaxacio iranti igénybdl
fejlédott ki. Szinte nincs olyan well-
ness-szolgaltatds, amely nem vesz
részt a stresszkezelésben. Legyen sz0
szaunazasrol, fiird6zésrél, sportolas-
ro6l, étkezésrol vagy akar szépségapo-
14sro6l, a testi folyamatok javitasa mel-
lett a 1élek és szellem megujulasat, a
stressz lekiizdését is elGsegitik. Ter-
mészetesen a wellnesskezeléseknek
1étezik egy kisebb csoportja, amelyek
els6dlegesen a relaxaciot szolgaljak.
(BOROS et al., 2012)

Fritz P. szellemi rekreaci6 felosz-
tasdban a kiegészit6 és relaxacios
eljarasok csoportjaba sorolhaték a
spiritualis tevékenységek, igy a val-
lasgyakorlas is. (Fritz et al, 2013)
(Fritz, 2015)

A nemzetkozi, elsGsorban az ame-
rikai szakirodalom két teriiletérdl
szeretnék még kiragadni és bemutat-
ni egy-egy példat a wellness értelme-
zésére vonatkozoan.

Az els6 az Amerikaban oly népsze-
rd és egyértelmli megkozelitést mu-
tatja, vagyis azt, amikor a wellnesst
mint életforméat, életmodot kezelik.
Ennek nyolc dimenzidjat kiiloniti.
Ezek a kovetkezdk:

« Fizikai,

« Erzelmi,

« Foglalkozasi,

« Lelki,

» Kornyezeti,

» Pénziigyi,

» Tarsadalmi,

» Szellemi.

Ebben is megjelennek a magyar
szakirodalomban és a wellness-szol-

galtatok  kovetelményrendszerében
megfogalmazott testi, lelki és szelle-
mi jollét dimenzidi, de mivel itt élet-
modként értelmezik a wellnesst, ezért
egésziil még ki masik ottel.

A mésik példa pedig vallasi szak-
irodalombdl szarmazik, ahol meglepd
vagy talan éppen nem meglep§ mo-
don, szintén megjelenik a jollét fogal-
ma. Fletcher megfogalmazisa szerint
(szabad forditasban):

»A shalom bibliai fogalma erétel-
jes érv, hogy Isten torédik az embe-
rek jollétével. Ez a sz6 tobb mint 250
alkalommal jelenik meg az Oszdvet-
ségben, és talnyomoérészt az Isten
legszélesebb értelemben vett jollétére
utal. A shalom nemcsak Istenhez valo
spiritudlis kapcsolatot irja le, hanem
egy élet kapcsolatat — testi egészségi
allapot, elégedettség és tarsadalmi
kapcsolatok terén.” (FLETCHER,
2011 — sajat forditds)

A wellnessirodalmi példaban a
wellness dimenzioi kozott szerepelt
a lelki jollét. Mig vallasi megkozeli-
tésben a lelki jollét elemei: a kapcso-
lati, az érzelmi, a fizikai, a pénziigyi,
a szakmai és a szellemi j6llét. Vagyis
bar méashonnan kozelit a két teriilet,
de a tényez6k majdnem ugyanazok.
Ezek 0Osszehasonlitasat tartalmazza
az 1. tablazat.

Zolddel jeloltem az egyezd ténye-
z6ket, sargaval azt, amelynek nincs
péarja a lelki jollét esetén. A piros pe-
dig a hidnyz6 part jeloli.

Wellness Lelki jollét
dimenzioi

dimenzioi

Koérnyezeti

Anyag és modszer
Ro6viden vazolndm az alkalmazott
modszertant. Modszertan tekinteté-
ben szekunder, szakirodalmi kutatést
alkalmaztam. Ennek célja az volt,
hogy azt pontositsam, hogy a well-
ness-szolgaltatasok korében milyen
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lelki feltolt6dést szolgald kinalatot
tart szamon a szakirodalom, akéar
csak példajelleggel.

Eredmények

A szakirodalmi adatokbdl megal-
lapithat6 egyik eredmény, hogy akar
turisztikai szemlélettel, a wellness
oldalarél, akar vallasi, lelki oldalroél
kozelitiink a jollét kérdéséhez, ugyan-
azokat a tényezGket, dimenzidkat
tartjak elengedhetetlennek a szakem-
berek a jollét allapotanak eléréséhez.
Vagyis az

o Erzelmi

 Szakmai

 Pénziigyi

« Kapcsolati

+ Szellemi

« Fizikai dimenziokat.

A wellness-szemléletben a kornye-
zeti tényez0 jelenik meg pluszként.

A masik megallapitdsom, mely mar
korabban, a tapasztalataim alapjan
megfogalmazodott bennem, és most
a szakirodalom-kutatési adatok csak
megerdsitették, hogy a wellness-szol-
galtatasok koziil a lelki jollét megte-
remtését célzok jelentds részben kele-
ti eredetiiek. A korabbi szakirodalmi
példakbol kiragadva néhany: medi-
tacio, joga, tai chi, a stresszmenedzs-
ment egyes mddszerei, feng shui, qi
gong, watsu, ajurvédikus kezelések,
hangterapia, fényterapia, prana nadi,
chi kung.

Az els6 megallapitasom a lelki
egyensuly, a lelki jollét megterem-
tésének fontossagat erlsitette meg
bennem. Erre hivja fel a figyelmet
Lengyel A. is PhD értekezésében. ,Az
Egyesiilt Kiralysag példajat kovetve
a magyar kormany is kezdeményez-
hetné egy olyan 6sszparti munkacso-
port létrehozasat, mely a brittekhez
hasonléan szakért6k bevonasaval
elemezhetné a Mindfulness Tipust
Meditacidk alkalmazasi lehetéségeit.
Ett6] fiiggetleniil az oktatési intéz-
mények sajat hataskorben is szor-
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séhez, helyreallitisahoz. Ebben nem
is a formalis vallasgyakorlast, hanem
az informalis, az egyénnek leginkabb
pozitiv hatassal, eredménnyel jarot
tekintem kulcskérdésnek.
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Lengyel megfogalmazasat hasznalva
célszer(ibb lenne ezt spiritualitasnak
nevezni, és mindjart tobben odafi-
gyelnének ra és népszertibb lenne?

Kovetkeztetések

A szakirodalmi adatok egybecsen-
gésén tullépve, kovetkeztetéseimben
els6sorban a vallasgyakorlas lelki
egyensilyra gyakorolt jotékony hata-
sara koncentralok.

Megitélésem szerint, az egyhazak
és a wellness-szolgaltatok egyiittmii-
kodésével egy olyan szolgéltatis len-
ne kialakithat6, melynek igénybevé-
tele eredményeként a vendégek ,haza
is tudnanak vinni” egy olyan mod-
szert, melynek segitségével otthon is
biztosithatnak a lelki feltolt6déstiket,
lelki békéjiik helyreallitasat. Egyéb-
ként is a mai Eurépaban szamtalan-
szor elGkeriil a keresztény Eurdpa, a
keresztény vallas, vallasi identitasunk
meglrzése. Az emlitett egylittmiiko-
dés eredményeként sokkal szélesebb
korben lehetne a vallasgyakorlas jo-
tékony hatasara felhivni a figyelmet
és az emberek kezébe adni egy olyan
eszkozt, melynek segitségével a lelki
jollétiiket biztositani tudnik. Ezzel
pedig pozitiv hatast tudnak kifejteni a
fizikai jollétiikre is.

Ebbdl a szempontbdl ez kedvez6
a wellness-szolgaltatoknak, mert egy
pluszszolgaltatast tudnak kinalni a
vendégeiknek. A marketingkommu-
nikaciojukat pedig akar alapozhat-
jak erre egy, esetleg t6bb célcsoport
esetében. A win-win helyzet oly mo-
don 4l el6, hogy az egyhazaknak ez
egy komoly marketing- és PR-esz-
koz lehet, mellyel jelent6s mérték-
ben tudjak novelni ismertségiiket,
elfogadottsagukat és a hivék korét,
mindezzel pedig tarsadalmi bazisu-
kat. Tarsadalmi szempontbdl pedig
egyre tobb kiegyenstlyozott ember
lehet az egyiittm{ikodés eredménye,
akik pszichologus helyett inkabb
templomba mennek.

szefliggései, PhD értekezés, Godoll6
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OSSZERAKOTT

SZERZO: PUSZTAI VIRAG

Korunk emberének életutja szinte hianytalanul megismer-
het6 azokbdl a fotokbol és mozgdképsorokbdl, amelyeket a
ra szegez6d6 kamerdk hoznak létre. Létének dokumentala-
sa mar magzati koraban, az ultrahangképekkel elkezd6dik,
majd kisgyermekként a csalddtagok mobiltelefonjain so-
kasodnak a képmasai. KésGbb, a nyilvanos térben rendez-
vényfotdsok lesnek ra, mikézben 6 maga is lelkesen expo-
nal: mar nemcsak a jelentds eseményeket 6rokiti meg, de a
leghétkdznapibb dolgokat is — és persze 6nmagat: egy-egy
szelfin. E képekbdl 6sszedllithatd egy, a sorsat leképezs vi-
zualis portfdlié, amelynek utolsé darabjai talan a sirjara he-
lyezett koszorukat dbrazoljak.

Az elkésziilt fotok tobbsége ma mar nem a csaladi albumok-
ba keriil, hanem az ujmédia feliileteire, a kdzosségi oldalak-
ra, a legszélesebb nyilvanossag elé. E képek jellemzéen nem
az utdékornak késziilnek, inkabb a jelennek: publikaléjuk
kommunikaciot folytat veliik, altaluk mutatja meg 6nmagat
és kozegét, s ez a megmutatkozas visszahat az 6nképére is.

Mikozben az ember lépten-nyomon el6kapja a telefonjat,
hogy valamit megorokitsen vele, éridsi mennyiségli, masok
altal készitett képpel taldlkozik. Tapasztalatainak jelentGs
részét mar nem a valésagbdl szerzi, hanem azokbdl a képso-
rokbdl, amelyekkel a médidban taldlkozik. Képek formaljak
a tudasat, az izlését, a gondolatait, az értékrendjét, és a ké-
peken megjelené emberekhez viszonyitja 6nmagat.

Hogyan valt sziikségletté a képkészités? Tudunk-e kommu-
nikdlni a képekkel? Masképp mutatjak-e a valdsagot a di-
gitalis képek, mint dédsziileink fotografidi? Milyen kovet-
kezményei lesznek annak, hogy tapasztalataink és tudasunk
egyre nagyobb hanyadat a vizualis médiabdl szerezziik?
Miként olvad egymasba a privatképek és a professzionalis
médiaképek vilaga? Felvélthatja-e az alkoto, értelmezé la-
tast egy passziv, meghatdrozott, sémakba szorult képbefo-
gadoi magatartds? Hatassal lehet-e az emlékezetiinkre és
az identitasunkra, hogy multunk szinte minden pillanatat
visszanézhetjliik? Pusztai Virdg tudomanyos igényd, de koz-
érthets nyelvezet( kotete e kérdéseket jarja korbe.

A dramai hatasi borité mogil
az olvaso elé taruld kdnyvben, a média, a
vizualitas, a kommunikacié és a kultura osszeflig-
géseit kutatd szerz6 annak, a mindannyiunk altal érzékelt
problémanak a részleteit tarja fel, amelyet a vizuadlis kultdra
térnyerésének kovetkeztében a képek megallithatatlan ara-
data jelent korunkban. A paradoxonokat, visszahatasokat és
komplikalt jelenségeket magaba foglald témat a szerzé gor-
dilékeny stilusa, kovetkezetessége és szisztematikus dssze-
fliggés-keresd attitlidje teszi konnyen befogadhatova” —irja
a kotetrdl Terendi Viktoria.

»Pusztai Virag konyve ugy tudomanyos, hogy kdzben hus-
bavagdan kortdrs és mindenkit érint6 problémardl szdl ol-
vasmanyosan és élvezetesen, és Ugy szol rendkiviil érdekes
és komoly 0sszefliggéseket meglatdan, feltdardan igen széles
spektrumu tudomadnyos teriiletrél az antropoldgiatdl kezd-
ve a képz6mlivészeten at a kortars szelfikulturaig, hogy koz-
ben mind nyelvezetében, mind kutatdi és szerz6i médszer-
tanaban a legszigorubb tudomdnyos szabalyokhoz tartja
magat kovetkezetesen” — véli Nagy Koppany Zsolt.

A szerz6 a Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula Peda-
gbgusképzd Karanak adjunktusa, médiafilozofus. A média
vizualis kulturara gyakorolt hatasaval és a képi fordulattal
foglalkozé tanulmanyait kulonféle tudomanyos folydiratok
és tanulmanykotetek adtak kozre.
any
i

SOMOGY| KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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TEHETSEGGONDOZAS

Uszoedzés viz nélkiil?
Swimming training without water?

? OSSZEFOGLALAS: Az uszésport természetesen nem létezhetne viz nélkiil, ugyan-
akkor szamos tanulmany (Aspenes és mtsai., 2009; Nuno Garrido és mtsai., 2010; Jerzy
Sadowski és mtsai., 2012; Ramos Veliz és mtsai., 2014; Kestutis Skucas, Vaida Pokvytyte, 2018;)
aldtdmasztja, hogy szarazfoldi edzésekre szlikség van az Uszék korében is, hiszen ha a gyakor-
latokat megfelel6en valasztjuk meg, altaluk novelhetd az Uszok teljesitménye. A szakirodalmak
(Aspenes; Karlsen, 2012; Crowley, Harrison, Lyons, 2017) szerint a leghatdsosabb a specifikus
ellendllassal végzett szarazfoldi edzés. Tanulmanyunkban ezekre hozunk példakat, bizva abban,
hogy segithetjik az edz6k mindennapi munkajat.
Kulcsszavak: uszas, képességfejlesztés, teljesitmény

()

ABSTRACT: swimming cannot exsist without water, however, several studies (Aspenes
és mtsai., 2009; Nuno Garrido és mtsai., 2010; Jerzy Sadowski és mtsai., 2012; Ramos

Veliz és mtsai., 2014; Kestutis Skucas, Vaida Pokvytyte, 2018;) support the view that dryland
workout is necessery for swimmers. If the exercises are chosen properly, the performace could
be improved. According to literature (Aspenes; Karlsen, 2012; Crowley, Harrison, Lyons, 2017)
dryland exercises with specific resistance are proved to be the most efficient. In our study we
give examples to this kind of workout hoping that we can help trainers’ everyday work.

Key words: swimming, skills, performance

Bevezetés

Els6 hallasra furcsa lehet laikusok szamara a
cim: tszoedzés viz nélkiil? Természetesen azon
specifikus szarazfoldi edzésekre gondolunk, me-
lyek egyre elterjedtebbek az tiszok korében is.
Manapsag szinte altalanosan jellemzd, hogy az
uszok a vizi edzéseket szarazfoldi tréningekkel
egészitik ki. A szakirodalmak 7-8 éves korban
még nem ajanljak a szarazfoldi munkat, ugyan-
is Sadowski et al., (2012, 77-86.) tanulmanya-
ban olvashatjuk, hogy ,szdmos szerz6 szerint
a fiatalok technikai képzése fontosabb, mint az
erGfejlesztés (Kjendlie et al.,, 2004, Aspenes et
al., 2009; Barbosa et al., 2010; Garrido et al.,
2010)”. Ennek ellenére az eredményes magyar
tszoklubok tobbségében a 7-8 éves koru gyer-
mekek mar végeznek szarazfoldi gyakorlatokat
(Nagy, 2009). A hivatkozott szakirodalomban
ugyan nem esik sz6 réla, hogy konkrétan milyen
szarazfoldi edzésmunkat végeznek el az ilyen
kort Gszok, de vitathatatlan, hogy szérazfoldi
munkara az egyes uszasnemek technikajanak
megfelel§ elsajatitisahoz sziikség van, hiszen
szamos szakkonyv (Kovacs, 1978; Arold, 1979;
Kiss, 2005) foglalkozik az iszomozgéisok szaraz-
foldi technikai el6készitésével. Ezzel szemben
mégis jszertinek tind elképzelés az tszok sza-
mara elbirt szarazfoldi képességfejlesztés, a viz-
ben torténd hatékonyabb el6rehaladas érdeké-
ben. Tobb kutatas szerint (Aspenes et al., 2009;
Garrido et al.,, 2010; Sadowski et al.,, 2012;
Skucas — Pokvytyte, 2018) azoknak az iszoknak
és vizilabdazoknak (Ramos Veliz et al., 2014),
akiknek az edzésmunkajat szarazfoldi gyakor-
latokkal is kiegészitettek, nagyobb mértékben
javult a teljesitményiik, mint azon tarsaiknak,

akik nem vettek részt hasonl6 edzéseken. Ter-
mészetesen az Uszok vizben végzett edzésmun-
kajat nem lehet teljes mértékben szarazfoldi
edzésekkel helyettesiteni, csak kiegészitésként
célszer( alkalmazni a szarazfoldi er6fejlesztést.

Szarazfoldi edzés ,ide vagy oda”, egy kisgyer-
mek, vagy éppen a sziilei sem az alapjan fogjak
ezt a sportagat valasztani, hogy van-e szarazfoldi
edzés. A legtobb sziil§ azért valasztja az Gszast,
mert a gyermek nagyon jol érzi magat ebben a
kozegben, vagy éppen az ellenkezdje, a vizt6l
val6 félelem lekiizdése miatt. Barmelyik is le-
gyen a kivalto ok, az iszomozgas elsajatitasanak
fontossagat noveli a tény, hogy életfontossagi,
hiszen sajat és mas emberek életének megmen-
tésére is felhasznalhat6 (Kovdacs; 1978). ,Hamar
és munkatarsai (2012) szerint az uszastudas
készsége ugyantgy hozzatartozik a teljes értéki
élethez, mint az iras, az olvasas vagy a szamolas”
(Viczay — Kontra, 2015, 62. 0.).

Kovacs (1978) szerint egészségi szempontbol
nézve az Uszis a legegészségesebb sportagak
egyike. A szokasostdl eltérd kozegben, vizben
végzett sporttevékenység nem csak a szervezet
sziv- és érrendszerére, valamint izom- és csont-
rendszerére gyakorol pozitiv hatast, hanem a
légzérendszerre is. Mas spotagak esetében is
felhivjuk a figyelmet a helyes 1égzéstechnikara,
azonban szinte biztos, hogy az 5-6 éves gyer-
mekek még nem tudnak arra érdemben oda-
figyelni. Az Gszo6mozgas soran azonban még a
legkisebbek is ra vannak ,kényszeritve” a 1égzé-
siik szabalyozasara az eltérd kozegbdl adododan.
Eppen ezért az tiszoedzések, -6rdk alkalméaval
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akarva-akaratlanul a 1égz&izmok is
megerdsodnek, a tiidé vitalkapacitasa
(oxigénfelvevd képessége) pedig meg-
né (Tévari — Prisztoka, 2015; Karoly,
2018). Emellett jelentGs kiilonbség
mas sportagakhoz képest, hogy a
felhajtéer6 hatasanak koszonhetd-
en megvaltozik a mozgéskivitelezés,
szabadabb iziileti mozgas johet létre,
anélkiil, hogy a fejl6désben 1év§ szer-
vezetet nagy megterhelés érné (Bar-
ték, 2008).

Miért j6 a szarazfoldi
edzés?

To6th (2008) 3 6 szakaszt kiilonit
el egy Gsz0 pélyafutasa szempontja-
bol. Véleménye szerint az uszasok-
tatds hozzavetGlegesen 5-8 éves kor
kozott kell, hogy megtorténjen. Ebben
a korban sajatitjak el a gyermekek az
aszasnemek (hdt, gyors, mell) tech-
nikijat. Selmeci (1993) a 7-9 éves
életkort az alaptechnikak tanulasi fa-
zisanak nevezi, ahol els6dleges cél az
Gaszasnemek alaptechnikaja mellett, a
rajtok és a fordulok helyes elsajatita-
sa, az Uszoiigyesség fejlesztése (Nagy,
2009). A két szerzd esetében az élet-
kori meghatarozas eltéré ugyan, de
fontos megjegyezniink, hogy ebben
a szakaszban még nem szabad, hogy
a teljesitmény legyen a cél, sokkal
inkabb az aktivitas iranti készség ki-
alakitasara kell torekedniink, amely
ebben az életkorban legkonnyebben
jatékos forméaban érhets el (Laczko
— Melczer; 2015). Visszatérve To6th
(2008) altal elkiilonitett szakaszok-
hoz, a 9-13 éves kort tekinti az alta-
lanos képzés idejének, 14 éves kortdl
pedig a specialis képzés idészaka kez-
dédik.

Kiilonosen fontos, hogy az adott
szakaszokban a gyermekek megfele-
16 terhelésben részesiiljenek, hiszen
az alul-, illetve talterhelés is gatat
szabhat a késébbi teljesitménynek.
Magyarorszagon a legtobb sikeres
szoklub 1szdi ,mar az edzések meg-
kezdésekor testi és szellemi érett-
ségiiknél joval nagyobb terhelésnek
vannak kitéve” (Nagy, 2009, 21. o.).
S6s (2019) meglatasa szerint az am-
biciézus edz8k a kiugrasi lehetSség
érdekében nagyobb terhelést adnak
versenyzOik szamdara, mint az élet-
kornak megfelel6 irodalmi ajanlas.
Ez ahhoz vezet(het), hogy ,a ,tal ma-
gas” letiszott méterszam érdekében
sfelaldozasra” keriilnek az ligyesség-
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fejleszt6, technikajavité variacids
gyakorlatok és jatékok. A kiilonb6z6
képességek hangsilyos fejlesztésé-
nek lehetGségei pedig kihasznélatla-
nul milnak el, melyek a késGbbiek-
ben akadalyozhatjak a sportolokat a
nagyobb teljesitmények elérésében”
(Nagy, 2009; 25. o.; S6s, 2019).
A magyar klubok tobbségében e
mellett a terhelés mellett alkalmazzak
még a szarazfoldi edzéseket is, 9-10
éves kortol kezdve a gyerekek heti
2-3 szarazfoldi edzésen vesznek részt.
Az edzés mennyisége a serdiil6korig
novekszik, utdna a munka jellegében
torténik valtozas (Nagy, 2009).

A nemzetkozi szakirodalmak tobb-
sége alatamasztja, hogy a szarazfol-
don végzett edzésmunka javithatja
az Uszoteljesitményt Gszok és vizilab-
dazok korében egyarant (Aspenes et
al.,, 2009; Garrido et al., 2010; Sa-
dowski et al., 2012; Ramos Veliz et
al., 2014).

1. tablazat:

Aspenes és mtsai. (2009) kontroll-
csoportos vizsgalatot végeztek el 15-
17 éves versenyuszok korében, ahol a
vizsgalati csoport az Gszdedzések mel-
lett nagy intenzitasu intervall edzése-
ken vett részt 11 héten keresztiil, heti 2
alkalommal, mig a kontrollcsoportnal
nem tortént intervencio.

Ramos Veliz és mtsai. (2014) 20 év
koriili hivatasos vizilabdazokat vizs-
géltak 18 héten keresztiil, hasonl6an
kontrollcsoport alkalmazasaval.

A vizsgalati csoport hetente 2 in-
tenziv eréfejleszté edzésen vett részt,
mig a kontrollcsoportot felszolitottak,
hogy a vizsgalati idGszak alatt ne vé-
gezzenek hasonlé edzésmunkat. A
szarazfoldi edzésmunkat is végzok tel-
jesitettek jobban.

Garrido és mtsai. (2010) szintén
kontrollcsoportos vizsgalatot végez-
tek atlagosan 12 éves versenytszok
korében.

A magyarorszagi klubok altal végzett és a szakirodalom
altal ajanlott edzésmennyiségek 6sszehasonlité tablazata

Egy edzésen Heti Egy edzés
leljesitertm szam | edzésszdm iddtartama
7-8 dvesek (béka koroszidly)
szakirodaimi ajdnlis 700-1500m 45 45-60 perc
7-8 dvesek (béka koroszidly)
vizsgalati eredmény dtlagosan 1200-3500m | dtlagosan 5-6 | atlagosan 60-90 perc
9-10 évesek (deffin korosztaly)
szakirodaimi ajdnfis 2000-3000m 5.6 60-120 perc
9.10 évesak (deffin koroszidly) atlagosan 90-120
vizsgalati eradmény atlagosan 3000-4000m 56 perc
11-12 évesek (cdpa koroszraly)
szakiredaimi ajintis 3000-4500m 57 80-120 perc
11-12 évesek (capa korosztaly)
vizsgélati eredmény atlagosan 3000-5000m | atlagosan 6-8 | atlagosan 120 perc
L: 1112 dv, F: 13-14 dv (gyermek korosztdly)
szakirodalmi ajanlds 3000-4500m 5.7 60-120 perc
L: 1112 év, F: 1314 év {gyermek korosztaly)
vizsgélat eradmény atlagosan 4000-6000m | allagosan 8-9 | &tlagosan 120 perc
Li 1314 v, F: 15-16 dv (serdild korosztaly)
szakirodalmi ajanids 6000-8000m g-10 120 pere
L! 1314 v, F: 15-16 dv {serdild korosztaly)
vizsgalati eredmény atlagosan 5000-7000m | dllagosan §-10 | &tlagosan 150 perc
L: 1516 év, F: 1718 dv (iff koroszdly)
szakirodaimi ajdnlgs 3000-10000m 10-11 90-180 perc
L: 1516 év, F: 17-18 dv (ifi koroszidly)
vizspdlari eredmény dtlagosan 6000-7000m | dliagosan 9-11 | dtlagosan 150 perc
Lt 17 éve, 19 év< (felndtt korosztdly)
szakirodalmi ajdnlds 3000-10000 10-11 80-180 perc
L: 17 éve, 19 év< (felndrt korosztdly)
vizspélati eredmény dflagosan 6000-7000m | dUlagosan 8-11 | &tlagosan 150 perc

(Forrds: Nagy, 2009, 20. o.)



A tanulmanyban pontos mddszertani leirast olvasha-
tunk a szarazfoldi gyakorlatokrol is. A vizsgalati csoport
a heti 6 (egyenként 1,5 6ras) Gszéedzés mellett hetente
kétszer erdsité edzésen vett részt, nyolc egymast kovetd
héten, mindegyik edzés kb. 20 percig tartott. A szaraz-
foldi edzéseken a gyakorlatok nagy részét fekvenyomod
padon végezték, melynek soran fontos szempont volt a
1ab izomzatinak erdsitése is. A résztvev6k 2-3 sorozat-
ban 6-8 ismétlést hajtottak végre minden egyes gyakorlat
esetében. Ezenkiviil az edzésprogramba két olyan erégya-
korlat — ellenallassal végzett ugras (erdplatéval mérték),
iilésbdl medicinlabda-16kés — keriilt beépitésre, melyek a
felsG- és az alsOtest robbanékonysagat fejlesztik. A soro-
zatok kozott kétperces pihendidéket tartottak.

Sadowski és mtsai. (2012) munkajaban szintén rész-
letesen olvashatunk a kutatisuk modszertanarol. A szer-
z6k atlagosan 14 éves férfi Gszokat vizsgéltak. A kont-
rollcsoport minden hétkéznap két, szombatonként egy
aszo6edzésen vett részt, mig a vizsgalati csoport emellett
6 héten keresztiil szarazfoldi edzéseken is részt vett. A
szarazfoldi edzések egy héten harom alkalommal (hétfd,
szerda, péntek), a vizi edzések megkezdése el6tt keriiltek
megtartasra. Az Gszok egy tn. ,hidroizokinetikai” ergo-
méter segitségével végezték az edzést, Gsszesen 6 széri-
aban, 50 méasodperc munka 10 mésodperc pihend ara-
nyaban. Az ergométer ellenallasat az 1 perc alatt végzett
atlagos karmunkak szama alapjan allitottak be. Ameny-
nyiben a vizsgalati alanyok meghaladtdk a 60 kartem-
pot percenként, novelték az ellenallast. A tanulméanybol
megtudhatjuk, hogy ugyan a vizsgalati csoport Gszéinak
sprintteljesitménye nem javult szignifikdnsan, azonban
a kartempok gyakorisiga szignifikdnsan csokkent, mig
a kartempok tavolsaga szignifikansan nétt (Sadowski et
al., 2012).

A fenti tanulmanyokat tekintve Sadowski és munka-
tarsai (2012) torekedtek leginkabb arra a fontos tényezé-
re vizsgalatuk soran, hogy a szarazfoldi edzés folyaman
megprobaljak leképezni a vizben végzett mozgast. Szin-
tén naluk olvashatjuk elGszor, hogy az edzés hatasara val-
tozasok kovetkeztek be a kartempd egyes paramétereit
illet6en (tdvolsag, ismétlésszam/perc). Sbs (2019) habi-
litacios értekezésébdl megtudjuk, hogy az szas legfonto-
sabb paradoxonja, hogy amennyiben egy versenyzg gyor-
sabban 1szik, lassabban mozog (feltételezve a maximalis
erdfeszitést), hiszen ebben az esetben csokken a frontalis
ellenéllés. A lényeg tehat a viz alatti karmunka hatékony-
sagaban rejlik (Sos; 2019), hiszen a tokéletes technika
feltételezi a minél jobb teljesitmény elérését (Mihailes-
cua — Dubit; 2015).

Két nemzetkozi tanulmanyokat Osszegz6 munka
(Aspenes — Karlsen, 2012; Crowley — Harrison — Lyons,
2017) is alatdmasztja, hogy az Gszoteljesitmény novelése
érdekében célszerli a szarazfoldi edzés soran tszospecifi-
kus, gyorsasagi erét fejleszté — alacsony ismétlésszam-
mal, nagy erGvel kifejtett — gyakorlatokat alkalmazni. A
karmunka hatékonysaganak noveléséhez pedig az ellen-
allassal végzett specidlis szarazfoldi gyakorlatok a leg-
megfelel6bbek (Aspenes — Karlsen, 2012; Crowley, Har-
rison — Lyons, 2017).

TEHETSEGGONDOZAS

GYAKORLATOK

LETEVELCT

(Félguggolasbdl elugras band segitségével).
Cél: Rajt soran hasznalt izmok erdsitése, a rajt technikdja-
nak szarazfoldi csiszolasa, a mozdulatok tudatositasa (Pl. a
kar mells6 kozéptarason keresztil lendiljon magastartasba).
(M. quadriceps femoris), a négyfeji combizom erdalloképes-
ségének fejlesztése, hiszen ennek az izomcsoportnak min-
den uszasnemben kiemelt szerepe van. Variacio: egyéni és
paros gyakorlatként is alkalmazhatjuk. Paros gyakorlatként
kivaldan fejleszthetd vele a koordindcid és a ritmusérzék.
- " s

A gyakorlat soran miik6dé fébb izmok: m. gluteus maximus, m.
quadriceps femoris, m. triceps surae, m. deltoideus, m. erector
spinae, m. trapezius, m. supraspinatus, m. latissimus dorsi

Gyorsuszo kartempo

(Mellsé fekv6tamasz helyzetben, bordasfalnal, band
segitségével). Cél: gyorsuszo kartempd viz alatti karmunka
(huzé, told fazisban) soran mikods izmok erésitése.

A szabaditas mozzanatanak helyes technikai tudatositasa,
(a kdnyok emelésével egyidejlileg az ellenkez6 oldali

vall elevatidja, emelése, fontos, hogy a véllak legaldbb
kismértékben elforduljanak.

A gyorsuszo kartempd (Arold, 1., 1979) és a gyakorlat sordn
miik6dé fébb izmok: m. pectoralis major, m. serratus anterior,

m. latissimus dorsi, m. levator scapulae, m. deltoideus, m.
infraspinatus, m. teres major, m. teres minor, m. biceps brachii,
m. brachialis, m. triceps brachii, m. flexor carpi radialis, m. flexor
carpi ulnaris, m. brachioradialis, m. extensor carpi radialis longus
et brevis, m. extensor carpi ulnaris, m. addictor pollicis, mm.
interrosei volares, core izmok

Gyorsuszo labtempé

(instabil fellileten, mellsé mély fekv6tamaszhelyzetben).
Cél: gyorsuszoé és hatuszé labtempd soran miikods izmok
er@sitése

A gyakorlat sordn miikdé fébb izmok: m. iliopsoas, m. gluteus
medius, m. gluteus minimus, m. tensor fasciae latae, m. sartorius,
m. semimembranosus, m. gracilis, m. quadriceps femoris, m.
triceps surae, m. rectus abdominis
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Osszegzés

A nemzetkozi és magyar szakirodal-
mak szerint is a leghatasosabbak tehat a
specifikus ellenallassal kiegészitett sza-
razfoldi edzések. Erre alkalmasak lehet-
nek a kiilonb6z6, gumiszalaggal, illetve
banddel végzett, Gszémozgast leképezd,
specifikus gyakorlatok.

A szarazfoldi edzések mellett szol az
is, hogy az tiszok konnyitett koriilmé-
nyek kozott, a viz zavar6d hatasa nélkiil
gyakorolhatjak az egyes részmozdulato-
kat, emellett az edz6knek is lehetGségiik
van hibat javitani, tgy, hogy a résztvevik
azt biztosan halljak, és meg is értsék a
magyarazatot (Biro, 2007).

A szakirodalmi ajanlasokat figye-
lembe véve, a szarazfoldi edzések meg-
kezdéséhez a 9-10 éves kort tartjuk op-
timé&lisnak, hiszen a Té6th (2008) altal
meghatérozott altalanos képzési szakasz
erre az életkorra tehetd. Az iszok ekkor
mar az Uszdsnemek alaptechnikajat el-
sajatitottak, valamint ebben a korban
kezdhet6 el szamukra a pillang6aszas
oktatasa, hiszen a kartemp6 szabadita-
sanak és lenditésének végrehajtasadhoz
olyan mértékd izomerdre van sziikség,
amely csak 8-9 éves koruakra jellemzd
(Arold, 1979).

Kérdéses lehet tovabbra is az edzések
idGtartama, gyakorisaga. Természetesen
ez fiigg attdl, hogy milyen edzésmunkat
végz6 1szOkrdl beszélink — verseny-
aszokroél-e, vagy heti két edzésre jaro,
nem leigazolt Gszékrol — azonban fon-
tos, hogy semmiképpen ne terheljiik tal
a gyermekeket.

Szintén az edz6 dontésén muilhat,
hogy milyen id6épontban keriilnek be-
épitésre a szarazfoldi edzések. Kozvetlen
a vizi edzés el6tti szarazfoldi munka is
hatékony lehet a teljesitmény novelése
szempontjabdl (Sadowski et al., 2012).
Véleményiink szerint hatékonyabb le-
het ennek a modszernek az alkalmazasa,
hiszen nem valo6szind, hogy a sziil6k el-
hoznak a gyermekeket egy a vizi edzéstdl
eltér$ id6pontban megtartott szarazfoldi
edzésre.

Az aldbbiakban ajanlunk néhéany sza-
razfoldi, ellenallassal végezhetd tiszospe-
cifikus gyakorlatot, melyek alkalmasak az
tszasnemek technikajanak, a koordina-
cio, a kinesztézis, valamint a ritmusérzék
fejlesztésére. A gyakorlatok leiradsanal
el6szor a gyakorlat céljat, majd a mozgas
soran érintett izmokat ismertetjiik.
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Melluszo kartempo

(instabil feltleten bordasfalnal, band segitségével)
Cél: a melliszé karmunka technikai csiszolasa, a karmunka tGtemének,
dinamikdjanak tokéletesitése

A gyakorlat sordn miik6dé fébb izmok: m. pectoralis major, m. pectoralis minor, m.
serratus anterior, m. latissimus dorsi, m. deltoideus, m. infraspinatus, m. teres major,
m. teres minor, m. biceps brachii, m. brachialis, m. triceps brachii, m. pronator teres,
m. flexor carpi radialis, m. flexor carpi ulnaris, m. flexor digitorum profundus, m.
brachioradialis, m. supinator, m. addictor pollicis, mm. interrosei volares, core izmok

(paros gyakorlat, egymassal szemben gumiszalaggal, terpeszallasban,
torzsdontéssel). Cél: melliszd és pillangduszo kartempd technikajanak
csiszoldsa, gumiszalaggal a részt vevd izmok erésitése

A gyakorlat sordn miik6dé fébb izmok: melliszo kartempd: ugyanaz, mint a 3.
gyakorlatndl. Pillangé uszé kartempd: m. pectoralis major, m. serratus anterior,

m. latissimus dorsi, m. levator scapulae, m. deltoideus, m. subscapularis, m.
infraspinatus, m. teres major, m. teres minor, m. biceps brachii, m. brachialis, m.
triceps brachii, m. pronator teres, m. flexor carpi radialis, m. flexor carpi ulnaris,
m. brachioradialis, m. extensor carpi radialis longus et brevis, m. m. extensor carpi
ulnaris, m. supinator, core izmok




gyakorlasa parban

koordinacio és a ritmusérzék

Melluszo kar és laptempo

Cél: a melluszd kar és lAbmunka technikacsiszoldsa, fejleszthetd vele a

A gyakorlat soran miik6dé fébb izmok: kartempd: ua., mint a 3. gyakorlatndl,
Idbtempd: m. iliopsoas, m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. gluteus
minimus, m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. semimembranosus, m. gracilis, m.
quadriceps femoris, m. biceps femoris, m. triceps surae, m. pectineus, m. adductor
longus, brevis et magnus, m. tibialis anterior, m. tibialis posterior, m. extensor
hallucis longus, m. extensor digitorum longus et brevis, m. popliteus, m. flexor
hallucis longus, m. peroneus longus et brevis

ra

Melluszo labtempo nég

tamaszhelyzetben

(bordasfalnal, vagy parban, két banddel).
Cél: melluszé labtempd technikdjanak csiszoldsa, gumiszalaggal a részt vevé

s P

izmok erGsitése, torzsizmok erdsitése

A gyakorlat sordn miikédé fébb izmok: ugyanaz, mint 5. gyakorlatndl,
core izmok, oldalsé hasizmok.
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KULTURALIS REKREACIO

IRODALOMTERAPIA ES ELMENYFESTES A BALATONON

BEVEZETES

2020-ban a koronavirus felhivta az emberek figyelmét arra,
hogy sziikségszerl a lassitas. Az utobbi években mar érezhe-
t6 volt, hogy egyre tobben probalkoztak megtalalni a rést a
sajat mokuskerekiikben a minéségi id6re, amit sajat magukra
fordithatnak, de a kitarté munkaval felépitett rohanasbol ez
egyre extrémebb kihivasnak t(int.

Béres Judit ,Azért olvasok, hogy éljek?” ciml munkajaban
(Béres, 2017) nagyon jol 6sszefoglalja Agardi Péter gondolata-
it felhasznalva korunk egyik kihivasat, hogy mikdzben ,Nincs
wifi, beszélgessetek egymassal!” - hirdeti egy kavézo reklam-
tablaja, kritikusan rairanyitva figyelmiinket embertelenedd,
elidegened6 miikodéseinkre. Mikozben prébaljuk elfogadni
és kovetni az informdcids tarsadalom kultiravaltasanak ko-
vetkezményeit és kihivasait, fontos lenne megtartani és visz-
szacsempészni életiinkbe olyan hagyomanyos (nem online,
nem elektronikus) emberi tevékenységekbdl, mint amilyen az
egymassal vald személyes beszélgetés, a sajat élmények, érzel-
mek, tapasztalatok szemt6l szemben valé megosztasa, a kozos
olvasas és torténetmesélés, az egymassal toltott mindségi idé
és élményszerzd tevékenykedés, vagy Snmagunk raérés atada-
sa a mUvészetek élvezetének és a konyvolvasas élményének.

Hazankban is egyre népszerlibb a mtivészetterapia, egyre
tébb ember fordul valamelyik fajtaja felé, mert ez lehetéséget
ad a belsé egyenslly megteremtésére, a hétkoznapi élmé-
nyek feldolgozasara, tudatositasara és az elcsendesedésre. A
21.szézad emberének tudatosan kell megteremteni maganak
azokat a lehet6ségeket, amikben megélheti az alkotas élmé-
nyét, ahol kifejezheti 6nmagat. A lelassitott id6, amikor egy-
szerre csak egy dologra figyelhetiink, kikapcsolja a vilagot és
lehet6séget ad foglalkozni 6nmagunkkal.

MODSZEREK

Az egészséges, boldog személyiség megéléséhez, eléréséhez
fontos az alkotas folyamata. Maga ez a folyamat segiti a pszi-
chés tartalmak feldolgozasat, illetve segit a személyiség Ujra-
strukturalasaban. Szerencsére a mUvészetnek ezt a hatasat
egyre gyakrabban ismerik fel, igy egyre nagyobb teret kapnak
a kilonféle miuvészetterapiak (Egervari,
2015).

Joénas Rita irasaban idézi Szalai Lillat, aki
szerint ,az irodalmi alkotdsokon keresztiil
az egyén kozelebb keriil 6nmagahoz, meri
megélni és felvallalni érzelmeit, oldddik
a szorongasa, és Uj lehetGségekre lel sajat
életében” (JOnas, 2019). Az irodalomterapi-
as egyéni és csoportos Ulések lehetéséget
adnak észrevenni sajat 6nismereti felada-
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konyvtdros

1062 Budapest, Lendvay
utca 20.
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tainkat, elakaddsainkat és nehézségeinket.
Hogyan miikodik a miivészetterapia?

Alapvetéen kétféle megkozelités lehet-
séges: passziv, illetve aktiv. Az aktivban
a folyamat megtervezése mar magaban
hordozza a terapias elemeket. Az alkotas
soran torténik meg a belsé élmények atren-
dez6dése, a muivészet technikainak segit-
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ségével. A passziv soran befogaddként, valamely miivészeti
alkotason keresztil a sajat élmények megfogalmazasaval,
utkoztetésével, az élmény koré szervez6d6 tudattartalmak-
kal torténik az 6nismereti, feldolgozé munka (Németh, 1991).

EREDMENYEK

Zabé Kitti tobb mint 10 éve tart kiilonb6z6 6nismereti és mi-
vészeti képzéseket, tanfolyamokat. Tobb mint 6000 elégedett
tanfolyami résztvevd fordult meg nala az évek soran, Eurdpa
és Azsia kiilonboz6 orszagaibdl. Sajat élményeibdl meritve
tanulta meg, hogy mennyit szamit a nyugodt, szeretetteljes
kornyezet, a minéségi alapanyagok, a tdmogatd, megbizha-
t6 oktaté jelenléte. Kitti nyugodt és kiegyensulyozott szemé-
lyisége biztositja az alkotashoz és kiteljesedéshez sziikséges
hatteret és eszkdzoket. A jelentkez6knek egyetlen feladata a
nyitott hozzaallas.

Az élményfestések Gtlete abbdl fakadt, hogy masoknak is
szerette volna atadni azt, hogy a festés élménye mindenkié.
Szerette volna kozelebb hozni, elérhetvé tenni az alkotas
O6romét. Fontos, hogy az emberek atéljék az alkotas sikerél-
ményét. Nem volt még olyan résztvevé, akinek ne tudta volna
bebizonyitani, hogy nem kell istenadta tehetség vagy muivé-
szi véna ahhoz, hogy szép kép sziilessen. Felszabadito érzés,
amikor mindenki elégedetten fejezi be a festést. A ,;szabad
gondolkodas fontossaga” (Boldog, 2020) egy-egy ilyen alka-
lommal atértékel6dik. A lélek is igényli, hogy foglalkozzanak
vele, nemcsak a test. Sajat maga tapasztalta meg, hogy mit
ad az, ahogy alkotas kdzben megsziinik az id6, ahogy belefe-
ledkezik a festménybe, és persze azt, hogy milyen az az idg,
amit csak sajat magdra szentel valaki. Ezt az élményt szeretné
atadni a résztvevéknek.

Mindig olyan munkaja volt, amit szenvedéllyel és szeretet-
tel csinalt. Véleménye szerint ez a sikeres tanfolyamok egyik
alapja, igy tud hiteles lenni, mert szereti azt, amit csinal. Ins-
piralja mindaz, ami Uj, ezt a nyitott hozzaallasanak kdszon-
heti. Ezért is vagott bele egy sokoldaliibb m(ivészetterapias
workshop-ba. Ezuttal a festést és az irodalomterapiat vonja
0ssze Pavlicz Adrienn segitségével.

PROGRAMOK ES VISSZAJELZESEK

2020 augusztusaban lesz elészor 6sszevont irodalomterapias
és élményfest6 workshop, rdadasul festéi kornyezetben a Ba-
laton partjan. Izgatottan varjak az elsé k6zos napot, mert gye-
rekkoruk éta ismerik egymast, és bar sokaig tavol voltak egy-
mastol, a baratsaguk mindent talélt. Mindig is szerették volna
Otvozni a tudasukat, tapasztalatukat, és idén az Gtlet meg is
valosul. Az egyik fontos kézos tulajdonsaguk, hogy mindket-
ten nyitottak az Ujdonsagokra, szeretnek Uj dolgokat tanulni.

»S0kszor nehéz szavakba 6ntenem, hogy mit is jelentenek ne-
kem ezek a festéestek.

Sokkal tobb, mint »csak egy workshop«. Kezdés elétt tobben
is odajonnek hozzam, hogy 6k iskolas koruk 6ta nem festet-
tek, 6k tényleg nem hiszik el, hogy ez nekik is menni fog. A
tapasztalatom az, hogy az emberek nem az erészak, hanem
az elfogadas altal képesek kihozni magukbdl a legjobbat. A
hétkdznapi rohanas és stressz utan j6 egy kicsit megpihenni
és elcsendesedni.” (Zabd Kitti)



»Elmény az élményben, two in one szellemi kikapcsolédas
szamomra az élményfestés, melyet egy kulinaris izbomba ko-
ronaz meg. A festés sikerélmény, hisz teljesen kezd6ként sem-
milyen rajztechnikai ismerettel vagy el6képzettséggel nem
rendelkezem, a végeredmény mégis szemet gyonyorkodtetd,
és 6rok emlék, otthonunk disze. A kép elkészitése teljesen ki-
kapcsol, kizokkent a mindennapi mékuskerékbdl, feltolt és
bliszkeséggel tolt el, alkottam valamit, ami maradandd, egye-
di és masnak is tetszik.” (Ferenczi Beata)

sNekem ezek az esték a teljes kikapcsolodast nydjtjak. Mindig
izgalommal viarom, hogy hogyan siker(l az adott kép, eddig
még soha nem csalédtam. Szeretem az embereket, akik eljon-
nek ezekre az estekre, j6 [atni, hogy ugyanazt a képet minden-
ki masként festi meg, mast lat a szinekben. Es nem utolsésor-
ban a Te személyiséged is kozrejatszik abban, hogy szivesen
jarok az estékre, és akinek lehet, ajanlom.” (Kozma Eszter)

»»Botkezliként« sosem gondoltam volna, hogy egyszer a sa-
jat festményeimet fogom viszontlatni a hazunkban. Es nap
mint nap imadok majd rajuk nézni! Abban a 3 éraban kicsit
lelassul és elcsendesedik minden, a hangulat, a tarsasag, a
mili6 pedig feltolt egészen a kdvetkezd festésig. K6szonom az
élményt!” (Martzy Mariann)

IRODALOMJEGYZEK

KULTURALIS REKREACIO

~Megtapasztalni, dtadni masoknak, hogy az irodalom tény-
leg élni segit, nagy élmény és 6szinte 6rom. Ugy érzem, hogy
mindig is ezért foglalkoztam a szévegekkel. Elni segitenek ne-
kem, és mindenkinek, aki ezt engedi!” (Pavlicz Adrienn)

A workshop szervezoi,
kapcsolat:

Zabo Kitti:

06-20/984-63-66
web: www.fessvelem.com

Pavlicz Adrienn:
06-70/372-91-92
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SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

OROSZLANOK, SARKANYOK, ZENE ES FEGYVEREK

— a kinai el6ado-miivészet soksziniisége

LIONS, DRAGONS, MUSIC AND WEAPONS

— Diversity of Chinese performing Arts

DOI: 10.21486/recreation.2020.10.3.4

/
OSSZEFOGLALAS:

A kultdra sokszinlsége felfedezheté kilonb6z6
mUvekben, példaul az irodalomban, épitészetben,
zenében, tdncban, festészetben stb. Ez kifejezetten
sajatsagos az olyan ,rejtelmes”, tobb évezredes
multtal rendelkez6 orszagban, mint Kina. Gondol-
junk csak példaul a pagodakra, a Nagy Falra, a por-
celdnra, a ruhdzatra, a selyemre vagy akar a kinai
frasmddra, a kalligrafidra (&% / $5)%). Ebben a
tanulmanyban a tanccal és zenével 6sszefligg6 lat-
vanyos el6adé-muvészetre helyezédik a hangsuly.

Kulcsszavak: Kina, kultura, zene, tanc, opera
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Y/ ABSTRACT:

Diversity of culture can be found in different
works such as literature, architecture, music,
dance, painting etc. This is also special in the
amazingly mysterious country, China with
many millenaries’ past. Think about pagodas,
Great Wall, porcelain, clothing, silk or the
calligraphy (2% / %) etc. In this article
the focus is on the spectacular performing
arts, regarding to dance and music.
Keywords: China, culture, music, dance,
opera
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Bevezetés

A kinai kultara soksziniisége felfedezhet6
olyan témakban is, mint a kalligrafia,
tusfestészet, porcelanmiivészet, kinai
papirkivagas stb. A cirkuszmiivészet pedig
egyszerre mozgasos és szellemi rekreécios
Ovezet, hiszen lehet akar megtekinteni
a cirkuszi el6adasokat, Am kiprobalni is
péld4ul a lengbtrapézt néhany Club Med
szallodaban, az animaci6 keretében.

Viszonylag kevésbé ismeri a nyugati
emberiség ezt a kulttrat, az egyes
Osszetevdit, illetve a hattérben meghtizod6
sajatossagokat.

A szérakozasi kultira szerves elemeként
a véaroslatogatasok soran megtekinthetd
oroszlan- és sarkanytancrol, valamint
a szinhazakban megjelend Osszetettebb
zenei miivekrdl, az igynevezett kinai
operarol lehet megismerni érdekességeket
a tovabbiakban.

Modszerek

Ismeretterjesztd forrasok mellett
tudoményos miivek feldolgozasaval
ismerheti meg az olvas6 a kinai kultara
néhany jellegzetes elemét.

Eredmények

Kinai tancok

Kina 56 etnikai kisebbsége 6nallo,
egyedi néptanccal rendelkezik. A két,
legjelentGsebb (nép)tanc a sarkany- és
oroszlantanc. Altaldban a kinai holdjév
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fesztivalon mutatjak be. Tovabbi jellegzetes
tanc az udvari vagy palotatanc is, illetve

a Vizcseppek fesztivaljan (aprilis 13-15.)
el6adott Dai-tanc. Az udvari tanc hires
csatat abrazolhat, ahol az uralkodo csaszar
harcolt — pl. a Li Shmin altal koreografalt
Prince Qin’s Cavalry (Qin herceg
lovassaga) vagy a Nichang Yuyi (kitarté
banat dal), mely utébbiban l14gy, csapkod6
tollakkal diszitett jelmezeket hordanak
(Wu, 2017).

Az oroszlantanc két nagy iranyzata
Kinaban az északi és a déli. Eszak-Kinaban
mar a Nyugati Han-dinasztia (i. e. 206—1.
sz. 9.) idején jelen volt az oroszlanmaszkos
tanc az arto szellemek elriasztasara. A
Tang-dinasztia (i. sz. 618—907.) koraban
a Jiyiji cimd munkaban szerepl6 Wang
Wei el6adta a sarga oroszlannal valo
tancot, amelyet csak a csaszar jelenlétében
lehetett volna. Szamiizték Shandongba,
ahol katonaként terjesztette. Innen
terjedt tovabb Kozép-Kinaba, majd délre.
Délen az oroszlanmaszk kozepébe egy
kis szarvacskat is elhelyeztek, hogy még
félelmetesebb megjelenést keltsenek,
megkiilonboztessék az északi valtozattol.
Eszakon pedig 6tféle szinii oroszlant
hasznaltak, igazodva az égtajakhoz (K =
kék, D = voros, NY = fehér, E = fekete,
kézép = sarga). Am Dél-Kinaban csak
3 szint alkalmaztak, igazodva ,,A harom
kiralysag regényes torténete” cimt
(Sanguo yanyi) munka harom nemzeti



héséhez: sarga (,Liu Bei oroszlan®), voros (,Guan
Gong oroszlan”) és fekete szinli maszk (,Zhang Fei
oroszlan) (Csaba Lu, é. n.).

Az oroszlantanc kozben a Nagyfejii Buddha
(dadou fo) is felbukkan. Az eredetét magyarazo
~Nyugati utazas” (Xiyou ji) regénybol szarmazik a déli
oroszlantanc tovabbi két eszkoze: egy, az oroszlant
csalogat6 eszkoz (az orok élet fiivét jelképezi) és egy,
az oroszlant megfékezd eszkoz (bambuszlegyezo),
melyek a legenda szerint a démon megallitasahoz
sziikségesek. A déli tanc tovabbi két valtozata a ,,civil”
(wenshi) és a ,harci” (wushi). Ez utébbi kungfu
iskolak hagyomanyaban is szerepel (Csaba Lu, é. n.).

Az oroszlanokat ketten adjak el8: egyikojiik az els6
labakat, a fejét és a szajat iranyitja, mig a mésik a
hatso felét. Nem lathatok az eladdk a jelmez alatt,
szemben a sarkanytanccal (Rodgers, 2020).

1. kép: Oroszlantanc (Hong Kong, Kinai 0jév, 2019) / Lion Dance (Hong Kong, Chinese New Year, 2019). h

A kinai sarkanytanc is a Han-dinasztia idejére
datalodik. Altalaban akrobataegyiittes végzi, melynek
tagjai a sarkanyt a fejiik f6lé emelik és futnak vele. A
sarkanyok hossza 80 1abtol a tobb mint 3 mérfoldig
terjednek. Az atlagos méret kozelebb all a 100
labhoz. A sarkanyt sok el6ad6 mozgatja. Paratlan
szam kedvez6: 9, 11, 13 vagy 15 f6. Minél hosszabb a
sarkany, annal tobb jolét és szerencse vonzhatd be.
Féleg 9-tagt sarkanyt jelenitenek meg (Rodgers,
2020). A modern kori sarkanytanc Szecsuan 5
telepiilését vizsgalva 21-féle valtozattal rendelkezik,
koztiik pl. dupla f6nix, 9-csomd, tlizsarkany, flicsomd,
16tusz stb. (Tang és Shou, 2016).
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2. kép: Sok tagli sarkanytanc (Yuen Long belvérosa, Hong Kong)
Many-member Dragon Dance (downtown Yuen Long, Hong Kong)
https://youtu.be/gUqghUNp5x2s
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Kinai opera

Napjainkban kozel 300-féle kinai operat tartanak
nyilvan (Készeghy, 2018). 2010-ben a pekingi
(UNESCO, é. n.b), mig a Kunqu operat mar 2008-ban
beemelték a kulturalis 6rokség UNESCO-listajara is
(UNESCO, é. n.a).

A hagyoméanyos kinai szinhaz (B%EH / xiqii)
tartalmilag a wen (polgari) és a wu (katonati)
forméara bonthaté. ,,Polgari” témak: csaladi élet,
héazassag, szerelmi ligyek; s f6ként n6k szerepelnek
benne. ,,Katonai” tételek csatakat, habortkat, harcot
tartalmaznak, melyben landzsat is hasznalnak. A kinai
szinhézi el6adasok altalaban happy enddel zarulnak
(Mackerras, 2016). A XX. szazad elejéig a n6i
szerepeket is férfiak alakitottak (Deme, 2009).

A Qin-dinasztia (i. e. 221—206.) idején Shanxi
(Qin) tartoményban jelent meg a legGsibb kinai

ttps://youtu.be/Bs0GuUOcUtw
operanak tartott Qinqiang (= }%). Hamar elterjedt
keletre, s6t délre, Kantonba is, majd Szingapirban
és Indonéziaban is ismertté valt. Gyakori téma a
kinai nép harcai. Zenéjét az erhu, fuvola és cimbalom
adja. Eszakon a mai napig megjelenik a helyi operak
dallamvildgaban. Becslések szerint tobb mint tizezer
Qingiang operadarab létezik (KGszeghy, 2018).

Szintén 6si operafajta a Kunqu (£ /) / Kunju
(£ &), amely t6bb mint 600 éves, s melynek 1992-
ben még miizeumot is épitettek és hagyomanyos régi
stilust szinpadot Zhouzhuang 6si falujaban (CRI,
2006).

A pekingi opera (Jingju / TR &) hangszerei a
huqin (kéthiros vonés hangszer), gongok, dobok.
Latvanyos akrobatikak is megjelennek, és olykor
humoros parbeszédek (CRI, é. n.a). Az éneklést,
szavalast, szinészi el6ado- és harecmiivészetet 6tvoz6
szindarabok ezek. A ,polgari dalokhoz” vonos- és
favoés hangszereket — pl. a vékony, magas hangt
jinghu-t és a dizi-t (furulya vagy fuvola), mig a
~katonai dalokhoz” iit6hangszereket hasznalnak (pl.
bangu vagy daluo) (UNESCO, é. n.b).

Az arcsminkek (Lianpu) gazdag szinvilagaak:
piros, sarga, kék, fehér, fekete, z6ld, lila, vorosesbarna,
rbzsaszin, arany, eziist és még tébb mint tiz szin.
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Legf6bb szin a fekete, fehér és a piros. A sminkek a
karakter személyiségét fejezik ki. A voros a hiiség és a
batorsag, a fekete a komoly Bao Zheng és a tolakodo,
erdszakos Zhang Fei, a fehér a vad és zsarnok Gao

Qiu és a gyanus/gyanakvo Cao Cao kifejezésére
hasznalatos (Xuanying, 2019). Arany szin festi az
isteni és felsébbrendii alakok arcat (Deme, 2009).
Grafikai szimbdlumokat is hasznalnak, mint pl.
Oszibarack, tlizcseppek, 16tuszok, pillangok, pavak,
villamlas, Nagy Goncol, félhold, a nyolc diagram stb. A
haromszog alakt szem a karakter csalédottsagat fejezi
ki, az egyenes szemoldok a karakter egyenességét
(Xuanying, 2019).

3. kép: Lianpu - arcsminkek a kinai operdhoz
Lianpu - face-painting for Chinese opera
https://www.cchatty.com/Beijing-Opera-g-100051

A jingju jellegzetes karakterei: férfi (sheng), n6i
(dan), festett arcu (jing) és bohoc (chou) (Mackerras,
2016). Mas megfogalmazasban a chou a cstinya arcta
(CRI, é. n.a) vagy a komikus (Deme, 2009). Eletkor
és foglalkoz4s szerint tovabbi altipusok keletkeznek.
Példaul férfi (Sheng) szerepben: idds vagy kozépkoru
férfi, fiatal férfi, iradstudé és katona (Deme, 2009). A
dan alapesetben a ,fekete ruhas”, k6zépkori, altalaban
nemesi szarmazasu asszonyt jelenti, mellette 1étezik
még a ,harcos dan” és a fiatal, altalaban als6bbrendi

(példaul szolgald) szerepet betolts ,tarka dan”. A jing
férfi szerep. A chou triikkos, fortélyos szerepet takar
(CRI é. n.b).

A kinai operdban fegyvereket is hasznalnak:
landzsa, alabard, kard (Long Tailed), szablya, pallos,
bot / rad, lovaglbostor, kalapacs (Bolwell, é. n.).

4, kép:

Fegyverek a szinpadon a kinai operaban

Weapons on stage in Chinese opera
https://www.befreetour.com; https://chinamarketadvisor.com

Kovetkeztetések

A cikk minimalis betekintést adott a kinai el6ado-
miivészetbe. Terjedelmi okok miatt példaul a taoista
tancokroél sem eshetett sz6. Mindenesetre latszodik,
hogy érdemes ezzel a kultaraval kozelebbrdl is
megismerkedni, akar online tartalommegosztokon,
akar ha a koriilmények majd engedik, akkor él6ben is
autentikus helyszineken akar egy kinai opera-el6adast
megtekintve.
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CORDEN dynamies Stimulator

for muscular pain syndromes

-

/ OSSZEFOGLALAS Bevezetés: Az izomfajdalom szindroma az egyik vezet6 neuroldgiai

betegség, ami fogyatékossagot okozhat az aktiv lakossag korében. A csont- és izomrendszer funk-
ciondlis statuszanak rehabilitacidja, valamint a fizikai és pszicholdgiai stresszt kezelni lehet fiziote-
rapiaval vagy elektroterapiaval. Az izomspazmus elkerilése érdekében a gerincoszlop szegmenseit
hardware technikaval, CORDEN stimulatorral kezeltiik, annak érdekében, hogy tamogassuk a hi-
pertdnias allapotban Iévé mély hatizmok relaxacidjat.

Cél: a CORDEN stimulator hatékonysaganak tanulmanyozdsa, mint az izomfdjdalom szindréma ke-
zelésének egyik eszkoze. A beteg testsulyanak figyelembevételével transzverzélis iranyban akup-
resszuras kezelést végeztiink a gerincoszlop iziiletein, a facet iziileteken.

Eredmények: A vizsgalt alanyok pszicholdgiai teszteredményei szerint a gerinc korrekcioja el6tt és
utan szignifikadnsan alacsonyabb neurolégiai jelet talaltunk a program végére. Az eszkz mechani-
kus, elektromos és relaxacios hatasa javitotta a gerinc szegmenseinek mobilitasat, a kozérzetet,
enyhitette a fajdalmat, és csokkentette a mentalis stresszt.

Kovetkeztetés: A kutatds igazolta, hogy a CORDEN cardio stimulatornak pozitiv rehabilitacios hata-
sa van a gerincoszlop mentén haladé hatizmok fajdalomszidrémajanak kezelésében.

Kulcsszavak: izomfajdalom, CORDEN stimulator, izomspazmus, az dram relaxacids hatdasa

Y ABSTRACT: Introduction: Muscle-pain syndrome is one of the leading neurological dis-
ease, and may be cause disability for active population. The rehabilitation of functional state of
musculoskeletal organs and considerable physical or psychological stress can be treat by phys-
iotherapy exercises and various types of manual and hardware methods. To eliminate muscle
spasm, the hardware offload spinal motion segments using the simulator CORDEN was used, al-
lowing mainly the deep back muscles in a state of hypertonicity relaxation.

Aim: was to study the effectiveness of CORDEN simulator as a means of muscle-pain syndrome
management due to the acupressure pressure of the patient’s own body weight on the area of
transverse processes and facet joints.

Results: According to subjects’ psychological testing results before and after the course of spine
correction, compared with the control characteristics, significantly lower rates of neuroticism were
revealed. The results of the mechanical impact of the device on spinal motion segments in com-
bination with the relaxation effect of the currents on the organism are expressed to improve the
well-being, relieve pain and reduce mental stress.

Conclusion: The conducted research has shown that CORDEN cardio simulator is an effective

rehabilitative means for muscle-vertebrogenic pain syndrome.
Key words: muscular pain, simulator CORDEN, muscle spasm, relaxing effects of the currents

Introduction

Muscle pain syndrome (MPS) one of the
leading neurological causes of population
active part temporary disability (Manvel-
ov, 2004; Yap, 2007). The causes of this
muscle-pain syndromes are quite diverse,
although several of them are the most ty-
pical, for example haed-, trunk-, hip- and
knee pains. (Bonica, 1990; Gerwin, 2010
Shevtovs, 2002; Manvelov, 2004; Nizar,
2011; Yap, 2007). Muscle injury, leading to
the formation of MPS, is associated prima-
rily with muscle overload. It is believed that
MPS most often occurs as a result of cons-
tant or repeated muscle low level contrac-
tions; maximum and submaximal concent-
ric muscle contractions; repetitive strain of
certain muscle groups — postural strain du-
ring inactivity (Bonica, 2004; Nizar, 2011;
Yap, 2007).

Organism’s functional state restoration of
persons, subjected to considerable physical
stress, as well as persons with hypodynamia
may include different types of manual and
equipment (apparatus) methods, including
different types of massage, surface reflexo-
logy methods (Bykov, 2009; Koryukalov,
2012; Shevtzov, 2002; Sumnyi, 2013). Ho-
wever, the problem of finding and applying
new effective methods of elimination of over
tension, pain syndrome, muscles and the
nervous system functional state disorders
normalization remains relevant in today’s
hypodynamia conditions and lack of access
to means of recovery. The aim of the research
was to study the effectiveness of CORDEN si-
mulator as a means of muscle-pain syndrome
management due to the acupressure pressu-
re of the patient’s own body weight on the
area of transverse processes and facet joints.
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Methods

The research was conducted in
accordance with generally accep-
ted requirements (Bykov et. al,
2019). The sample was chosen with
varying degrees of muscle pain. 19
patients were examined from the
Physiotherapy department of the
Chelyabinsk regional clinical hos-
pital. Their age was between 45
- 53 (M=49.5+3.455D). Patients

Petrushkina - figures
Figure 1.: Corden simulator (C-cervicalis; D-dorsalis; L-lumbaris)

were selected for the correction Average pain values (M), error in mean (m), quadratic
roup to participate in the stud Pain localization fluctuations (o)

& f P l.p . p ‘nati 217 Observation period From 6 till 18 hours From 18 till 6 hours
a er_ pre 1m1nary examination an M | m ‘ ° M | m ‘ p
obtaining informed consent for the Pains _in__ cervical
study. section

Previously, doctors of the de- Before the experiment 6.9 0.19 0.81 6.8 0.13 0.54

: : After the experiment 3.1 0.26 0.52 2.5 0.19 0.81

partment were acquainted with the Student’s criterion (1) 11.90 (p<0.05) 9.59 (p<0.05)

CORDEN simulator, the applied

Pain in lumbar spine

methodology set out by the manufa- Pain in lumbar spine
cturer in the instructions. CORDEN Before the experiment 5.2 0.32 1.36 6.7 0.13 0.54
is an innovative exercise machine, After the experiment 1.9 0.13 0.54 2.0 0.12 0.56

which design allows treat the pa- Student’s criterion (t) 18.67 (p<0.05) 26.01 (p<0.05)

ravertebral muscles area and relax  Table 1.: Pain evaluation dynamics in different sections of locomotor
them (Denicsenko — Bykov, 2019).  apparatus before and after the experiment
Bioelectric currents are also modu-

lated in CORDEN, allowing chang-

ing the functional state of the ner- Observation period, mid-values (M), error in mean (m),
vous system (NS) in relaxation di- quadratic fluctuations (o), Student’s criterion (t)
rection, and they have an anti-stress . .

Y . Values before the correction | after the correction
effect. The procedure for spine os-
teopathic correction and nervous course course t

system state was that CORDEN was M m p M m p
put under the vertebral-motor seg-

ments in the cervical, thoracic and Neuro-psychic 48.7 1057 | 243 |42.6 |0.57 245 | 7.50
lumbar spine of a patient in the ly- tension state p<0.05)
ing position. After 30 minutes of (NPS)

correction, the patient performed

several traction and mobilization Neuroticism 145 032 | 1.36 |9.6 0.26 1.08 | 11.76
physical exercises [(FEFEHN. p<0.05)

Treatment effectiveness was as-
sessed by the pain syndrome dyna-
mics, psycho-emotional status and
motor tests performance. Patients

Table 2.: Neuro-psychological status dynamics before and after the correction
course, using spine simulator CORDEN

evaluated pain in the cervical and Observation period, mid-values (M), error in mean (m), quadratic
lumbar spine twice during the day fluctuations (o), Student’s criterion (t)
*
(from 6 to 18 hours andfr om 18 to Tests before the correction course after the correction course
6 hours). t
ey ae . M m c M m c

Quantitative pain assessment
was performed by a visual analogue Test 1 20 1.28 5.42 42 1.88 3.96 7.40
scale (VAS) (Bonica, 1990): 1 point (p<0.05)
Ny Shg.ht dlscoqurt, 10 points — acu- Test 2 0.5 006 024 |08 006 |027 |349
te pain that requires strong painkil-
lers. To assess the psychofunctional (p=<0.05)
status of the patients’ definition of
neuroticism — emotional instabi-  Table 3.: Tests dynamics, showing changes in lumbar spine mobility before

lity at G. A. Eysenk and determina-  and after the course of correction by spine simulator CORDEN

tion of neuro-psychic tension state * Test 1 - lifting the trunk, hands elongated forward, on the floor, not lifting legs (angle
(NPT) by T. A. Nemchinov were between the floor and the hand line in degrees), Test 2 - putting arms with a stick behind

used (Aizek, 1972). a head (wide grip) (150 cm) in standing position (1 — fulfilled, 0 — not fulfilled)
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Two dynamics motor tests results
was considered: Test 1 — lifting the
trunk, hands elongated forward on
the floor, not lifting legs (angle bet-
ween the floor and the hand line in
degrees); Test 2 — putting arms with
a stick behind a head (wide grip)
(150 cm) in standing position (1 —
fulfilled, o — not fulfilled).

To evaluate the research result,
the mean values of the test results
in dynamics (before and after the
experiment), mean errors and
quadratic deviations were calcula-
ted. Reliability of differences was
determined by Student’s criterion
(95% significance level) (Bykov et.
al, 2019).

Results

The assessment of the pain synd-
rome severity showed a significant
decrease in the severity of pain after
the correction course [[EIIEED)

According to patients’ psycho-
logical testing results before and
after the course of spine correc-
tion, compared with the control
characteristics, significantly lower
rates of neuroticism were revealed

(Table 2)8
The obtained data, probably,

show expressed emotional stability,
contributing to the preservation
of organized behavior, situatio-
nal purposefulness in normal and
stressful situations, characterized
by «good» adaptation development
in these persons, after the correcti-
on course.

Neuroticism characteristics
before the correction course in-
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adaptation.

Neuro-psychic stress (INPS) cha-
racteristics were also significantly
lower after the course of spine cor-
rection on the CORDEN simulator
[EIEW)). At the same time, the pa-
tients after the course of correction
(according to the questionnaire)
did not actually make any comp-
laints about physical and mental
discomfort and overwhelmingly
preferred the points of the question-
naire, which indicate the absence of
their previous discomfort from the
somatic and mental state.

The subjects noted a decrease in
stiffness in the cervical, thoracic and
lumbar spine, improved mobility in
the upper and lower limbs, increa-
sed efficiency and motor activity. It
is proved by improving test execu-
tion. [JETIEE)).

Besides, during the questioning
all patients noted sleep normaliza-
tion, cardiac activity, genitourinary
system and appetite normalization.
It was noted the disappearance of
headaches, reducing tension in the
back and epigastric region contribu-
ted to posture improvement.

It is known that the source of
back pain is a volitional impulse co-
ming from damaged spinal tissues
and unrelated structures such as:
joints, internal organs, ligaments
and muscles (paravertebral and
extravertebral). The source of pain
in the spinal-motion segment can be
ligaments and muscles, processes’
periosteum, protruding disc and sy-

NPy KOPPEKLMU COCTOSIHUS NInL, C fopconaTusmm /
B c6opHuKe: Mpo6aembl NOAFOTOBKM HAay4HbIX U Ha-
YYHO-NEAArornyecKknX KajpoB: OMbIT U NePCneKTU-
Bbl // CEOPHMK Hay4YHbIX TPYAOB MONOABIX Y4EHbIX,
NOCBALEHHbIN [IHI0 POCCUIICKON HayKu, 53-60 p.

Gerwin, R. (2010): Myofascial pain syndrome: here
we are, where must we go?, Journal of Musculoskele-
tal Pain, 18./ 329-347 p.

Koryukalov, Yu.l. (2012): Innovative apparatus for
spine correction./ Medicine: nowadays challenges
:Materials of the international virtual scientific confe-
rence. Chelyabinsk, June 2012, 30-32 p.

Manvelov L.S. (2004): Vertebrogenic pain synd-
romes. L. S. Manvelov (ed) Atmpsphere. Nerve disea-
ses, 3/42-44 p.

Meyers, W.C. (2000): Management of severe lower
abdominal or inguinal pain in high-performance ath-
letes. PAIN (Performing Athletes with Abdominal or in-
guinal Neuro-muscular Pain Study Group), American
Journal of Sports Medicine, 28/2-8 p.

Nizar, A.J. (2011): Myofascial Pain Syndrome in
Chronic Back Pain Patients. Korean Journal of Pain,

GERONTOLOGIA - TANULMANY

novial membranes of intervertebral
joints. All nociceptive impulses, re-
gardless of their source, penetrate
the central nervous system. At the
same time, pain impulses activate
the alpha and beta motor neurons
of the anterior horns of the spinal
cord. Anterior motor neurons ac-
tivation leads to hypertonus of the
muscles innervated by this spinal
cord segment.

CORDEN is an innovative simu-
lator allowing to dive into the area
of paravertebral muscles and relax
them. In addition, CORDEN modu-
lates bioelectric currents, allowing
to change the nervous system func-
tional state to relaxation, i.e. they
have an anti-stress effect. An impor-
tant point is performance of traction
and mobilization physical exercises
by the patient after 30 minutes of
correction.

Conclusion.

The conducted research has
shown that CORDEN cardio simu-
lator is an effective rehabilitative
means for muscle-vertebrogenic
pain syndrome. It can be proved
by a decrease in pain, a decrease in
neuropsychic tension and neuro-
ticism level, sleep normalization,
increased performance and motor
activity.

So, CORDEN simulator is an
effective remedy for muscular pain
syndrome of vertebrogenic nature
management, an effective tool for
enhancing the adaptive mechanis-
ms by reducing mental stress and
neuroticism.
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