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BEKOSZONTO

»Mikor kezdjem csinalni? Nincs ra ido.”

Felgyorsult tarsadalmunkban gyakran hasznalunk
hasonl6 kifejezéseket életiink barmely teriiletén, igy az
egészséglinket meghatarozo kérdések vonatkozasiban is.

De 4lljunk meg egy pillanatra ebben a rohanasban,

és figyeljiink!

A hirtelennek tlin6 csendben lassan észrevessziik, hogy
sajat jol-érzésiinket sokszor hattérbe szoritjuk, a jol megélt
mindségi életre torekvésiink mellett éppen az egészségre
forditott id6 a legkevesebb. A pihenésre, a szabadidd
kulturalt eltoltésére val6 igényeink gyakori kiszoritasa
mellett nem is tudatosul benniink, hogy a rekreacionak
valdjaban nagyon nagy jelentfsége van az egészség
meglrzésében: a testi, lelki, sok esetben a szocialis
jollétiink tAmogatasaban.

Ha felismerjiik azt a sziikségletiinket, hogy valami
smasra” vagyunk, a sziirkének és monotonnak ting
hétkéznapokban megannyi lehetéséget talalunk magunk
koriil: egy elfelejtett szinhazbérletet, egy félbehagyott
konyvolvasast, egy tanctanfolyam-hirdetést vagy akar egy,

7.2

még érvényes kupont bakancslistinkon 1év§ latnivalora.

Munkankkal tAimogatni kivanjuk a rekreaci6 fogalma
mogott rejlé tartalmak koztudatba valo beépiilését a jobb
életmindség elérése céljabol.

Az egészségi dllapotot jelentésen meghatarozo tényezé az
életmod, amely elemeinek pozitiv irinyba mozditasahoz
elengedhetetlen az 6nmagunkra forditott id6 felértékelése.

1”

»+Hogy mikor kezdjiik ezt el? Most
Kellemes rekreal6dast és jo egészséget kivanok!

Perge Anna

Miskolci Kreativcsoport vezetd
egyetemi tandrsegéd

Rekreacio MSc szaki koordindator
Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar
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- Szerzbk:
MAJCHRAK-MERETEI
BOGLARKA
sporttaplalkozasi és
gyermektdplalkozdsi
tandcsado,
egészségneveld

A masodik trimeszter
veégeével kicsit
visszakdészénnek a
nehézségek az életiinkbe.
Persze ezek aldasosak, és
masallapotban konnyebb
tudatositani, hogy miért
vannak, de jo felkésziilni
rajuk. Testileg-lelkileg.

Mig a masodik harmadot egyen-
sdly, porgés, aktivitis, tarsasagi
igény, jO étvagy és vidamsag jel-
lemzi, a harmadikban ezek a dolgok
megkopnak kissé. Visszatér a nyug-
talan alvas, esetleg rossz kozérzet
bizonyos ételektdl, szagoktol. A no-
vekv$ méh széttolja a belsd szerve-
ket. Ez kihat az emésztési folyama-
tokra. Kezdve azzal, hogy csokken-
het az étvagy. Vagy ha nem csokken,
akkor is kevesebbet tudunk enni,
hisz kisebb a gyomor kapacitasa.
Gyakran fordul el6 székrekedés,
puffadas, vizesedés, feledékenység.
Faradékonyabb az anyaszervezet,
és gyakrabban jelentkeznek kisebb
Osszehtizodasok, szard fijdalmak.
Nehezebb lehet a légzés, ami he-
tekkel késébb, mikor a méh leszall,
Gjra konnyebb lesz. Gyakori vizelési
inger és éjszakai iziileti fajdalmak is
jelentkezhetnek.

Mit (t)ehetiink?

B A taplalkozasban tovabbra is a
tiszta, mindGségi, rostban gazdag
alapanyagokat kell el6térbe helyez-
ni. Ugyelve arra, hogy kisebb ada-
gokat fogyasszunk.

4 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2020. TEL

JON A BABAIIILI.

Mit (t)ehetiink a 3. trimeszterben?

B Akar napi 6-7 kisebb étkezésre
elosztva vigylink be elegendé tap-
anyagot. Igy fokozatosan biztosit-
juk az emészt6rendszer munkajat
— nem terhelve azt —, folyamatosan
latjuk el iizemanyaggal a szerveze-
tet, megfelel$ vitaminokkal, asvanyi
anyagokkal az idegrendszert.

B Célszert keriilni a puffadést oko-
76 ételeket. (Ez legyen 6nmegfigye-
1és alapon. Tehét ne azt vezessiik ki,
ami a ,nagykonyv” szerint puffaszt,
hanem ami valoban puffaszt. Ez
kulcsfontossigta lesz a szoptatasi
id6ében, mert ami nem okoz panaszt
a varandossag alatt, vélhetGen nem
fog a tiplalas alatt sem.)

B A fehérjeforrasok fele-fele arany-
ban legyenek allati és novényi ere-
dettiek (hts, hal, tojas, hiivelyesek,
teljes értéki gabonak, algabonak).

B Keriiljiik a nehezen emészthetd
ételeket, mint az allati eredet zsi-
rokat, zsirban siilt ételeket, meleg
kelt tésztakat. Mértékkel fogyasz-
szunk keményit6 tartalmu ételeket.

B Fogyasszunk minél t6bb zoldsé-
get, valtozatosan, nyersen, parolva,
f6zve, siitve.

B Legyen a napi rutin része a gylu-
molcsfogyasztas.

m Ugyeljiink a folyadékbevitelre is.
Ez nem csak a hidrataltsig miatt
fontos, de a székrekedésre, a fara-
dékonysagra, esetleges fejfajasra,
vérnyomas panaszokra is jo megol-
das.

MERETEI KATALIN
rovatvezetg, 201
sporttaplalkozasi
tandcsado,
online marketing
menedzser

 TARSSZERZg:
TOTH MARTQN

. Eurépa-painopi
és Vlléqliga-ezgiste!(r'mes
Vizilabdzg,
hobbiszakécs,
e a't(zRTL Klub
~€s Konyhaféingk cimpi
musora’ngk diir?t(:’)’,;eamu
Kapcsolat:
tothmarci85@gmail.com

B Keriiljiik a cukros ételeket és a
tal fiszeres ételeket. Erdemes meg-
figyelni, hogyan reagal a pici ezek-
re, és annak tiikkrében beéllitani a
mennyiséget.

B Pihenés-mozgis egyensilya. A
legnehezebb és egyben legfonto-
sabb, amit megtehetiink magun-
kért. A tal sok iicsorgés, iildmunka
vagy egy helyben allas vizesedéshez
vezethet, mig a til sok mozgas és a
fokozott faradtsag is borithatja az
alvasciklust, napi rutint. Célszer(
az lilémunkat felpolcolt labbal vé-
gezni, ébredéskor és lefekvéskor at-
mozgatni az iziileteket. A monoton
munka kozben is érdemes bevezetni
néhany iilG/4ll6 gyakorlatot.

B Etkezések utan is érdemes moz-
gasban maradni, vagy sétilni egyet.

B Ebben a szakaszban az edzés le-
gyen igény szerinti, a szervezet jelzi,
hogy mi a j6 neki, mire van sziiksé-
ge. De mindenképpen egyeztessiink
orvosunkkal.

A tovabbiakban két klasszi-
kus receptet hoztunk, ujra-
gondolva, szuperétkesitve,
konnyebben emésztheto6 val-
tozatban. A burgundi marha
ezuttal pulykabol keésziilt,
kokuszolajjal, kuszkusszal.
A nudli nagy kedvenc, a ma-
kos nudli még inkabb. Bur-
gonya helyett siitotokkel keé-
szitettiik el, hogy kéonnyebb
és tapanyagokat tekintve
komplexebb legyen.



& * |
£ .-;};;msan,{fﬁ, .
Foté: Ujviri Péter 500 g pulykamedalion
/ photography.peterujvari.com 1 fe] \e] réshagyma
/ 2 gerezd fokhagyma
3 ek kokuszzsir
/ 2 tk sdritett paradicsom

1-2 csapott ek zabpehelyliszt
1,5 dl széraz vorésbor

sé, bors 150 g gomba

1 marék gyéngyhagyma
kakukkfd rozmaring

1 ek Worcester sz0sz
babérlevél = 1,5-2 dl viz

1 nagy szal sargarépa

=

Burgundi pulykaragu

A gombat egy teflonedényben kis
kdkuszolajon lepiritjuk. Majd kivesz-
szuk, félretesszik.

Ugyanebben az edényben a fe-
lezett medalionokat, a maradék kis
zsiradékon tobb részletben alaposan
lepiritjuk, majd kiszedjuk, félretesz-
szik.

A maradék olajon lvegesre parol-
juk az aprora vagott hagymat.

Hozzékeverjik a paradicsomplirét,
ha rozsdaszin( lesz, hozzareszeljik a
fokhagymat.

Visszarakjuk ra a hust, meghintjiik
liszttel, atforgatjuk, és kicsit piritjuk.

Felontjik a vorésborral, sézzuk,
borsozzuk, hozzaadjuk a fliszereket és
a Worcester szoszt. Alacsony langon
paroljuk.

A sargarépat nagyobb darabokra
vagjuk, és hozzaadjuk, ekkor keriiljon
bele vissza a gomba is. Majd 6ntsiik
fel a vizzel. Fedd alatt néha megke-
verve fézziik kb. 1 éran at. Attol flig-
gben, mennyire szeretnénk szaftosra,
vizzel higithatd.

Mikor a ragu kész, hozzdadjuk a
gyongyhagymat, és egyet forralunk
még rajta. Napraforgdmagos,
petrezselymes kuszkusszal talaljuk.

TOTH MARTON:

A burgundi ragu a francia konyha nagy klasszikusai k6zé sorolhato. Igazandibdl, ha jo
alapanyagokat valasztunk, akkor nem tudunk hibazni, hiszen kilondsen nagy technikai
tudast nem igényel az elkészités. Az eredeti francia verziéban marhahusbol késziil az étel,
de pont ez a recept mutatja meg, hogy valéjaban barmilyen hisbdl készithetjiik. Es hogy
mi a titok a mindségi alapanyagokon tul? A piritds! Minden egyes hozzavalot, a gombat,
a hust, a hagymat, de még a paradicsomplirét is batran merjik lepiritani, mert ezekkel a
porzsanyagokkal érjiik el azt az utanozhatatlan mély izt!

Foto: RTL Klub
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300 g siilt stit6tok

300 g zabpehelyliszt

2 tojas

poritott eritrit vagy
nyirfacukor izlés szerint

3 ek kdkuszolaj +
formazdshoz

2 tk mézessutemény-fliszer
6-8 ek eritrittel daralt mak
5-6 ek hozzaadott cukor
nélkili baracklekvar

A slit6tokot kikaparjuk a
héjabdl, a tojassal, a zabpe-
helyliszttel és izlés szerint
eritrittel, nyirfacukorral 6sz-
szedolgozzuk.

Hozzaadjuk a kdékuszola-
jat, és addig gyurjuk, mig
kdzepesen puha tésztat
kapunk.

A tésztabdl olajos kézzel

kis nudlikat formazunk.
Sut6papirral bélelt tlzalld
talban 180 fokra elémelegi-
tett stit6ben 10 perc alatt
arany szinUre sttjuk.

Még melegen megforgat-
juk a baracklekvarban, meg-
hintjlk az eritrites makkal,
és frissen fogyasszuk.

TOTH MARTON:

Nekem a nudlirél anyukam szilvds gombdca jut eszembe. Altalaban amikor gombéc
készlt, akkor nudli is, mert édesanyam b6ven mérte a krumplis tésztat (gombdc alapja),
és a maradékbdl mindig makos nudlit kértlink, azért hogy egy isteni hazi baracklekvart a
spdjz mélyérdl elévegyiink! :) Valahogy a nudlinal nekem a baracklekvar volt a lényeg, és
egy kicsit a mak, de semmiképpen sem a tészta. Elkészitve és megkdstolva ezt a stit6tdkos
verziot a sorrend megfordul! Eszméletlen jol all a nudli tésztdjanak a stit6tok, megadija az

édeskés természetes izt, és a mak, no meg a baracklekvar mar ,,csak” hab a tortan!

Foto: RTL Klub
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FOGALOMTAR

Rovatvezetd:

Dr. Mak Erzsébet
fGiskolai docens
Semmelweis Egyetem
Egészségtudomdnyi Kar

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).

a taplalékallergidhoz hasonldan specifikus, repro-
dukalhatd, adverz tlinetegyiittest okoz, de sem im-
munreakcid, sem pszichés eltérés nincs a hatterében.
Pszeudoallergidnak, azaz alallergianak is szokds nevez-
ni. Tobb csoportja ismert, ezek kozil a |ényegesebbek
a kovetkez6k:

Biogén aminok jelenléte tul érett sajtok, a voros-
borok, a sonka-, kolbaszfélék, a savanyu kaposzta,
egyes halak, csokoladé, fustolt husok, banan, dié
tartalmazhatnak ilyen anyagokat.

Hisztaminfelszabaditod faktor jelenléte figyelhet6
meg az eperben, makban, mogyordban, fistolt
arukban

Proteindazinhibitor jelenlétére bukkanhatunk
példaul a szdjababban, uborkdban, céklaban,
féldimogyordban, kukoricaban.

Enzimdefektus: A legismertebbek és persze a leg-
gyakoribbak a laktézhidny, vagy csokkent mennyi-
ség és/vagy aktivitas miatti laktézintolerancia. De
hasonlékon alapul fruktdzintolerancia, galaktozé-
mia, fenilketonuria, biotinidaz defektus stb.

Tovabbi intoleranciat okozd vegyiiletek lehetnek
egyes élelmiszeripari adalékanyagok. Hazankban
leggyakrabban intoleranciat okozé adalékanyagok
a benzoesav és szarmazékai (tartdsitészer) E-210-
219, a tartrazin (ételszinezék) E-102, az eritrozin
(ételszinezék) E-127, az aszpartam (édesit&szer)
E-951, a ciklamatok (édesit6szer) E-952, a szorbitok
(édesit6szer) E-200-203, az aceszulfam-K (édesi-
t6szer) E-950, és nem utolsésorban a glutamatok
(izfokozo anyag) E-620-624.

ha a taplalék elutasitasanak, az allergidval megegyez6
tiinetek megjelenésének pszichés oka van. Angliaban
egy felmérés kapcsan a megkérdezettek kb. 20%-a
vallotta magdt taplalékallergidsnak, azonban csak
1,4%-uknal igazolédott be az allergia. Hazdnkban a
szakirodalmi becslések alapjan a feln6tt lakossag kb.
1%-a szenved valamilyen taplalékaverziéban.

Olyan élelmiszer, amely a kivalté élelmiszert pdtolja,
helyettesiti. A helyettesités torténhet:

érzékszervi tulajdonsagra, megjelenésre: pl: te-
héntej helyett novényi tejitalok; kolbasz helyett a
gabonakolbasz; hamburger helyett névényi ham-
burgerek (a Beyond Meatet 2009-ben, mig az Im-
possible Foods 2011-ben alapitottak, és jelenleg ez
a két cég a legismertebb névényi alapu hdsgyarto).
tdpanyagtartalomra: klasszikus sajt helyett laktdz-
mentes sajt; vaj helyett a viz alapud margarinok
konyhatechnikai megolddsra: tojas lecserélhet6 a
tojashelyettesitd porral)

célja a beteg tlinetmentessé tétele, amely egyben a
provokaciok elvégzésének alapfeltétele. Az allergids
tinetek teljes eltlinéséig (akar tébb hét) olyan élel-
miszerekbdl kell 6sszeallitani az étrendet, amely egy-
altalan nem tartalmaz semmilyen antigént. Ez utan
ez az étrend lépcsbzetesen bévil kiilonboz6 allergén
tartalmu alapanyagokkal. Az étkezések utdn figyelik a
tliinetek megjelenését.
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A kollagén szerepe és hatasa
az emberi szervezetre

The role and effect of collagen on the human body

_>

/ OSSZEFOGLALAS:

A kollagén is fehérje, igy épit6kovei az aminosavak. Szervezetiink képes eléallitani,
amennyiben az étkezésiink soran kielégité mennyiségben jutunk fehérjegazdag taplalékhoz.
Szintéziséhez azonban nélkiilozhetetlen a C-vitamin, mely segiti a kollagénképz aminosa-
vak kapcsolodasat. 28 ismert kollagéntipus van, azonban a szervezet kollagénjének kozel
90%-a az 1. tipus csaladjaba tartozik. A kollagént sertésbol, marhabol, csirkébdl és kiilon-
bo6z6 tengeri allatokbdl lehet kinyerni. Mivel szervezetiink nagy mennyiségben tartalmaz-
za, fogyasztasa hatassal van a bdrre, szemre, hajra, koromre, inakra, szalagokra, izmokra,
porcokra, csontokra, az emésztésre és sziviink egészségére is. Evek 6ta névekvs tendenciat
mutat a kereslet a kollagént tartalmazo étrend-kiegészit6k irant. A kollagénpiac — ezen beliil
is a hidrolizalt kollagén — tovabbi novekedését varjak.

Kulcsszavak: kollagén, hidrolizalt kollagén, étrend-kiegészités, zselatin, élettani
hatas

> o

Y)", ABSTRACT:

Collagen is also protein, its building blocks are the amino acids. Our body can produce
them if we eat enough protein-rich food. However, vitamin C is essential for synthesis, it
helps bind collagen-forming amino acids. There are 28 known types of collagens, but 90%
of our body’s collagens are in the 1st type. Porks, beefs, chickens and different types of sea
animals contain collagen. Collagens are in our body in large quantities, that’s why its com-
sumption affects our skin, eyes, hair, nails, tendons, ligaments, muscles, cartilage, bones,
digestion, and the health of our hearts as well. The demand for collagen-containing dietary
supplements has been on an increasing trend for years. This market, including hydrolysed

collagen, is expected to grow further.

Keywords: collagen, hydrolysed collagen, dietary supplement, gelatine,

physiological effect

Mi az a kollagén-collagen?

Az eml@sokben talalhat6 leggyakoribb fehér-
jékrél van sz6 (teljes fehérjetomeg 30%-a). A kol-
lagéncsalad 28 elembdl all. Strukturalis szerepiik
van, amelyek a szoveteink mechanikai, alaki és
szervezGdési tulajdonsagaihoz jarulnak hozza (Ri-
card — Blum, 2011).

Az emberi szervezetben az Osszes fehérje egy-
harmada, valamint a bdr szaraz tomegének ha-
romnegyede kollagén. Az extracellularis matrix
(ECM) legelterjedtebb alkotéeleme (Shoulders —
Raines, 2009).

A kollagén fehérje hijan van egy alapvet6 ami-
nosavnak, a triptofannak, valamint alacsony a
cisztein és metionin tartalma, ezért nem szamit
teljes értéki proteinforrasnak, vagyis inkomplett
protein (Paul et al. 2019). Inkomplett proteinrdl
akkor beszéliink, ha a fehérjében nem talalhat6
meg minden esszencialis aminosav.
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Funkcionélis ételként viszont tekinthetiink ré,
ugyanis fiziologiailag aktiv peptidek és aminosa-
vak forrasa. Képes az egészség optimalizalasara és
kielégiti a fokozott igényeket, melyeket az orege-
dés és testmozgas valt ki (Paul et al. 2019).

A kollagén felépitése:

Akollagén harmas hélixszerkezetérdl ismert fe-
hérjecsoportra utal. A kordbban emlitett 28 tipust
kollagén koziil 1étezik olyan, mely harom azonos
lancbdl all, példaul a porcban, ez a II-es tipust
kollagén. De vannak olyan lancokbol allok is, me-
lyek genetikailag elkiiloniilnek, példaul a bérben
és csontban el6fordul6 kollagén, ez az I-es tipusa
kollagén.

A harmas hélix csavarodasa miatt a lehetd leg-
kisebb mellékcsoporttal rendelkez§ aminosav fér
el legjobban a szerkezetben, ami a glicin. Szinte
minden harmadik tagjat ez az aminosav képezi
(Christov, 2016).

DOI: 10.21486/recreation.2020.10.4.1



A kollagén fobb tipusai:

I-es tipus: a leggyakrabban el&for-
dul6 kollagéntipus. Megtalalhat6 a ko-
tdszovetekben, beleértve az int, insza-
lagot, a dermist és az ereket. Az ECM
szakitoszilardsaganak f6 alkot6eleme
és els6dleges meghatarozdja. Prokol-
lagénként szintetizalodik. LegfGbb for-
rasai a tengeri halak, valamint kisebb
mennyiségben a sertésekben is megta-
lalhat6 (Leén-Lopez et al. 2019).

II-es tipus: felné6tteknél az iziileti
feliiletek hialinporcénak f6 szerkeze-
ti alkotoeleme, ezzel befolyasolja az
iziiletek miikodését. Ezenkiviil meg-
talalhat6 mas szovetekben is, mint az
intervertebralis porckorong sejtmagja,
aretina, sclera és a szemlencse. Tapla-
lékkiegészit6ként az {ziileti fajdalmak
és gyulladasok kezelésére alkalmaz-
zak, valamint étrendi fehérjeforras-
ként is (Line — Rhodes — Yamada,
1993).

III-as tipus: a szovetekben a ma-
sodik leggyakrabban el6fordul6 kol-
lagéntipus. Altaliban azokban a sz6-
vetekben taldlhaté meg, amelyek ru-
galmas tulajdonsaggal rendelkeznek,
mint a bér, a tiidG, a bélfalak és az erek
fala. Ezenkiviil megtalalhat6 a csont-
ban, porcban, dentinben, inakban és
mas kotészovetekben talalhato rostos
fehérjékben is. Harom alfa-1 lancbol
all6 homotrimer, amely felépitésében
és miikodésében hasonlit mas fibril-
laris kollagénekre. Prokollagénként
szintetizal6dik, hasonléan az I-es ti-
pusu kollagénhez, de az N-terminélis
propeptid kot6dve marad az érett IIT
fibrillaris formaban. Legf6bb forrasai
a sertések és marhak (Ledn-Lopez et
al. 2019).

Kollagén természetes
forrasai

Marha: A szarvasmarhak csontja
az egyik f6 mellékterméke a szarvas-
marha-feldolgozo iparnak, ezért széles
korben hasznaljak fel jo minGségii kol-
lagén elGallitasara. Fogyasztasa noveli
a szervezetben az I-es és IlI-as tipusa
kollagén mennyiségét. Igy csokkent-
heti a rancokat, rugalmasabba teheti a
bdrt, és novelheti annak nedvességtar-
talmat (Song et al. 2017).

Sertés: Tipikusan a sertés csontja-
bol és borébdl nyerik ki. I-es és I11-as
tipust kollagént tartalmaz, igy pozitiv
hatassal lehet a bér rugalmassagara,
nedvességtartalmara és a lathat6 ran-
cok csokkentésére (Tung et al. 1985).

Csirke: A szarnyasokbol szarmazo
kollagént (II-es tipus) iziileti, hati, és
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nyaki fajjdalmak kezelésére alkalmaz-
zak. Kondroitint és gliikozamint tar-
talmaz, amelyek szerepet jatszanak a
porcok regeneralodasaban (Bakilan et
al. 2016).

Tengeri: a tengeri halakbol szar-
maz6 kollagén felhasznalidsa egyre
nagyobb teret kap az étrend-kiegé-
szit6k piacan. JelentGs mennyiségi
haltomeg kertil kidobasra bér, csont,
uszony, fej, bél és pikkely formajéban.
Ezekbdl a maradvanyokbdl kollagént
lehet kinyerni, ami a kornyezetvéde-
lem szempontjabdl is elényos. Tipiku-
san az I-es tipusu kollagént nyerik ki
a bérbdl, inakbdl, csontbdl és izombol,
amely a leggyakoribb kollagéntipus.
Ezenkiviil a IT-es tipust kollagént is ki
lehet nyerni a halak porcabdl (Silva et
al. 2014).

https://www.egeszseléka\auz.hu ]

Emlds vs halbél nyert
kollagén:

Az elmult idészakban felfedezték,
hogy kockazatos lehet az emlésok
szoveteib6l nyert kollagénfehérjék fel-
hasznaldsa a benniik 1év6 korokozok
miatt, mivel nagy kihivast jelent ezen
fehérjék megtisztitasa, és hatékony

Draga
Magas olvadasi pont
Nagy viszkozitasu oldat

Nehéz kivonni (Alacsony
elérhet6ség)

Szerves oldoszerben
oldédik
Fert6z6 betegségek
kockazata
Alacsony glutaminsav- és
alanin-, magas
prolintartalom

eszkozokre van sziikség annak érdeké-
ben, hogy elkeriiljiik a fehérje szerke-
zetének megvaltozasat. A nehéz el6al-
litas és magas koltségek csokkentik az
igényt az emlsokbdl nyert kollagén
termelésére, ellentétben a halakbol
nyert kollagénére. A halakb6l nyert
kollagént biztonsagos és olcso elGalli-
tani, megtartja a tisztasagat, térszer-
kezetét, biokompatibilitasat és magas
hdéstabilitasat, viszont konnyen dena-
turalédik (Sripriya — Kumar, 2015).
Az MCP-k (marine collagen peptide
= halkollagén) bevitelének biztonsaga-
val kapcsolatos legnagyobb aggodalom
a kollagénszintézishez kothet6 oxidativ
stressz fokozott kockézata, valamint
az MCP-k altal stimulalt fagocitak
ROS-termelése (reaktivoxigén-szar-
mazékok). De Luca és munkatarsaik
2016-ban publikalt kutatdsdban az
MCP-ket n6vényi eredeti bérre hato
antioxidansokkal kombinalva (Q1o,
sz6lémagkivonat, luteolin, szelén)
fogyasztottak az alanyok. JelentGsen
javult a bériik rugalmassaga, faggyu-
termelése és a dermaélis ultrahangos
markerek. A metabolikus adatok a
plazma hidroxi-prolin és ATP (aden-
ozin-trifoszfat, kémiai energiat szallit
sejten beliil) tarolasanak jelentGs no-
vekedését mutattak az eritrocitakban.
A redox paraméterek, a GSH (redukalt
glutation) / koenzim Q10 tartalom és
a GPx (glutation peroxidaz) | GST
(glutation S-transzferaz) aktivitas val-
tozatlan volt, mig a NO (nitrogén-mo-
noxid) és az MDA (malonil-dialdehid)
mérsékelten emelkedett, azonban a
normadl értéktartomanyon beliil.

Tengeri hal

Olcsé
Alacsony olvadasi pont
Alacsony viszkozitasu oldat
Kénnyen elérhet6 (Nagy
mennyiség)
Vizben oldddik

Nincs fert6z6 betegség
kockazata

Magas glutaminsav- és
alanin-, alacsony
prolintartalom

1. Tablazat: Osszehasonlité vizsgalatok emlds és tengeri halakbdl szarmazé

kollagén kozott (Subhan et al. 2015).

2020. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 9



SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Konklazié: az MCP-k és a bérre
hat6 antioxidansok kombinaci6ja ha-
tékony és biztonsagos kiegészits lehet
a bdér tulajdonsagainak javitisa érde-
kében az oxidativ karosodas kockazata
nélkiil (De Luca et al. 2016).

ht;p:‘ycom

Kollagénkiegészitok
hatasai, szerepe,
eléonye

1.Bor és a kollagén kapcsolata.
A bdr az emberi test legnagyobb mére-
tli szerve, amely szamos funkcibt tolt
be. F§ feladata a fizikai gat szabésa a
kornyezeti tényez6knek, mindemellett
szenzoros szerepet tolt be.

Bériinket két {6 réteg, az epidermis
(felham) és a dermis (irha) alkotja.
A dermis tartalmazza az Ggynevezett
fibroblasztokat, melyek elGallitjak az
elasztint és a kollagént (Borumand-Si-
billa, 2014). Abérakor el6rehaladtaval
fiziologiailag megvaltozik. Strukturalis
valtozasokon megy keresztiil, illetve
romlas figyelhet6 meg a neuroszenzo-
ros észlelésekben, a permeabilitasban,
a sériilésekbdl valo regeneracios ké-
pességében, tovabba fokozodhatnak a
bérbetegségek. A nék bére a menopa-
uzaval jaré Osztrogéncsokkenés miatt
gyorsabb iitemben esik at funkcionalis
és strukturalis véltozasokon, mint a
férfiaké. Vastagsagabol folyamatosan
veszit, megfigyelhet6 kiilonosképpen
az arcon, nyakon, mellkason és a ke-
zek feliiletén. Evtizedenként mintegy
6,4%-kal csokken az epidermalis sej-
tek szama. A bir természetes vizmeg-
koté képessége csokken annak ered-
ményeképp, hogy az idGs bér amino-
sav-Osszetétele megvaltozik, ezaltal
csokkenhet a bér természetes hidra-
taltsaga, tovabb csokkentve a bor viz-
megkotd képességét. Az oregedés el6-
rehaladtaval automatikusan csékken a
fibroblasztok 4ltal termelt hialuronsav
elééllitasinak mennyisége. A kolla-
génforgalom is romlik a fibroblasztok
kollagénszintézis-lassulasa miatt (Fa-
rage et al. 2012).

2, Szemre gyakorolt hatasa. A
szem kiilsG, erds, fehér része a sclera
(inhartya), mely 80%-ban kollagén-

10 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2020. TEL

rostokbol felépiil burkot alkot (Coud-
rillier, 2015).

3. Kormiinket, hajunkat egész-
ségesen tartja.

Kollagén bevitele novelheti a kor-
mok szilardsagat, megakadalyozva
ezzel a torékenységiiket. Osztondzheti
a haj és korom hossziasaganak noveke-
dését (Hexsel et al. 2017).

4. Izmok novekedése, regene-
racioja.

Kollagén peptid pétlasaval novelni
lehet a zsirmentes testtomeget, vala-
mint az izomrost atméréjét (Kirmse et
al. 2019).

Egy vizsgalat soran 27 idds, szarko-
pén testalkatu férfi napi 15 gramm kol-
lagént szedett, és részt vettek egy test-
edz6 programban 12 héten keresztiil.
A kollagént fogyasztok jelentGsen tébb
izmot épitettek magukra, mint azok,
akik nem szedtek kollagént. Kutatok
szerint a kollagén szedése elGsegithe-
ti az izomfehérjék, példaul a kreatin
szintézisét, valamint stimulalhatja az
izomnovekedést edzés utan (Zdzieblik
et al. 2015).

5. Porcok, inak, szalagok.

A kollagén a kotszovetek f6 alko-
téeleme, beleértve az inakat, szala-
gokat, bért és izmokat (Lodish et al.
2003).

15 gramm zselatin és 50 mg C-vi-
tamin szedése edzések el6tt javitotta
az inak teljesitményét azaltal, hogy
fokozta a kollagén lerakodasat és at-
alakitasat (Shaw et al. 2017). Kroni-
kus bokainstabilitasu nék és férfiak 5
gramm kollagént vagy placebot szed-
tek 6 honapig. A kollagén csoportba
tartozok nagyobb szubjektiv stabili-
tasroél szamoltak be, és kevesebb boka-
sériilésiik volt a kovetési idGszak alatt
(Dressler et al. 2018).

Férfi és né fGiskolai sportolok
24 héten keresztiil 10 gramm kolla-
gén-hidrolizitumot szedtek étrendki-
egészit6ként. A kiilonbozd tevékeny-
ségek soran lényegesen kevesebb izii-
leti fajdalomrol szamoltak be. A hatas
lényegesen erGsebb volt azoknal a
résztvevéknél, akiknek korabban mar
volt térdiziileti fajdalmuk (Clark et al.
2008).

6. Erositi a csontokat.

Osteoarthritis tiineteinek enyhi-
tésében is segitségiinkre van a kolla-
gén-peptid poétlas. Hatdsara jelentGs
javulas allt be a fajdalomban, merev-
ségben és fizikai funkciéban egyarant
(Lugo et al. 2016).

7. Emésztésre gyakorolt hata-
sa, a bél egészségére gyakorolt
hatasa.

A kollagén glicintartalma csokken-
ti a gyomorfekélyek eléfordulasanak
kockazatat, mivel képes megakada-
lyozni a karos gyomorvaladékok szek-

A tudomany a kollagénszintézist
fontos elemként azonositotta a bélfal
helyreéllitaisanak és gyogyitasanak
folyamataban. Ha a bélfal sériilt vagy
gyulladt, a bélfal Gj simaizomsejtek
képzbdésével igyekszik azt meggyo-
gyitani. A tudoésok azt talaltak, hogy
a bélben akkor a legnagyobb a kolla-
géntermelés, amikor simaizomsejtek
keletkeznek a gybgyulas soran. Igy a
kollagén kulcsfontossagi eleme a bél-
fal gyogyitasanak. A kollagénnel val6
kiegészités segithet a gyomorfal hely-
redllitasdban, gyogyulasdban (Gra-
ham et al. 1987).

Osszefiiggést talaltak a gyulladasos
bélbetegségek és a csokkent szérum
kollagénszint kozott (Koutroubakis et
al. 2003).

8. Sziv egészsége.

Egy tanulméiny soran azoknak
az egészséges felnGtteknek, akik 16
gramm Kkollagént fogyasztottak na-
ponta 6 hénapon keresztiil, csokkent
az LDL/HDL-koleszterin szintjiik.
Ezen felill 1ényegesen alacsonyabb
volt az érelmeszesedés kockazatat jel-
z6 marker mennyisége a véraramuk-
ban a vizsgalat végére (Tomosugi et
al. 2017). Egy kisebb kutatés soran 15
feln6tt alanyt vizsgaltak, akiknek az
enyhe hipertenzidjat csokkentette a
4 héten keresztiil fogyasztott napi 5,2
gramm kollagén (Saiga-Egusa et al.
2009).

12 héten keresztiil napi 2,5 gramm
kollagén fogyasztasa csokkentette
az artérids merevséget (Igase et al.
2018).

Hidrolizalt kollagén
vs zselatin:

Mit jelent a hidrolizalt kolla-
gén?

A hidrolizalt kollagén kis moleku-
latomeg(i peptidek csoportja, amelyet
enzimatikus tton lehet savas vagy
ldgos kozegben, meghatarozott inku-
baciés hémérsékleten elballitani (Le-
on-Lopez et al. 2019).

Mit jelent a zselatin?

A zselatin kizarélag allati szove-
tekbdl, a bbrbdl, kotbszovetekbdl és
csontokban talalhat6 kollagén savas
vagy lagos hidrolizise utan kioldassal,
stiritéssel, majd szaritassal nyerhet6 ki
(Csima, 2015).



Linearis polipeptid, molekulatéme-
ge erésen ingadozo, a nyersanyagtol és
az elGallitasi technologiatol fiiggben
10 000 és 200 000 g/mol kozotti. Az
élelmiszeripar segédanyagként alkal-
mazza az allomany kialakitasdban.
Emellett nagy mennyiségben hasznal
fel zselatint a kozmetikai ipar, a gyogy-
szeripar és a filmipar is (Csima, 2015).

Fontos megjegyezni, hogy mivel
nem hasznélnak enzimeket a zselatin
elééllitasahoz, a kollagén nincs tel-
jesen lebontva, igy azt 6ridsi méreti

Kép: Kollagén piac alakulasa 2016-2027
(Grand view research, 2020).
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fehérjék alkotjak. A zselatin hosszi,
mig a hidrolizalt kollagén rovid lanca
aminosavakbol all. Ezért a hidrolizalt
kollagén sokkal jobb felszivodasu,
hatékonyabb, mint a zselatin (Csima,
2015; Leén-Lépez et al. 2019).

A kutatasokban kizaro6lag el6emész-
tett (hidrolizalt) zselatint/kollagént
hasznaltak (tobbnyire italba keverhe-
t6 por formdjaban, vagy mar liquid
formaban). Ezek kollagén peptideket,
és nem egész fehérjéket tartalmaznak
(Choi et al. 2019).
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Kollagénfogyasztas
alakulasa

2007-2016 kozott 33%-os noveke-
dést mutatott a kollagént tartalmazo
termékek fogyasztdsa. Ezen belill a
legnagyobb emelkedés a taplalékkie-
gészit6k és a sporttaplalkozas teriile-
tén mutatkozott (Sarasqueta, 2017).

A kollagéntartalmtt  kiegészit6k
irant n6 a kereslet a korkésleltetés
és fiatalsaigmegbrzés igénye miatt.
Ugyanis bizonyithat6an pozitiv hatast
gyakorol a bdrre, iziiletekre és cson-
tokra (Sarasqueta, 2017).

2019-ben a globélis kollagénpiaci
keresletet 920,1 tonnéara becsiilték.

Ugyanebben az évben a kollagén
piacat a zselatin szegmens uralta, mi-
vel jelentds a termék iranti kereslet
élelmiszer-stabilizatorként. A zselatin
iranti keresletet az életmaéd és az ét-
rendi valtozisok befolyasoljak a fej-
16d6 orszagokban, ami a zselatin fo-
gyasztasanak novekedéséhez vezet.

A hidrolizalt kollagén piacan var-
hat6 a leggyorsabb novekedés, melyet
alatimaszt novekvg felhasznalasa az
egészségiigyi szektorban, mint szovet-
javito és fogiszati alkalmazéasa (Grand
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Gerincvédelem gyermekeipdben

¢ OSSZEFOGLALAS:

Az utdbbi évtizedekben jelent6s mérték-
ben megvaltozott, atalakult az emberek
életformadja. A technika gyors fejl6dése, a
digitalizalédas, az urbanizacié kovetkezté-
ben az egész tarsadalom életmaddjara egyre
inkabb jellemzd az inaktivitas. A mozgdassze-
gény életvitel nincs j6 hatassal az emberek
mozgdasszervrendszerére, valamint noveli a
belgydgyaszati elvdltozasok kialakulasanak
kockazatat is. Ez a jelenség mar a gyermekek
korében is egyre gyakoribb.

Kulcsszavak: gerincvédelem, gyermekkor,
prevencio

A mozgésszegény életmdd a fiatalabb korosztaly koré-
ben is rohamosan terjed, melyrdl a gyermekek egészség-
magatartasa témajaban végzett kutatasok szolgéltatnak
informacidkat. A legutobb végzett Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC) vizs-
gélat eredményeibdl kideriil, hogy a
legtobb serdiil§ esetében nem telje-
siilnek a mérsékelt és intenziv fizikai
aktivitds mennyiségére (mindennap
legalabb 60 perc mozgas) vonatkozo
ajanlasok (Németh, Horvath, Varnai,
2019). 2018-ban vizsgaltdk a fiata-
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az iskolai tanérakon kiviil is. A 11-17
éves kort gyermekek minddssze egy-
hatodara jellemz8, hogy napi szinten
eleget mozog. Ez az arany valame-
lyest alacsonyabb, mint a négy évvel
ezel6tti adatfelvételnél, akkor még a
gyermekek 6todére volt jellemz6 az
elegendé mennyiségli napi mozgas.
Tovabbi tény, hogy az életkor elére-
haladtaval a fizikai aktivitas gyakori-
saga csokken (Kun, Németh, Demet-
rovics, 2019). A tanulok taplaltsagi
allapotara iranyul6 vizsgalatok pedig
kimutattak, hogy minden &todik fi-
atal sulytobblettel bir. A kozépisko-
las korta lanyok 17,6%-a, mig a fiak
25%-a rendelkezik enyhe vagy jelen-
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'V)/)¢ ABSTRACT:

During the recent decades, people’s way
of life has changed significantly. Due to the
rapid development of technology, digitali-
zation and urbanization, the lifestyle of the
whole society is increasingly characterized
by inactivity. A sedentary lifestyle does not
have a good effect on people’s musculoskel-
etal system and also increases the risk of
developing internal medicine changes. This
phenomenon is already becoming more
common among children.

Keywords: spinal protection, childhood,
prevention.

tds talsullyal. Az 6nbevallason alapul6 testmagassag és
testtémeg alapjan szamitott értékek szerint a négy évvel
korabbi eredményekhez képest a 11-17 éves korosztaly-
ban mintegy 6%-kal nétt a valamilyen mértékd talsuly-
lyal rendelkezék aranya (Németh, Roman, 2019).

A mozgasszegény életmo6d karos hatasai nem csu-
pan belgyogyaszati megbetegedések forméajaban (pl.
elhizds) jelentkezhetnek. A sok {ilés miatt bekdvet-
kezd inaktivitds a mozgat6 szervrendszerben is karo-
kat okoz(hat). A torzs vazat alkot6 gerinc elvaltozasai
meglehetSsen gyakoriak a 0-18 éves korosztalyban. A
Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan 2003-ban
44 900, 0-18 éves kort gyermek jelentkezett haziorvo-
sanal gerincelvaltozassal. Ez a szaAm 2013-ra 54 499-re
emelkedett, 2017-re pedig 56 955-re. Az eltelt 14 év so-
ran 26,8%-kal nétt tehat azon gyermekek szama, akik
gerincbetegségekkel kiizdenek (KSH, 2019). Emiatt
nagyon fontos lenne a korai prevenciora megfelel gon-
dot forditani, hogy elkeriiljiik azokat az elvaltozasokat,
megbetegedéseket, amelyek kell§ odafigyeléssel, egész-
séges, sok mozgassal teli életmoddal kikiiszobolhetbek.
frasunkban a fizikai aktivitas mellett a mindennapi ru-
tinba beépithetd cselekvéseket mutatunk be. Sz6 lesz
a tudatos iskolataska-valasztasrol, a megfelel6 méreti
batorokrdl. Kitériink a mindennapok soran hasznélt
mozdulataink kivitelezésére, mint példaul a foldrol fel-
allas, az agybdl felkelés, iilés, terhek emelése, horda-
sa/cipelése. Ezek helyes végrehajtasanak tudatositasa
mar fél siker az egészségesebb életvitel gyakorlasahoz,
a mozgatérendszer megfelel§ miikodéséhez. Az izmok
ereje és rugalmassiga rendszeres testmozgassal fej-



leszthet6 és fenntarthat6. A helyes testtartas pedig ta-
nulassal és gyakorlassal kialakithat6, tudatosithat6. A
korai életszakaszokban megtanult mozgasok konnyeb-
ben automatizalodnak, ezért fontos, hogy mar kisgyer-
mekkorban gondot forditsunk megfelel6 mennyiségti
és mindségli mozgasra. A helyesen elsajatitott moz-
gasmintak — a test tudatos tartasa is ide sorolhaté — a
késébbiek soran segitséget jelentenek a mozgasszervi
elvaltozasok elkeriilése szempontjabdl.

Mozgasfejlodés

A kiilonbo6z6 kornyezetben él6k kornyezeti ingerek-
re adott mozgasvalaszai, magatartasmintai sok esetben
eltérnek egymastdl. Az egyéni mozgasfejlédés kiilonb-
ségei kozott a szakirodalom felsorolja a genetikai po-
tencialt, a strukturalis sajatossagokat, a fejlédés 6rok-
letes elemeit, a reflexeket és elemi mozgasmintakat, a
mozgastapasztalatokat, a mozgasingereket, a természe-
ti kornyezetet és a tarsadalmi és szocialis viszonyokat
(Farmosi, 2011, Viranyi, 2013).

A mozgas szervrendszerét két nagyobb alrendszer
alkotja: a tartérendszer és a mozgatorendszer. A tar-
torendszer a csontok, iziiletek és szalagok egylittesébdl
all, ezek alkotjak a mozgas passziv rendszerét. A moz-
gatorendszer aktiv részét az izmok, idegek képezik. ,A
sportéletben rendkiviil nagy az idegrendszer jelentGsé-
ge. Egy-egy fizikai terhelés alatt az idegrendszer iranyit-
ja szerveink megvaltozott miikodését. ,Az idegrendszer
segitségével jegyezziik meg a kiilonb6zé mozgasokat”
(Pavlik, 203. 2013). Idegrendszeriink fejl6désének
vannak Ggynevezett szenzitiv periddusai, amelyek a
kiilonboz6 teriiletek kifejezett érésével és ezzel egyiitt
specifikus képességek megjelenésével, megszilardula-
saval hozhatok Osszefliggésbe (Baldzs, 2011). ,,Ahogy
kialakul, majd megszilardul egy-egy agyi struktuara, ez-
zel parhuzamosan pedig egy-egy funkcio, késébb akar
jelents nehézségekbe is iitkdzhet nagyobb valtozasok
elérése e folyamatban” (Balazs, 33. 2011). Ezért lenne
fontos, hogy a helyes testtartast, illetve annak kialaki-
tasat mar egész pici gyermekkorban tudatositsuk, hogy
késbbb, a legszenzitivebb fejlédési szakasz elmultaval
idegrendszeriink a helyes testtartasra emlékezzen.
Sokkal konnyebb egy mozgast megtanulni, mint a rosz-
szul rogziilt mozgasmintat kijavitani. A tapasztalatok
azonban azt mutatjak, hogy mégsem forditunk elég
id6t és energiat erre. Tobb ajanlés is sziiletett a Ge-
rincgyogyaszati Tarsasag szakembereitdl a témaban. A
koztudatban és a testnevelésérakon azonban mégsem
sikeriil megszilarditani a gerinctorna, a tartasjavitas
jelent&ségét.

A gerinc védelme

Az iskolaskor elérésekor jelent6sen megvaltozik a
gyerekek életmodja. Az addig ,izg6-mozgd” csemete
hirtelen kénytelen lesz napi 7-8 orat iiléssel és az ed-
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digieknél 1ényegesen kevesebb mozgassal elt6lteni. Ez
a hirtelen bekovetkez6 inaktiv életmod kedvezGtlentil
hat a gerinc fejlédésére. A gyermekek ebben a korban
intenziv novekedésnek vannak kitéve, ezzel parhuza-
mosan torzsizomzatuk viszont nem kellGen erds (Vass,
Bohner-Beke, 2015). Ehhez hozzajarul még az a tény is,
hogy az oktatési intézmények nem rendelkeznek min-
den esetben a sziikséges mindségli butorzattal ahhoz,
hogy a megfelel6 magassagq, tléfeliletd és d6lésszogl
székeket és asztalokat biztositsdk a gyermekek szama-
ra, az aktiv és passziv mozgatd szervrendszer védelme
érdekében. Ezért els6dleges fontossagd, hogy megta-
nitsuk és tudatositsuk a helyes testtartast, helyes iilési
technikat, valamint, hogy biztositsunk a gyermekek sza-
mara megfelel6 mennyiségii id6t a mozgasra nem csak
a testnevelésorakon, az 6rakozi sziinetekben egyarant.
Kutatasok bizonyitottdk (Murata, Utsumi, Hanaoka,
Takahashi, Yamagata és Moriya, 2002; Grabara és
Pstrqgowska, 2008; Smith, O'Sullivan, Beales, Klerk
és Straker, 2011; Grabara, 2017), hogy a helyes testtar-
tas kialakitasa folyamatosan jelen 1év6 feladat, mindez
pedig a testmagassag és a testtomeg folyamatos valtoza-
saval, az iskolai butorokkal, az iskolataska tomegével és
a fizikai aktivitassal is Osszefiiggésben van. Egy magyar
tanulmany leirja, hogy a nehéz iskolataska mindenna-
pos viselése szerepet jatszik a gerincbetegségek korai
(gyermekkori) kialakuldsdban. Minden altaluk vizsgalt
évfolyamban (1-8. éufolyam) a hétizsak atlagos tome-
ge meghaladta a gyermekek testtomegének 10%-at, ez
pedig szamos nemzetkozi ajanlas esetében tobb az elfo-
gadhatonal (Koncsek és mtsai, 2010).

Az alabbiakban ismertetjiik a biomechanikailag he-
lyes testtartas ismérveit:

W az iziileti tokok és szalagok fesziilése a fiziologias-
nak megfeleld,

W a tartasért felel6s izmok harmonikus egyiittmiko-
dése miatt az izomzat erdkifejtése minimalis,

W az iziileti felszinek terhelése egyenletes.

Oldalnézetbdl az egyes szegmentumokon athalado
salyvonal egybeesik a testet eliils6 és hatulso félre oszto
frontélis sikkal. Az egyes testrészek egymas f6l6tti elhe-
lyezkedése, vagyis a testtartas akkor ideélis, ha ez a vo-
nal athalad a fejtet6tél indulva a fiilon at, a masodikto6l
az 6todik nyakesigolya testén, majd a vallon athaladva
végighalad a masodiktdl az 6todik dgyékesigolya testén
is. Ezutan athalad a méasodik keresztcsigolya elétt elhe-
lyezkedd sdlyponton, a combfej kézéppontja mogott,
a térdiziilet kozéppontja el6tt, végiil a kiilboka el6tt az
als6 ugroéiziileten athaladva éri el a talajt (Somhegyi,
Gardi, Feszthammer, Darabosné, Tothné, 2003). A
testtartas értékelésekor figyelembe kell tehat venniink
a testrészek egymashoz viszonyitott helyzetét, valamint
az ezt fenntart6 izmok 6sszehangolt miikodését. A meg-
felel6 miikodéshez az izmoknak er6vel, rugalmassaggal
és nytjthatosaggal is rendelkezniiik kell.
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Gerincvédelmi kisokos (gyermekek
részére), avagy, hogy csinald
helyesen?

Ulj helyesen! Hogyan tedd?

A helyes iilés soran az egész talp a talajon helyez-
kedik el. A 1abszar és a comb 90 fokos szdget zar be, a comb
teljesen alatamasztott, de a térdhajlatot nem nyomja a szék
széle. A medence enyhén elére billentett helyzetben, a fizio-
logias agyéki gorbiilet megtartott. A torzs felegyenesedett, a
fej kissé megemelt, vallak laza kdzéphelyzetben, mikdzben a
derék a szék tamlajanak dol (Tothné, Toth, 2015, Somhegyi,
2019).

1-2.4bra: Helyes és a helytelen testtartas iilés kozben.
Correct and incorrect posture while sitting.

Nem jo széken lilsz, ha:

B csak a cipdd orra érinti a talajt, vagy 16g a labad (til
magas széken iilsz)

B a combod kozepét nyomja a szék széle, esetleg
zsibbadast érzel a labadban (til éles a széked pereme,
nem éri el a talpad a talajt és nem elég hosszu a széked
tiléfeliilete)

® nem a derekaddal, hanem a hatad kozepével éred
el a szék tamlajat (tul nagy széken tilsz, vagy lecsusztal
a szélére)

Hogyan iilj tamla nélkiili széken? Ha lehetdséged van
ra, inkabb ne tedd, mert nem tesz jot a gerincednek.

Otthon tehetsz a székedre egy ékparnat, ez segiti a
medencédet és a gerinced agyéki szakaszat (derekad) a
megfelel6 helyzetben tartani.

Hasznalhatok iilés céljabdl gimnasztikai labdat? Rovid
ideig igen. Mivel a labda nem fix pontokon érintkezik a ta-
lajjal, ezért torzsed izomzatdt folyamatos mozgasra kész-
teti, hogy egyensulyodat meg tudd tartani. Ilyenkor javul
az izomténus a gerinc-fiizot alkotd torzsizmokban, a kiilsé
csipbizmokban, a combfeszitdkben, a combhajlitdkban és a
has izmaiban (core — izmok). A labdan is lehet rosszul iilni. A
labda tetején iilj egyenes tarassal. A térdedben és a csipddben
a hajlitas maximum 90 fokos legyen. Valassz a magassagod-
nak megfelel6 méretii labdat, amelyen tigy tudsz iilni, hogy a
két talpad stabilan a talajon tamaszkodik.
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Hosszu ideig egy helyben iilni nem j6 dolog, mert meg-
terhelést jelent a gerinced szamara. Ezért barmilyen sokat is
kell tanulnod, kozben allj fel, sétalj, mozogj, hogy gerincedet
tehermentesitsd!

Emelj helyesen! Hogyan tedd?

Nehéz dolgok, mint példaul az iskolataska emelése-
kor fontos tudni, hogy ne hajolj le! Egyenes hattal, va-
lamint a térded, csipdd hajlitasaval nyulj le példaul a
taskadért!

3-4, abra: Helyes és helytelen eldrehajlas
Correct and incorrect forward trunk flexion

Nem emelsz helyesen, ha:

W a derekad és a torzsed elcsavarodik. Fordulj szem-
be a targgyal, amit fel szeretnél emelni!

B nyGjtva van a térded és el6rehajlik a torzsed. Haj-
litsd a térded, a derekad és a torzsed tartsd egyenesen!

Allj fel helyesen! Hogyan tedd?

Akar ilésbdl, akar fekvésbdl allsz fel, fontos, hogy
kozben kiméld a derekad!

Agybol felkeléskor fordulj az oldaladra, azut4n az alul
fekv6 alkarodra és konyokodre tAmaszkodva told fel a
torzsedet, mikézben a labaidat 16gasd le az agy mellett!
(Somhegyi, 2020.) A gerincedet terheli, ha haton fekvd
helyzetbd], lendiiletbdl iilsz fel.

Foldrél felallas soran elészor emelkedj féltérdeld
vagy térdeld helyzetbe, innen a farizmok erejét kihasz-
nalva, egyik vagy mindkét kézzel a combon tamaszkod-
va, egyenes derékkal allj fel!

5-6. abra: Helyes és helytelen felkelés
Right and wrong standing up



Nem jol alltal fel, ha:

W a torzsed emelésével inditottad a mozgasod. El6-
szor tAmaszkodj alkarra, innen emeld fel a torzsed!

M lendiiletb6] emelkedtél fel. Probald elkertilni, mert
a derekadnak nem tesz jot!

Hasznalj jo iskolataskat!
Milyen a jo iskolataska?

A gerinced szempontjabdl a legjobb iskolataska a ha-
tizsak vagy mas néven hati taska. J6 taskat hasznalsz, ha
a vaza megfelel6en merevitett és parnazott-bordazott
hatrésze van. Vallpantja legalabb 4 cm széles, szintén
parnézott és konnyen allithat6, nem csaszkal (Tothné,
Téth, 2015). A valasztott taska legyen konnyti, hiszen
rengeteg dolgot fogsz belerakni. A nagyobb, nehezebb
konyveket és fiizeteket rakd a taska hatfaldhoz, igy az
nem fog elallni a hatadtoél, és nem kell el6regérnyedned
a taska hordasa kozben.

Hogyan hordd helyesen az iskolataskadat?

B Vedd fel mindkét valladra! Az egyik oldalon hor-
dott taska aszimmetrikusan terheli a gerinced.

m Allitsd be a pantok hosszat! Ne legyen a pant tul
hossz, vagyis ne l6gjon a taska a hatadon, mert a vallad
és a derekad tdl nagy terhelést kap. Ne legyenek a pan-
tok til szorosak se, mert az is kényelmetlen.

W Figyelj a taska fel- és levételére! A 2. pontban mar
megtanultad, hogyan emelj helyesen!

Konkluzio

Napjainkban egyre tobb rizikofaktorrol beszélhetiink,
melyek a tartasi rendellenességek kialakulasat el6segi-
tik. Ezek kozé sorolhatjuk az inaktivitast, az egészségte-
len tiplalkozési szokasokat, a stresszes életmddot. El6-
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Carrying a school bag
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Kozneveléshen tanulok vizbél mentési és
elsosegély-nydjtasi ismereteinek vizsgalata

Examining the knowledge of water rescue and first aid
among students in public education
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BEVEZETéS, CELKITUZES: Hazankban egyre népszeriibb a nagy tavak, folyévizek melletti szabad-

idG-eltoltés, amelynek kovetkeztében felértékel6dott a vizben vald cselekvésbiztonsag, a vizb6l menté-
si és elsGsegély-nyujtasi szabdlyok ismerete. Kutatasunk célja azt vizsgalni, hogy a kdznevelésben milyen le-
hetGségek vannak a 10-20 éves korosztaly szamara az ismeretek elsajatitasara. EIGszor a jelenlegi helyzetrdl
kivanunk képet alkotni: mennyire ismerik a tanuldk a legalapvet6bb vizb6l mentési és az ezzel kapcsolatos el-
s@segély-nyujtasi szabalyokat; tanultak-e az iskoldban ilyen jelleg(i ismereteket; valamint a szll&k elvarjak-e
az iskolatol, hogy ezen a teriileten is felkészitse gyermekeiket. Célunk annak attekintése is, hogy a 2019-ben
atdolgozott Nemzeti alaptanterv mennyiben felel meg ezeknek az elvarasoknak.
MODSZERTAN: Dokumentumelemzés mellett két sajat dsszedllitasd, online médon kozzétett kérddivet
alkalmaztunk, amelyet tanuldk (n=356), ill. szil6k (n=148) toltottek ki. A tanuldk valaszait korcsoportonként
és nemenként elemeztiik, az 6sszefliggések feltarasara chi-négyzet probat és tobbszoros linearis regresszios
modellt alkalmaztunk. )
EREDMENYEK, KOVETKEZTETESEK: A tanuldk ismerete sem a vizb8l mentés, sem az elsGsegély-
nyujtds teruletén nem kielégit6. Amig vizb6l mentési kérdésekre a tanuldk atlagosan 50%-ban adtak helyes
valaszt, addig az elsGsegély vonatkozasaban hatékonyabb az iskolai oktatds, e téren szignifikdnsan tobb jo
valaszt kaptunk. A szll6k egyértelmien igénylik, hogy iskolai keretek kozott is oktassanak vizbél mentést és
elsGsegélynyujtast, a NAT-tervezet azonban tovabbra sem tartalmaz erre vonatkozoé konkrétumokat.
Kulcsszavak: elsGsegély, oktatas, vizbiztonsag, NAT 2018

C o
1/)' INTRODUCTION: In Hungary, the knowledge of safe bathing rules and first aid has become more

important, due to the increasing popularity of spending free time by lakes and rivers. The aim of our
research was to examine the opportunities for the 10-20 years old people to learn these knowledge in public
education. At firts we would like to introduce the present state: whether students know the basic first aid
rules or they learnt of them, or not and about parents if they expect from the school to teach this to their
children. The other goal of this study was to determine if the National core curriculum, wich will be intro-
duce in 2019, fits to these expectations.
METHOD: Besides document analysation, We used two self made, online published questionnaries, which
was filled by students (n=356) and parents (n=148). The answers of students were classified by age and sex.
We used chi square test and multiple linear regression model to determine the correlations.
RESULTS AND CONCLUSIONS: The students knowledge of first aid and water safety rules were not
satisfying. Only 50% of student gave the right answers for the questions about water safety. On the other
hand, We got significantly more better results for those questions, which measured the students first aid
knowledge. This proves, that there is some kind of first aid education in some schools. Parents obviously
require some first aid, and water safety education for their children in school, however, the National core
curriculum does not contains elemnets such as these. Teaching the curical rules should be made more ef-
fective. Schools should cooperate with national lifeguard organisations and it would be expedient to use
international experiences and examples in Hungarian public education.
Key words: Firs aid, education, water safety, NAT 2018

Bevezetés

A viz az emberi test els szamu épitGeleme, de
Foldiink felszinét is 70%-ban viz boritja, amelyet
szamos moédon felhasznalunk: napi szinten fo-
gyasztjuk, tisztalkodasra hasznaljuk, taplaljuk vele
novényeinket, itatjuk &llatainkat, segit a gyogyi-
tasban stb., és nem utolsésorban kikapcsolodast,
sportolasi lehetéséget nyeriink altala. Mivel a viz
életlink szerves részét alkotja, ezért veszélyeivel is
szamolnunk kell. A WHO 2014-ben kozrebocsatott
adatai szerint, évente vildgszerte 372 000 ember
hal meg fulladas 4ltal a vizben (Rdcz, 2016). Evente
hozzavetSlegesen 4 milli6 ember keriil bajba viz-
ben, amelynek kozel 10%-at nem sikeriil megmen-
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teni (Viziment6 jegyzet, 2013). Megdobbent6 adat,
hogy a halalesetek 50%-a gyermeket és fiatalkorat
jelent (Szabd, 2013). Magyarorszagon évente mint-
egy 200 f6 vesziti életét vizben. A statisztikak alta-
lanossagban csokkend tendenciat mutatnak, de a
halélesetek egy jelentGs része megelGzhetd lenne.
Hazéankban folyamatos fejlédésen megy keresztiil a
turizmus, ezen beliil egyre elterjedtebb szabadidés
tevékenység a vizi turizmus. Novekszik a vizparti
nyaralasok, vizi sportok, vizi tdborok népszerfisé-
ge (Banhidi, 2016). A hagyoméanyos thraevezés,
tairakajakozas mellett a vadvizi evezésnek (raf-
ting), vadvizi kajakozasnak (river running) vagy a
SUP-ttrazasnak is egyre nagyobb a kedveltsége és



béviil a résztvevék tabora, akik koziil
sokan kiilonosebb el6képzettség nélkiil
vagnak bele ezeknek a mozgasformak-
nak a gyakorlasaba.

Célkituzeés

Kutatdsunk f6 célja tényfeltaras,
ami tobb szempontboél vizsgalja a kér-
déskort: mennyire ismerik a tanulok a
legalapvet6bb vizb6l mentési és az ez-
zel kapcsolatos elsGsegély-nytjtasi sza-
bélyokat; tanultak-e az iskolaban ilyen
jellegi ismereteket; valamint a sziil6k
elvarjak-e az iskol4tdl, hogy ezen a te-
riileten is felkészitse gyermekeiket. To-
vabbi célunk megkeresni, hogy a kozne-
velés keretein beliil milyen lehetéségek
vannak a 10-20 éves korosztaly szAmara
az ismeretek elsajatitasara, valamint a
2019-ben atdolgozott Nemzeti alaptan-
terv mennyiben tiikr6zi, ill. felel meg
ezeknek az elvarasoknak.

t Vizsgalatunkhoz az alabbi hipotézi-
seket fogalmaztuk meg:

H1: Hianyosak a tanul6k vizbdl
mentési, és az ezzel kapcsolatos elsGse-
gély-nyijtasi ismeretei.

H2: A koznevelésben keveset, vagy
egyaltalan nem foglalkoznak a témakor-
re vonatkoz6 ismeretek oktatasaval.

H3: Akik tanultak az iskoléban viz-
b6l mentést vagy elsGsegélynyijtast,
tobb ismerettel rendelkeznek, bizto-
sabbak azok alkalmazasaban, mint akik
nem részesiiltek oktatasban.

H4: A sziil6k elvarjak, hogy az isko-
laban ez az ismeretkor is oktatasra ke-
riljon.

Anyag és modszer
Szekunder kutatas soran attekintet-
tlink a témahoz kot6d6 szakirodalmat
ismeretszerzés céljabol, valamint az
érvényben 1év6 Nemzeti alaptantervet,
a NAT 2019 tervezetét, amelyet Ossze-
vetettiink kiilfoldi példakkal és gyakor-
lattal. Primer kutatasunkban két sajat
Osszeéllitast, online moédon kozzétett
kérdSivet hoztunk létre, amelyet ta-
nulék (n=356), illetve sziil6k (n=148)
toltottek ki. A tanulok kozott 144 férfi
és 212 ng volt, életkoruk 10-25 év kozé
esett, atlagéletkoruk 17,21 (= 2,24). A
sziil6k nemenkénti megoszlasa 47 férfi,
101 nd. A tanul6i kérdéskorok a demog-
rafiai és altalanos kérdések mellett a
sportolasi, nyaralasi szokasokra, szas-
tudésra vonatkoztak, majd célirainyosan
a vizb6l mentési és elsGsegély-nytjtasi
ismeretszint felmérését céloztuk meg.
Sziil6k esetében arra kérdeztiink ra a
harmadik kérdéscsoportban, mennyire
vannak tisztaban azzal, hogy az iskolai

oktatas tartalmazza-e ezeket az ismere-
teket, illetve fontosnak tartjak-e, hogy
gyermekeik ilyen jellegli oktatasban is
részesiiljenek az iskolaban. A kérdések
egyszerd valasztasos zart, vagy 5 fokoza-
ta Likert-skala tipustak voltak. Mindkét
esetben lehetGség volt 6nalld vélemény
megfogalmazasara is.

Az adatfeldolgozas soran az egysze-
rd matematikai-statisztikai modszerek
(szazalékszamitas, atlag, szoras) mel-
lett az SPSS 24.0 szoftvert hasznaltunk.
A valtozok paronkénti 6sszefiiggés-vizs-
galatara a chi-négyzet prébat alkalmaz-
tuk, illetve t6bbszords linearis regresz-
szi6s modellel vizsgaltuk, hogy mely
tényezbkkel fiigg 6ssze a két képzett val-
tozéra (vizimentés és elsGsegélynyiyj-
tas) vonatkoz6 tanuldi ismeretszint.

Eredmények és
megbeszélés

A jelenleg érvényben 1évé Nemzeti
alaptanterv konkrétan nem tartalmaz a
vizb6l mentéssel és elsGsegélynytijtassal
kapcsolatos ismereteket (NAT 2012), el-
lentétben a kiilf6ldi példakkal (pl. Finn-
orszag, Ausztrdlia stb.). A kutatisok a
vizbiztonsig és az Gszastudas megszer-
zése tekintetében egyértelmiien hang-
sulyozzak a kdznevelés szerepét (Baker,
2018). Norvégiaban az alaptanterv a
testnevelés tantirgy kotelez6 oktatési
témakoreként jeloli meg a talélési és
mentési gyakorlatok targykort ugyano-
lyan formé&ban, mint a hagyomanyosnak
mondhat6 tornat, atlétikat, labdajatéko-
kat (Hamar, 2013). A hazai testnevelés
kerettantervekben altalanossagban sze-
repel a vizb6l mentés, de szakmailag
helytelen forméaban. A tantervekben —
megitélésiink szerint késén — az 4ltala-
nos iskola 7—-8. évfolyaméaban keriil em-
litésre, ott torténik utalds az 6nmentés
egyes elemeire, mint példaul a vizben
torténd lebegés. A kozépiskolaban mar
a kozvetlen tarsmentés elsajatitasat irja
el6 a tanterv. Ez szakmailag azért hely-
telen, mert a hivatasos szakemberek
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egységes allaspontja, hogy a mentések
soran keriilni kell a kozvetlen kapcso-
latot a mentésre szoruld bajbajutottal.
Ez a mentést végz6 személy biztonsaga
érdekében kiemelkedéen fontos. Igy a
tantervben szerepl6 oktatasi javaslat
helytelen. Ezzel szemben az eszkozzel
torténé tarsmentés — ami veszélytelen a
mentést végz6 személy szamara — meg
sincs emlitve. Tovabbi hidnyossidga a
tanterveknek, hogy az iszasoktatas nem
tartalmaz semmilyen elméleti ismere-
tet, ami elengedhetetlen ahhoz, hogy a
vizben biztonsagban tudjanak mozogni
a tanul6k. A prevenci6 fontossaga el-
engedhetetlen. Az ismeretek atadasat
a korcsoportok sajatossagait figyelem-
be véve, minél el6bb meg kell kezdeni
(Peden, 2017). A vizb6l mentés mellett
az elsGsegélynytjtasnak van nagy jelen-
t6sége az életmentés teriiletén. Ugyan
a NAT tartalmaz erre vonatkoz6 isme-
reteket példaul az Egészségkultira és
prevencié témakorben, de az egységes,
elterjedt gyakorlata hazankban nem
alakult ki (Banfai, 2017). Norvégiadban
végzett kutatas azt mutatja, hogy a tanu-
16k (n=376) 89%-a tanult mar korabban
Gjraélesztést, elsGsegélyt az iskolaban
(Kanstad BK 2011), mig ez sajat kutata-
sunk alapjan mindéssze 49,7% (n=356).
Mindkét teriileten sziikséges a tantervi
szabalyozas. A 2019-es NAT-tervezet
fejlesztési célként hatarozza meg a viz-
biztonsagot, a Testnevelés és egészség-
fejlesztés tanulési teriilet egyik kiemelt
nevelési feladata a biztos tszastudas,
vizbiztonsig, vizismeret (épitett kor-
nyezet, természetes vizek stb.) megszer-
zése legkés6bb a 4. évfolyam befejezé-
séig. Annak érdekében, hogy szakmai
szempontok szerint is kifogastalan,
széles korben gyakorlattd valé oktatas
valésuljon meg, tovabbképzések meg-
szervezésére van sziikség.

Kérdéives vizsgaltunk soran az on-
line elérhetéség miatt az orszag minden
megyéjébdl érkeztek kitoltések. A va-
laszad6kat harom korcsoportra osztot-
tuk (1. abra).

Eorcsoport [éwvei)

1. abra A tanuldk szama nem és korcsoport szerinti bontasban (sajdt szerkesztés)
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A legtobb kitolts a kozépiskolas korosz-
talyhoz tartozott, és jelentGs kiilonbség
latszik a nemek kozott. A kitolt6k 59%-
a lany, kiilonsen magas a néi kitolt6k
aranya a 15 év feletti korcsoportokban.

Nemenként vizsgaltuk a tudasszintet
is, a fitkn4l a 15 évesek ismeretszint-
je szignifikansan eltér az idGsebbeké-
t6l, azoké egymastol valo eltérése nem
szignifikans. A lanyoknél a 15 évesek
atlagos ismeretszintje nem tér el a 16-
18 évesekétll. Az Ausztralidban végzett
atfogo kutatasban (Peden, 2017) szintén
nagyobb volt a néi kit6lt6k aranya, vala-
mint eredményeik alapjan a 10-12 éves
korosztalyban a ndi kit6lt6k 1ényegesen
jobban is teljesitettek a vizbiztonsag-
gal, elsGsegélynyijtassal kapcsolatban.
A sziil6i kérdGiviink (n=148) kitolt6i
kozott is dominaltak a ndi valaszadok,
aranyuk 68,2%. Van-e természetes viz
(t6, folyd, stb.) lakohelylikon (csak a
tanulékat kérdeztiik) kérdésre a kitol-
t6k 49,2%-a nyilatkozott Ggy, hogy viz-
parton él, 43,8%-anak van a lakohelye
kozelében természetes viz. Ezt azért tar-
tottuk fontosnak, mert a vizpart mellett
él6k akar naponta hasznaljak és élvezik
a lakohelyi kornyezet adta sportolasi
lehet8ségeket és keriilhetnek balesetve-
szélyes helyzetekbe.

A 2. abra a sziil6k és tanulok Ossze-
sitett valaszait mutatja be, ami alapjan
igazolast nyert, hogy tobbségiik gyakran
tolti szabadidejét olyan kornyezetben,
ahol lehetésége van vizi sportokra. A
tanul6kat megkérdeztiik arrél is, mi-
lyennek itélik sajat tiszastudasukat. A
valaszadok tobb mint fele (54,8%) 6tos-
re értékelte sajat tiszastudasat, mindosz-
sze 11 (3,1%) jelolte a ,nem tudok tszni”
valaszt, ami elenyész6nek mondhatd. A
nyaralasok alatti veszélyérzetiikre is ki-
vancsiak voltunk. A tanul6k koziil mind-
Ossze 1,1% (4 f6) egyaltalan nem érzi
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3. abra A vizbdl mentési és elsdsegély-nyuijtasi ismeretek iskolai oktatasa (sajdt szerkesztés)
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4, abra Vizbdl mentési ismeretekkel szembeni tanuléi, sziildi attitiid (sajdt szerkesztés)

biztonsdgban magat vizkozelben (1-es
vdlasz); mig a ,teljes mértékben biz-
tonsagban érzem magam” ardnya 57%
(203 f6) volt. Feltettiik a kérdést a szii-
16i kérdéivben is, 6k hogyan itélik meg
gyermekeik vizbiztonsigat. Az Gtos
valaszt jelolok (teljes biztonsagban ér-
zem) aranya 45,9% volt, mig az egyes
valaszt (nem érzem biztonsagban) je-
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=
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2. dbra Viz melletti nyaralasok gyakorisaga (sajdt szerkesztés)
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1616k aranya 2,7%. Habar erre vonatkozo
méréseket nem végeztiink, egyetértiink
azokkal a hazai és nemzetkozi kutaté-
sok eredményeivel (T6th, 2008; Baker,
2018), amelyek alatadmasztjak, hogy az
onértékelés pozitivabb képet mutat,
mint ami val6jaban reélis lenne. A hi-
vatkozott kutatasok kiemelik annak té-
nyét, hogy a medencében végzett iszas-
tudés talértékelt a természetes vizekben
végzett Uszashoz képest. A valaszadd
didkok 69,7%-a sportol, koziilik 14,3%
jelolt meg vizi sportot els6dleges sport-
tevékenységként. Kijelenthetjiik, hogy
a mintavétel alapjaul szolgald csoport-
jaink esetében mind a didkok (n=356),
mind a sziil6k korében (n=148) magas
szintl vizi jartassagot feltételezhetiink.
Vizsgélatunk tovabbi része arra vonat-
kozott, hogy a tanul6k foglalkoztak-e az
iskolaban elsGsegélynytjtassal, illetve
vizb6l mentéssel akar valamilyen tan-
targy keretén beliil, akar szakkori foglal-
kozéasokon. A tanulok 87,1%-a (310 f6)
nyilatkozta, hogy még tszasoktatis ke-
retén beliil sem tanult iskolaban vizbél
mentést, mig mindossze 7,3%-a (26 f6)
vélaszolt igennel (3. abra).



Vizbdlmentesi-kerdésekre adott jo valaszok
aranya (%) korcsoportonként

100
80
60
40
: il
0 [ | ]|
o : & 2 o o]
& & p & 4P & &
3 4 & o o i o
@E-D S & o L P
L5 S & &
4

E<=15 N16-18 ®19+

5. abra Vizbdl mentési kérdésekre adott helyes valaszok aranya (%) korcsoportonként
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6. abra Elsésegély kérdésekre adott helyes valaszok aranya (%) korcsoportonként
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7. abra Tobbszords regressziés modell fiiggé és fiiggetlen valtozokkal (sajdt szerkesztés)
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Az elsBsegélynyujtasra adott valaszok
pozitivabb képet mutatnak. Nagysag-
rendileg a valaszadok kozel fele (49,7%)
tanult, de 43,3% nem tanult elsGse-
gély-nyujtasi ismereteket az iskolaban.
Azt feltételezhetjiik, hogy az elsGsegély-
nytjtas ismerete nagyobb jelentéséggel
bir az iskolai tananyagban, és régebbi
hagyoményokra tamaszkodik a hazai
koznevelésben. A tovabbi kérdések a
motivaltsagra, a tanulok, sziil6k targy-
kor iranti attittidjére fokuszalt. Ot foko-
zat Likert-skalan jelolték, hasznosnak
tartanék-e, ha évrél évre foglalkoznanak
a vizek veszélyeivel és az alapvet6 vizb6l
mentési ismeretekkel az iskoldban (4.
abra).

Pozitiv eredményként értékeljiik a
valaszokat (5-4-es vdlaszok Osszesit-
ve 80,6%), hogy a téma irant erételjes
az érdekl6dés a didkokban. A sziilkt6l
még ennél is magasabb aranyban (5-4-
es vdlaszok Osszesitve 88,5%) kaptunk
pozitiv megerdsitést. Mindezek alapjan
egyértelmii: a szlil6k tdmogatjak és el-
varjak az ilyen tipust ismeretek atada-
sat iskolai kornyezetben gyermekeik
szamara.

A maésodik nagy kérdéscsoportban a
tanulok tényleges tudasat vizsgaltuk viz-
b6l mentés, és elsGsegélynytijtas téma-
korében. Vizb6l mentés, vizek veszélyei
témakorbdl hét, altalanos tudést igényls
kérdést tettiink fel, amelyek mindenki
szamara fontosak. Valamennyi korcso-
portban hidnyos tud4st mértiink. Ahogy
varhat6 volt, az altalanos iskolasok tu-
dasa lényegesen kevesebbnek bizonyult
a kozépiskolasokénal (5. abra).

Az elsGsegélynytjtassal kapcsolatban
Ot egyszer( kérdést tettiink fel. A helyes
véalaszok aranya itt is kevesebb lett a
vartnal, de ebben a témakérben jobban
teljesitettek a tanuldk. A helyes valaszok
tekintetében még inkébb kiilonb6znek
egymastol a korcsoportok (5. dbra). A
tudas mértékét tehat nem lehet az élet-
kortdl fiiggetleniil vizsgalni.

Azonban az iskolai oktatason tual
mas tényezok is befolyasolhatjak az is-
mereteket. Példaul a vizpart kézelében
laké gyerekeknél jobban odafigyelnek
a szil6k arra, hogy felkészitsék Gket a
fiirdéssel, hajozassal stb. kapcsolatos
veszélyekre. Ezért tobbvaltozés elem-
zésekre volt szlikség. Szamunkra a leg-
fontosabb kérdés, hatékony-e az iskolai
keretek kozotti vizbdl mentési, illetve
elsGsegély-nyujtasi ismeretek oktatésa.
Ezért minden olyan valtozot, amelyrél
feltételezhets, hogy szintén Osszefiig-
gésben van az ,ismeretszinttel”, meg
kell vizsgalni. A fiiggetlen véltozokat
megkiilonboztettiik aszerint, hogy a ku-
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Regresszids Standardizalt
egyiitthatd regr. egyiitthatd t Szign.
B Std. hiba Beta
(Konstans) -0,663 0,832 -0,804 0422
Hany éves vagy? 0,148 0,034 0,226 4,385 0,000
Mem 0,015 0,149 -0,005 0,099 0,921
Van-a természetes
viz (folyd, 16, patak) - " -
akbhelyeden vagy annak 0,245 0,287 0,044 0,854 0,354
kizelében?
Milyan gyakran latogatsz
vizpartot Kirdndulas, 0,651 0,246 0,139 2547 0,008
nyaralis, pihenés miatt?
Tudsz Gszni? 1,229 0,567 0,111 2167 0,031
Tanultal-e vizbiimeantést az o "
igkolban? 0,349 0,279 0,064 1,252 0.211
Dependent Variable: Helyes vilaszok szama a vizbéimentéssel kapesolatos kércésekne
(30.32,34 36,38.40,42)
p> 0,050

1. tablazat Tobbszoros regressziés modell eredményei - Vizb6l mentési ismeretek

(forrds, sajat szerkesztés: SPSS)

Regresszids Standardizalt
egylitthatd regr. egyitthato t Szign.
B Std. hiba Beta
(Konstans) 1,393 0,855 -1,629 0,104
Hény évas vagy? 0,17 0,034 0,257 4,945 0,000
Nem 0,134 0,152 0,045 0,882 0,378
Van-e termaszetes viz (folyd,
1, patak) lakdhelyeden vagy  -0,11% 0,252 0,021 0,408 0,683
annak kozelében?
Milyen gyakran latogatsz
vizpariot kirandulas, nyaralas, 0,091 0,250 0,019 0,363 Q0,717
pihenés miatt?
Tudsz uszni? 1,232 0,576 0,110 2,140 0,033
Tanultdl-e elsGsegélyt az - o
iskolhan? 0,505 0,145 0,175 3400 0,001
Depandant Variable: Helyes valaszok széma az els ﬁéegélynyﬂjtﬁssal kapcsolatos kérdésekre
(20,22 24 26 28)
p> 0,050

2. tablazat Tobbszords regressziés modell eredményei - elsdsegélynyujtas

(forrds, sajat szerkesztés: SPSS)

tatas szempontjabdl melyiket tekintjiik
f6 prediktor valtozénak, és melyeket
kontrollvaltozéknak. Kontrollvalto-
zOknak tekintettiik azokat a fiiggetlen
valtozokat, amelyek esetiinkben feltéte-
lezhetGen szintén befolyasoljak az isme-
retek szintjét. Ezeket a hatasokat le kell
valasztani az iskolai tanuldsnak az is-
meretekre vonatkozo6 hatasatol, hogy az
iskolai tanulas hatasat ,tisztan”, a tobbi
hatastol fiiggetleniil allapithassuk meg.
Ezt teszi lehet6vé a tobbszoros regresz-
szi6s modell alkalmazasa (7. abra).
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Els§ 1épésben binaris elemzéssel
megyvizsgaltuk, hogy a prediktor, vala-
mint a kontrollvaltozok és a fliggd val-
tozd egyes kérdései kozott van-e Osz-
szefliggés, majd az eredmények alapjan
allitottuk fel a tobbszoros regresszios
modell(eke)t. Ehhez a fiigg6 valtozokat
kvantifikaltuk oly modon, hogy a kér-
déseket a tovabbiakban nem egyenként
vizsgéltuk, hanem két Gj valtozodt ké-
peztiink: a vizb6l mentési, ill. az els6-
segély-nyajtasi ismeretek ,mértékét”,
ami a megfelel§ témaja kérdésekre

adott helyes vélaszok szdmét jelenti.
A téblazatrol (1. tablazat) leolvashato,
hogy a vizb6l mentési ismeretek ,szint-
jét vagy mértékét” (= helyes valaszok
szama) dontGen az életkor hatirozza
meg, (p<0,001, és béta (standardizalt
regresszios egyiitthat6)=0,226); ma-
sodsorban, hogy milyen gyakran latogat
vizpartot (p=0,008, béta=0,139), és az,
hogy tud-e Gszni (p=0,031, béta=0,111).
Ezek ,hatdsédnak eliminalédsa” mellett
nincs jelentGsége annak, hogy tanult-e
vagy sem az iskoldban vizb8l mentést
(p>0,050.).

A 2. tiblazatban az elsGsegélynyij-
tas témakorében a jartassag hasonld,
regresszios modellel mért adatai latha-
tok. Itt is az életkor is hatarozza meg a
tanul6 tudésszintjét (p<o,001, és béta
=0,257). Az Gszastudas is befolyasolja a
megkérdezettek tudasszintjét (p=0,033,
béta=0,110). Ennél a kérdéskornél vi-
szont kimutathato, hogy az iskolai el-
s6segély-oktatas pozitiv hatassal van a
tudasszintre.

Tehat, mig a vizb6l mentés oktatasa
nem elég hatékony, az elsGsegély oktata-
sa eredményesebb. Legalabbis, akik ta-
nultak az iskoladban elsGsegélynyujtést,
szignifikansan tobb helyes valaszt adtak
(p=0,001, béta=0,175).

Osszefoglalas:

Kutatidsunk sordn a vizb4l mentés,
vizek veszélyei és az elsGsegély-nytijtasi
ismertek megjelenését vizsgaltuk a koz-
nevelésben. ElGszor szakirodalmi atte-
kintést végeztiink (szekunder kutatas).
Megéllapitottuk, hogy nagyon csekély
szamban taldlhat6 hazai szakirodalom
ebben a témakorben. A Nemzeti alap-
tantervek, illetve kerettantervek vizs-
gélatat is elvégeztiik, mind az altalanos
iskolara, mind a kozépiskolara vonatko-
zban. A vizsgalt tantervekben sem a viz-
bdl mentés, sem az elsGsegély-nyujtasi
ismeretek nem szerepelnek kell§ stllyal
és kell§ szakmaisaggal. Az Oktatasku-
tat6 és Fejleszt6 Intézet honlapjan el-
érhetd testnevelés tantargyhoz kapcso-
16d6 kerettantervek als6 tagozatban az
uszasoktatast mint opcionédlis valaszt-
haté mozgéisformat jelenitik meg, de a
helyi tantervbe torténd beillesztést nem
teszik kotelez6vé. A 3-4. osztalyos kor-
osztaly szamara 36 o6rat ajanl, amelybdl
18 oOrat tesz kotelez6vé a két évfolyamon
(Szabé6 2013). Ennyi id6 csak mérsékel-
ten elég a biztos tGszastudas kialakitasa-
hoz, és jelenleg hazankban nincs min-
den kozintézményben (vagy elérheté
kozelségben) megfelel§ infrastrukttra
az uszasoktatashoz (Tévari, Prisztéka



2015). Fels6 tagozatban a kerettanterv
7-8. osztalyosokt6l kiilonboz6 vizbdl
mentési gyakorlatok bemutatasat var-
ja el, mig kozépiskoldban a kozvetlen
tarsmentést szerepelteti a tanterv. A ve-
szélyforrasok megel6zése vagy az eszko-
z0s tarsmentés a kerettantervekben sem
jelenik meg sehol, ugyanakkor a kozvet-
len tarsmentés igen magas kockazatot
rejt magéban, amelyet csak szakképzett
személy hajthat végre kizarblagos biz-
tonsaggal (Viziment6 jegyzet, 2013). A
2019-es NAT-tervezet ugyan kuleskom-
petenciaként kezeli a témakort, de konk-
rétumot nem tartalmaz. Vizsgalatunk
soran mind a szilék (n=148), mind a
tanul6k (n=356) motivacidja és hajlan-
dosaga jelents volt a témakorben. A
két kérdéscsoport eredményei alapjan
megallapithatjuk, hogy a tanul6k isme-
retei, mindkét téméaban hidnyosak, igy
els6 hipotézisiink (Hi1) beigazolodott.
Masodik hipotézisiinket is elfogadjuk
(H2), mert a megkérdezettek nagy tobb-
sége nemleges valaszt adott arra, hogy
foglalkoztak-e valamely témakorrel a
koznevelésben. Harmadik hipotézistink
(H3) Aallitasa szerint, akik tanultak az
iskol4aban vizb&l mentést, illetve elsGse-
gélynyujtast, tobb ismerettel rendelkez-
nek, biztosabbak azok alkalmazaséaban,
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MEDIBAICLE

Yaltoztasd meg a mozgasod, megvaltozik az fleted!”

Amikor ratalalok egy olyan ,,segitore” — ami tudom, hogy jot tesz nekem, érzem pozitiv
hatasat a lelkemben, a testemben, ami segit megbirk6zni a mindennapok kihivasaival, ami
osszeszedetté tesz, ahol 6rom a jaték, ami nagy ajandék és ami segit abban, hogy egy féltve
6rzott kincsem Apukam ,elvesztésén” atsegitsen — azt nagyon megbecsiilom. irom ezt a cikket
koszonetem jeléiil azoknak a szolnoki jatékostarsaimnak, akik befogadtak, elfogadtak és ta-
mogatnak. Akikkel e varazslatos jatéknak koszonhet6en ismerkedtem meg.

MediBall egy igazi k6zosség-
Al;:)vécsol() erd. Aki ezt jatssza,
életét is e szerint jatssza.
Egy 2019-es kutatdsom (Boda, 2020)
szerint a megkérdezett MediBall
jatékosok 74,5%-a azt vallja, hogy
olyan nyitott, elfogadé gondolko-
dasmoddot kaptak a jatéktol, amely
meghatarozova valt az egész életiikre,
életmindségiikre nézve (Boda, 2020).
Szilagyi szerint ,,a MediBall gyakor-
lasa soran alkalmazott szinkroniza-
ci6s folyamatok a mozgaselvek meg-
ismerésén keresztiil az Onismereti
munkanak koszonheten lehet6vé te-
szik, hogy az ember komplex médon
fejlédjon. Ez a fejlédés az élet minden
teriiletét athatja, képes megvaltoztat-
ni a szokasokat és 1j értékrendet ala-
kit” (Szilagyi, 2016).

»A MediBall pozitivan for-
malta a mozgashoz val6 viszo-
nyomat, a gondolkodasomat,
az életmédomat. A MediBall
mozgasformai és a mogotte 1évo
gondolatisag nagyon kreativ
és eléremutatéo. Egyszer csak
azt veszi észre az ember, hogy
gondolkodasformava és élet-
modda valt. Tanarként ez a faj-
ta gondolkodasmaod az Gj utak,
modszerek keresésére inspiral.
Szamomra a MediBall a kitelje-
sedést, az onmagamra talalast,
a tobbi emberhez val6 kapcsolo-
dast jelenti” (Judit).

A fejlédésben, amit a jelen kor ki-
hivasai megkovetelnek téliink, nagy
szerepe van annak, hogy az ember
szabadidejében hogyan fejleszti is-
mereteit, mennyire ismeri és alkal-
mazza az Onfejlesztés lehet8ségeit.
Ezért az élethosszig tarté tanulasban

(Lifelong Learning) Boda, Bir6 és
Révész (2015) szerint fontos szerepe
van azoknak a rekreécids tevékeny-
ségeknek, amelyek tamogatjak az 6n-
fejlesztést, sajat kereteink tagitasat,
adottsagaink kiprobalasat (Révész et
al. 2015). Fritz (2011) szerint ,a rek-
reaci6 a szabadidében, a tevékeny
pihenés érdekében végzett minden
olyan kulturalis, tarsas, jatékos és
mozgasos tevékenység, melyet a napi
f6 elfoglaltsag altal okozott farad-
sag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki
teljesit6készség és -képesség helyre-
allitasa, fokozasa érdekében tesz az
ember” (Fritz, 2011). A MediBall is
egy ilyen remek onfejleszté rekreaci-
6s tevékenység.

Tobb mint 40 éve a dan emberek
a legelégedettebbek a vilagon. Alapja
lehet ennek az a gondolkodasmod,
amelyet a vilagszerte elhiresiilt dan
kifejezés, a ,Hygge” takar, amely a
19. szdzadbdl ered és jelentése: ,elé-
gedettnek gondolni magunkat”. Egy
olyan szabad forméija az egyiittlét-
nek, amikor nincs sziikség védépan-
célunkra. Nem kell bizonyitanunk
semmit, hanem elfogadjuk olyannak
magunkat, amilyenek vagyunk (San-
dahl, 2018). A MediBall olyan jaték-
tevékenység, amely a jatékosok sze-
rint 85,6%-ban segiti a személyiség
szabad megjelenését (Boda, 2020).
A mozgas alkotisénak folyamataban
a jatékosra bizza annak megnyilvanu-
lasi formait, dinamikajat, elemeit.

Svendsen kutatasai arra keres-
ték a vélaszt, hogy a dan és tobbi
skandinav allam pénziigyileg és
tarsadalmi szempontbdl is mi-
ért olyan sikeres. R4jott, hogy
az egymas iranti bizalom az,
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ami ezt eredményezi. A skandinavok
78%-a nyilatkozta azt, hogy bizik a
masikban és képes arra, hogy kozos
célok mentén egyiittmi{ikodjenek,
gondolkodjanak (Sandahl, 2018). A
MediBall kultarajaban hasonloéan
a danokhoz hangsilyos a kozos cél
megalkotas, amely a leggyakrabban
az egymas iranti tisztelet mentén
egymas fejlesztésében valosul meg.
Amikor MediBall iit6t fogok a ke-
zemben, egy olyan kozvetit6t, kom-
munikacibs eszkozt is tartok egyben,
amely segit megérteni a masik ember
gondolkodasmodjat, segit rahango-
16dni, 6sszekapcsolodni vele. Ezaltal
az egylittmiikodés magas szintje men-
tén hatunk egymasra, segitve a masik
és onmagam fejl6dését. A paros gya-
korlatok sordn a téarsas tdmogatas
kapcsan egymasra figyelve és segitve
fejlédnek az empatiahoz, a kommuni-
kaciohoz, a nyitottsaghoz, az érzelmi
intelligencidhoz kéthetd készségek.
A masik sikere k6z6s 6rom. A minket
koriilvevd szocialis stressz ellen az
egyén tarsas bedgyazottsaga tud véde-
ni. Erre kittin6 példa a MediBallo-
sok kozossége. Révész (2015) szerint
a rekreaci6 szintén fontos kiildetése
az, hogy egy mozgéasos tevékenység
egyben kozosségi élményt is ké-
pes legyen adni.
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Szamomra a MediBall a bels6 béke és
nyugalom eléréséhez vezet6 ut legegy-
szertlibb eszkoze. Szerencsésnek érzem
magam, hogy ezt olyan emberekkel ko-
riilvéve tapasztalhatom meg, akik fejlo-
désiikkel inspiralnak egy tokéletesebb,
harmonikusabb miikodésre (Laci).

\ JATEK TORTENETE ES FEJLODESE

Prof. Bai Rong, a Shanxi tartomany Jinz-
hong Varosi Egészségiigyi Iskolajanak testne-
vel§ tanara 1991-ben Rouligiu néven szaba-
dalmaztatta taldlméanyat. Ez tulajdonképpen
egy specidlis iit§ és egy labda volt. Bai Rong
létrehozott egy olyan modern sportot, amely-
nek célja a hagyoméanyos Tai Chi alapjait
felhasznédlva lagy korkoros mozdulatokkal
a centrifugélis er6t hasznalva eddze a testet
ugy, hogy elkeriilje a test sériilését, ugyanak-
kor fejlessze a szervezet fiziologias funkcioit és
mentalis egészségét. A jaték gyakorldsa soran
nem visszaiitjiik a labdat, hanem a Tai Chi-
ra jellemz6 korkoros mozdulattal elkapjuk és
az iv megtartasa mellett visszalenditjiik azt.
1994-ben Kindban az oktatéasi bizottsag és a
sportoktatasi csoport megallapitotta, hogy ez
a sport segiti a tanulok testi és szellemi fejl-
dését, a stressz kezelését, ezért javasolta, hogy
az altalanos, kozép- és felsGoktatas részévé
valjon. Mara mar a jaték hivatalos nemze-
ti sporttd valt Kindban. Bebizonyosodott az
egészségre, életkedvre és mozgasra tett joté-
kony hatésa (Szildagy, 2016).

»A MediBall kommunikalni tanit.
Ahogyan a labdat befogadom, megtar-
tom, fontoléra veszem, és a sajat lendii-
letemet, értékeimet hozza adva tovabb-
adom, visszaadom, gy kellene a kapott
szavakhoz, impulzusokhoz is hozzaall-
nom, mikozben folyamatosan egyen-
stlyban maradok, 6nmagam(nal) ma-
radok, megtartom a kozéppontomat,
és nem tévedek el a sajat életemben.
Koz0s jatékra tanit: 6rommel jatszani
egymassal, évédni, helyzetbe hozni a
masikat, tigyelni a finom arnyalatokra,
meglatni a masik finom rezdiiléseit, és
rahangolédni. Es 6riilni annak, amikor
engem hoznak helyzetbe, amikor fino-
man tanitanak, amikor beavatédom
masok tudasaba” (Juco).

Magyarorszagon Szilagyi Istvan kung-fu
mester — aki 35 éves edz6i tapasztalattal ren-
delkezik és munkaja soran szamos életmod
programot dolgozott ki és fejlesztett — ismerte
fel a Rouliqiu-ben rejlé lehetGségeket. Kezdet-
ben kung-fu versenyzék szamaéra a stressz ke-
zelésében, a teljes test tudatos hasznélatanak
fejlesztésében, a figyelem és koncentraci6 ja-
vitasdban jatszott szerepet, mint segédeszkoz.
Sziladgyi mester felismerte, hogy az eszkoz hasz-
nalata a képességek komplex fejlesztését teszi
lehet8vé. Tovabbfejlesztette az eszkoz alkalma-
zasi teriileteit, és kialakitott egy 6nallo, specia-
lis médszertant. Mig a Rouligiu (Roliball) egy
4j sportag Kinaban, addig a MediBall egy for-
mai megnyilvinuldsa annak a szinkron mod-
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szertannak, amit nem csak a MediBall iit6 és
labda hasznalataban alkalmazunk.

o 0 4

2008-BAN INDULT HODITO UTJARA

Az els6 1épés 2008-ban, az oktatoképzés
megszervezése volt, ahol kinai tanarok okta-
tasaval és vizsgaztatasaval 38 6 oktatd és 2
instruktor végzett. Szilagyi Istvan, mint a kinai
tanarok és a Medicor Zrt. ltal felkért szakmai
igazgatd Utjara inditotta a MediBallt, mint
egészségjatékot. A MediBall labda ,tovabb
gurult” és aki elkapta, magaénak érezte. Mint
a jatékra jellemzd korkoros mozdulatok, agy
épiiltek ki azok a kis halozatok, kozosségek,
akik elkételezetté valtak a MediBall irant. Ezt
a folyamatot rendkiviil segitette a mester szak-
mai alazata, az a tudas, amelyet nagyon jol ér-
telmezhetden adott, ad tovabb tanitvinyainak.
Az els6ként képzett oktatok kozott voltak kara-
te, kung-fu, joga oktatok és testneveld tanarok,
akik sajat teriiletiikon is felismerték a mod-
szer alkalmazisanak lehetGségeit. Jelenleg
Magyarorszagon 36 f6 emelt szint(i oktatd, 71
alapszint{ oktat6 és 35 bir6 rendelkezik okta-
161 és birdi engedéllyel. Magyarorszagon kozel
30 varosban tartanak MediBall edzéseket.
2012-t6l egy specidlis szabalyrendszeren ala-
puld versenyrendszer épiilt ki. A MediBall ja-
tékosok évente kétszer az Orszagos MediBall
Bajnoksagon mérhetik ossze tudasukat, illetve
2017-t6] mér a kisebb orszagos versenyek is
elindultak. A nemzetkozi versenyeken kima-
gasl6 eredményeket érnek el a magyar ver-
senyz6k. A modszer eredményességét mi sem
bizonyitja jobban, mint az, hogy a Kinaban
évente megrendezésre keriil6 Jinzhong China
International Roliball Assembly nemzetkozi
versenyen a magyar csapat tagjai rendszeresen
a dobogdn végeznek. 2014-ben Szilagyi Maté
minden kategoériaban 1. helyezést ért el. Az
értékes tudas, amit a MediBall altal kozve-
titenek az oktatok a kiilonféle programoknak
koszonhetGen (versenyek, taborok, szemina-
riumok, életméd rendezvények, bemutaték)
2019-ben kozel 6000 emberhez jutott el.

,MediBall oktatoként nap mint nap
megtapasztalom azt a kiilonleges él-
ményt, ha az oktatas soran helyes in-
formacidkkal van tamogatva gyermek
és felné6tt, amikor a tanitas f6 eleme
nem a szamonkérés, hanem a képessé
tevés, képessé valas, amikor emlékez-
tetjiik a testiinket a természetes moz-
gasra, osszehangoljak a fizikai, érzelmi
és gondolati teriilteinket, akkor lép-
ten-nyomon Csodak torténnek. A mai
figyelem hianyos, figyelemzavaros, tel-
jesitménykényszeres, rohané vilagban
a MediBall segitségével jatszva lehet
megtapasztalni az 6sszhangbol, az 6sz-
szpontositasi képesség fokozodasabol,
a helytelen szokasaink felfedezésébdl
és azok atirasabol ill. a két agyfélteke
osszekapcsolasabol fakad6é hatékony-
sagot. Szamomra fontos az is, hogy a
MediBall, mint fejleszt6 eszkoz és a mo-
gotte 1évo oktatas, informacioatadas
alkalmas mas sportagak hatékonysaga-
nak novelésére. Jomagam is hasznalom
a harcmiivészet oktatasaban, gerinctor-
nan, jogan. Sok pozitiv jelzést kaptam
pl. kézilabdazo6tol, focistatol, tszotol...
hogy az informacidkat, testhasznalatot
hogyan tudtak adaptalni sajat sporta-
gakban, eredményességiik fokozasa ér-
dekében” (Anna).

HOGYAN JATSSZUK?

Szilagyi mester gondolatai szerint az a
kiilonleges a MediBall gyakorlasaban, hogy
sehol a vilagon nem gyakorolnak tgy, hogy az
egyéni kreativ mozgas nem el6re koreografalt
formaban keriil bemutatasra, hanem spontan,
természetes modon sziiletik a gyakorlokban,
hasonloképpen, mint az emberi viselkedés,
amely valtozik a gondolatok és érzések ala-
kuldsanak fiiggvényében. Az alapot képezd
mozgaselvek elsajatitasa lehet6vé teszi, hogy
tokéletes, helyes mozdulatok sziilessenek,
amelyek alkalmasak a gondolatok és érzések
kozvetitésére.



A bels6 hitelesség és a test természetes
megnyilvanuldsai a jatékosnak flow élményt,
a szemlélének pedig olykor igazi miivészeti
élményt is adnak. Attél fiiggGen, hogy milyen
teriiletet vagy specialis és részképességet ki-
vanunk fejleszteni, kiilonféle jatékformak ko-
ziil valaszthatunk. A jatszhatjuk:
egyéni kreativ, paros és csoportos jatékban.
Tovabba jatszhatjuk 1 iitdvel és 1 labdaval, 2
iit6vel és 1 labdéaval és 2 iit6vel és 2 labdaval.

Az Amerikai Fizikai Aktivitds Iranyelv
(Physical Activity Guidelines for Americans,
2008) kiilonb6z6 korokra vonatkoz6 ajanlasa
szerint felnGttek szamara az egészségre leg-
kedvezébb hatést a kozepes intenzitast moz-
gasformék gyakoroljak (Prievara 2017). A

kiilonféle mozgasformai soran kii-
16nbo6z6 intenzitast élhetiink 4t, fliggben attol,
hogy milyen gyakorlatot végziink, azonban
jellemzGen a a kozepes intenzitisa
mozgasformak kozé sorolhato.

Prievara (2017) szerint a testmozgas a szer-
vezetre gyakorolt hatasai mellett a lelki egész-
ségfejlédés szempontjabol is meghatarozo. Ki-
tartasra nevel, javitja az onértékelést és erdsiti
az onbizalmat. A résztvevéket kozos élmény-
hez juttatja, amely erdsiti a tarsas kapcsolato-
kat, és ezéltal kozosséget épit (Lippat 2017). A

paros és csoportos gyakorlat soran
megtanuljuk megérteni a masik mtikodését.
Toreksziink arra, hogy gy kapcsolédjunk a
partnerhez mind fizik4lisan, mind mentalisan,
hogy kozben érvényesitjiik sajat egyéniségiink
tiszta megjelenitését, és mindezt tessziik egy
olyan ,nyitott térben”, amely lehet&séget ad
szamunkra arra, hogy az adott helyzethez,
jatékostarsunkhoz elfogadéan és inspiralva
kozelitsiink. A kultargjanak egyik
legfontosabb jellemzdje a mésik irdnti tisztelet
adéasa. Az els6 6ram meghatarozo
élménye volt, amikor a jatékostarsammal a
gyakorlat el6tt és utan is meghajlassal koszon-
tiik meg a k6z6s munkat, kifejeztiik az egymas
iranti bizalmat és tiszteletet. A
az a nagyszerd, hogy az egyéni mozgas soran
megélhetem azt, hogy magamra fokuszalok,
megélhetem a tudatos jelenlétet, a mozgas
Oromét, érzéseim mozgasban valé megnyilva-
nulésait, a fejlédés kiilonbozg szintjeit. Mégis
legmeghatarozobb élményeim mind azokhoz a
paros jatékokhoz kot6dnek, amikor az egyiitt
jatszas orome egy olyan kozos flow allapotba
emelt miket, ahol 1étrejott egy magas szin-
ti kommunikacio. Egy masik eset, amikor
megtapasztaltam, hogy a paros jaték soran a
partnerem mind mozgasban, mind érzelmileg
kinyilt, megtalalta egyensilyi allapotat és fej-
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16dott, szintet 1épett. 2019-ben a

Orszagos Bajnoksagon ndi egyéniben elért els6
helyezésem hatalmas inspiraci6t és motivaciot
adott szamomra. Halas vagyok, hogy feln6tt-
ként egy modern sportagban &télhettem ezt a
sikerélményt. Ezek mind nagy hatéssal voltak

ram. Talan a tobbi jatékos is egyet-
ért velem abban, hogy az egyik legmeghataro-
z0Obb cél és élmény maga a fejlédés.

KERULJ SZINKRONBA!
SYNCRON METHOD MODSZER

Szilagyi Istvan kifejlesztett egy olyan
komplex modszert, amely talmutat a fizikalis
szinten, és az embert, mint egységet és egyé-
niséget értelmezi. ,A sajatossaga
abban rejlik, hogy a hattérben egy innovativ,
letisztult modszertan all, mely a test fizikalis,
mentalis, érzelmi és szellemi szinkronjanak
felépitésével, annak hasznalataval, stabil mi-
kodésével foglalkozik, melyet Szinkron moéd-
szernek nevezink” (Szilagyi, 2016). Ugyan-
azzal az eszkozzel Kinaban inkabb egy fizikalis
szintd jaték figyelhet6 meg, mig Magyarorsza-
gon a Szinkron modszeren keresztiil, Szilagyi
Istvdn mester szakmai vezetése szerint ,az

egyéni kreativ mozgasban egy természetes
allapot megteremtésére alapozva, a kreativ
finom-koordinécié elérése a cél, amikor is
minden technika sajat élményd mozgasként,
képek és érzetek hasznélataval sziiletik meg”
(Szilagyi 2016). Szilagyi Syncron Method
megkozelitése szorosan kapcsolodik az egész-
ségmeglrzés egyik legmeghatarozobb elmé-
letéhez, a Szalutogenezishez, amely Aaron
Antonovsky (1979, 1987) orvos-szociologustol
szarmazik. Antonovsky szerint az egészség
okait és forrasait, azaz az egészség keletkezé-
sét érdemes kutatni (Lindstrom és Eriksson,
2006). Azt vizsgalta, hogy ezek a forrasok, mi-
ért és hogyan tamogatjak az egészséget. Mi a
kozos benniik? Antonovsky elmélete alapjan
ezek az erdforrasok olyan élettapasztalatot
jelentenek, amelyek egy erds koherenciaér-
zetet fejlesztenek ki. Tarké és Benkd (2016)
szerint, aki ezzel rendelkezik, az mozgdsitani
tudja az eréforrasait, vagyis egészségesebb
lesz. Antonovsky (1979, 1987) a koherenciaér-
zetet komplex onbizalomként hatirozza meg,
amelynek Osszetevdi: a vilag, a kornyezet meg-
értésének élménye, az a képesség, amelyben
a vilagot strukturalt és atlathat6é rendszerként
latjuk (kognitiv komponens); a kezelhetGség-
élmény, amely képessé tesz minket arra, hogy
a problémainkat kezelni tudjuk és képesek
legylink mobilizalni er6forrasainkat (viselke-
dés/instrumentdalis komponens); az értelem-
teliség, érdemesség élménye, amely képessé
tesz minket arra, hogy aktivizaljuk er&forra-
sainkat (motivaciés komponens) (Kiss, 2017).

Szilagyi szerint az emberek jo életming-
ségének alapja, hogy szinkronban legyenek a
sajat fizikai, érzelmi és szellemi igényeikkel,
lehetdségeikkel. , Az élet Gsszes folyamata és
minden mozgasunk a tér, az id6 és a dina-
mika szabalyai és torvényszeriiségei szerint
szervez6dnek. Minél jobban megismerjiik
ezeket az Osszefiiggéseket, annal inkabb
képessé valunk ezeket tudatosan, er6for-
rasként hasznalni” (Szilagyi 2016). A Szink-
ron mddszer éppen ezért az ember harmas
mindségének a kibontésara, fejlesztésére és
szinkronizalasara iranyul. Egy id6ben dolgo-
zik mindharom tertilettel: a testtel, figyelem-
mel és érzetekkel.
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Szilagyi Syncron Method moédszere segitségével a folyamat soran
beazonositjuk a korldtoz6é gondolatokat és érzés mintdinkat, majd
felismerésiiket kovetGen az intelligenciankhoz méltd, szamunkra ki-
véanatos 10j szinten stabilizaljuk miikGdésiinket. Ez a folyamat felesle-
ges fesziiltségektdl és teljesitménykényszert6l mentesen zajlik. Meg-
tapasztalhatjuk a fejlédés élményét, a sajat er6nk, a benniink rejlé
potenciél felfedezését. A szinkronizacié soran alkalmazott innovativ
mozgasfejleszté eszkozok (evnik szimulator, flexi-bar, gumiszalagok,
egyensulyparndk, MediBall) j6l taimogatjak ezt a komplex fejleszté
folyamatot. A szinkron allapotaban képessé valunk kevesebb energia
felhasznalasaval hatékonyabb munkavégzésre, eredményesebbé valha-
tunk az élet kiilonbo6zd teriiletén, az 6nismereti munkéanak és a tudatos
fejlédéstinknek koszonhetben pedig jobb emberré is valunk.

FEJLESZTESI LEHETOSEGEK MEDIBALLAL

A MediBall egy olyan komplex fejlédési lehetséget biztositd
mozgasrendszer, amelynek gyakorldsa révén javitani lehet az embe-
rek fizikai egészségi allapotat, a tanulasi képességét, a mozgasszervi és
keringési betegségek rehabilitacidjaban és ezek megel6zésében jatszik
szerepet. A MediBall gyakorlasa lehetdséget ad az alabbi tapasztala-
tok és képességek elsajatitasara:

« sajat élményii mozgas kialakitéasa;

» fejleszti a figyelmet, koncentraciot, tanulasi képességet;

+ javitja a testtartast; fejleszti a kreativitast;

« javitja a kommunikaci6 és az onkifejezés lehetGségét;

« tamogatja a generaciok kozotti egylittmiikodést;

+ segit felismerni a nyertes-nyertes logikat;

« aversenyrendszer keretében a versengés élményét adja;

» oldja a fesziiltséget;

« arra nevel, hogy a megfelel6 képességek kialakitasat és felismeré-
sét kovetGen az ember képessé valjon felesleges erdfeszitéstél és fe-
sziiltségtél mentesen cselekedni.

»A MediBall szamomra nyugalmat jelent. Az egész napos
porgés utan, ha MediBall iit6t fogok a kezembe, megtalalom
a bels6 nyugalmat” (Szimi).

A MediBall ezenkivill kivalé szérakozési és szabadidé-eltltési
lehetéség, valamint olyan miivészeti tevékenység, amely a mozgason
keresztiil alkalmas az Onkifejezésre és a miivészeti hatas elérésére. A
MediBall kival6 kiegészitGje lehet mas sportagaknak is, hiszen okta-
tasaban jellemzd, hogy az sportéagtol fiiggetleniil zajlik, igy:

» sportagtol fiiggetleniil része lehet a bemelegitésnek, levezetésnek,
valamint versenyiddszakok kozotti id6kben hasznalhaté a mozgas-
koordinécio, kooperacié képességeinek fejlesztésére, rekreaciora,
rehabilitaciéra, regeneraciora,

» megmutatjuk a test stabil-mobil rendszer felépitését, az abban rejlg
hatékonysagot a MediBall segitségével.

« kiemelt figyelmet forditunk a teljes test izom, ideg kapcsolatdnak
fejlesztésére, teljes izomhalo bekapcsolasara, igy a teljes test szink-
ronizalt hasznélatara.

» dolgozunk a figyelem, 6sszpontosits, koncentracié hatékony hasz-

nalatéval barmelyik sportban,

IRODALOMJEGYZEK

A MediBall sokoldaltisagara jellemz6, hogy kort6l és nemtdl fiig-
getleniil gyakorolhat6. A benne rejlé lehet6ségek a legkisebbektdl egé-
szen a szépkoruakig, alkattol és testfelépitéstdl fiiggetleniil felfedezhe-
tGek.

A MediBall mar sok helyen bizonyitotta eredményességét. Megje-
lent az oktatas szamos teriiletén is tobbek kozott: Szilagyi Istvan 2018
ota a nyiregyhazi Miivészeti Szakkozépiskola tanaraként a Szinkron
modszertan alkalmazésa a ,zenei munkaképesség megdrzés” cimi
tantargyanak oktatasaban; a Szakképzési intézményrendszer atfogd
fejlesztése cimd projekt keretén beliil 6nvédelmi foglalkozas tartdsa
agresszio keriilés és kommunikacié témaban; Fogyatékkal él6k fejlesz-
tése Homokon és Nyiregyhazan, autista gyermek fejlesztése GyGrben;
A felsGoktatasban a Neumann Janos Egyetemen pedagogusképzésben
az érzelmi intelligencia fejlesztés tantargy keretein beliil, illetve a Deb-
receni Egyetem Egészségiigyi Féiskola Kardan Komplementer Medicina
tantargy keretein beliil; Nyiregyhazi J6zsa Andras Oktatokérhaz Gyer-
mekrehabilitacios Osztalyan mozgasszervi panaszokkal é16 gyermekek
fejlesztése; akkreditalt pedagbgus-tovabbképzésben képzési tevékeny-
ség orszagos szinten; el6adas és bemutat6 2017-ben a 8. Fizikotera-
pias Szakdolgozok Kongresszusidn; a MOB szervezésében a Syncron
Method modszer lehetGségei a cstcesteljesitmény elérésében, edzék és
élsportolok valamint az utanp6tlas szdmara; Active School Community
2016-2017-ben a Magyar Diak Sportszovetség pilot programjaban fizi-
kai aktivités fejlesztése MediBallal, 4-5000 gyereket kozel 15 iskolaban
mozgatott meg; Move Congress rendezésében 2017-ben Birmingham-
ben, 2019-ben Budapesten a MediBall innovativ sportagként mutat-
kozott be és szerzett elismeréseket.

Egyetemi oktatoként feladatom keresni azokat az innovativ lehet6-
ségeket, amelyek elGsegithetik a hallgatok ,wellbeing” érzését, a fizikai,
mentalis és érzelmi jollétet. Oktatdi munkam soran a MediBall a kom-
munikacio, az egylittm{ikodési készség és az érzelmi intelligencia fej-
lesztésében kiilonleges megoldasokat kinal. Szilagyi Istvan tobb mint
tiz éve tartd fejleszté munkajanak tapasztalatai azt mutatjak, hogy a
MediBall és az ahhoz kapcsoldd6 Syncron Method modszer eredmé-
nyesen alkalmazhat6 mind a képességfejlesztésben és az egészségfej-
lesztésben, mind az oktatas, a rekreacio, a rehabilitacios és a prevencios
teriileteken egyarant. Szivb6l ajainlom mindenkinek ezt a mozgasfor-
mat a jaték és a mozgas oroméért, és azokért az értékes pillanatokért,
amit a MediBall adhat szimunkra.
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A kozel 500 oldalas kalauz temérdek rajzos
illusztracidja segitségével egy képzett tulélési

szakember tuddsat foglalja 6ssze mindannyiunknak.

Ugyanis barmelyiklnk keriilhet olyan kérilmények
kozé — varosban és a természetben, itthon és
kiilfoldon egyarant —, amikor hirtelen rendkivili
helyzetben taldlja magat. Erdemes ezekre —
amennyire csak lehet — el6re felkésziilni. A kotet
megtanit arra, hogyan kezeljik a valsaghelyzeteket.
Az olyan hétkoéznapiakat, mint mondjuk az id6jarasi
viszontagsagok, illetve az olyan extrémeket, mint
példaul a fogsagba esés. Gondol a praktikus
dolgokkal: készletezés, élelem- és vizszerzés,

KONYVAJANLO

SZERZOK: CHRIS MACNAB, NYULASZI TAMAS

A LEGTELJESEBB
TULELESI
UTMUTATO

| ZRINYI KIADO, 2019. |

Felkésziilni, vigyazz, kész - tulélni!

B Mit tegylnk, ha viz nélkiil maradunk?

B Miként tudunk élelmet szerezni a vadonban?

M Hogy épitsiink menedéket a természetben?

B Hogyan védjiik magunkat a zord id6jardsi viszonyok
kozepette?

B Milyen hatékony elsésegély-technikdkra van szlikség
vészhelyzetben?

M Hogyan boldoguljunk elektromos aram nélkil?
B Mi a megfelel6 védekezés drénok és hGkamerak ellen?
M Hogyan viselkedjink, ha fogsagba kerilink?

tdjékozddas, jeladds, de szamol a mentalis
osszetevlkkel is: 6nuralom, dontéshozatal,
stresszkezelés. Megtanitja az alapvets technikakat
a legsziikségesebb dnvédelmi fogasoktdl, a
tulél6készlet 6sszedllitasan at egészen addig, hogy
sivatagi kérilmények kozott életben maradjunk.
Ugyanakkor még specialisabb teriletekhez

is ad alapokat: vadaszathoz, horgdszathoz,
elsGsegélynyujtdshoz vagy a sikeres szokés
megtervezéséhez. A cél, hogy a sok mindenre
kiterjed6 szakértelmet még az éles helyzetek
bekovetkezte el6tt megszerezziik.

A kotet kiilonlegessége

a digitalis vilag kihivasairol szol6 zaroéfejezet,
amely csak a magyar kiadasban jelenik meg.

Nemzetkozi és magyar kiillonleges katonai erok
modszereire alapozva, ez a konyv vilagos,
lIépésrol lépésre elmagyarazott, nagyon részletesen
illusztralt atmutatot ad a tuléléshez.

SOMOGY| KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED

S¢
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GERONTOLOGIA - TANULMANY

A hazibeteg-ellatas kulcstontossagi
szerepe az idos kori betegek
eyogyaszati szakellatasaban

Home care plays a key role in the medical
care of elderly patients
-~

/ BEVEZETES, CELKITUZES: Az otthoni szakdpolas a beteg otthonaban vagy tartézkodasi helyén,
szakorvosi javaslatra és a haziorvos elrendelésére szakképzett apol6 személyzet dltal végzett tevékenység.
CEL: Megvizsgélni, hogy a 60 éves életkort betdltdttek kozul kik veszik igénybe a szolgaltatast és milyen
betegséggel kapnak javaslatot a hazibeteg-apolasra, valamint a paciensek milyen tarsbetegségekkel rendel-
keznek. Megvizsgalni, hogy mely szolgaltatast veszik igénybe a paciensek — apolas, fizioterapia, logopédia,
hospice —, ezt milyen eredménnyel, valamint mennyire elégedettek az ellatassal.

EREDMENYEK: Vizsgalatunkat 2020. julius 1. — oktéber 30. kozott végeztik Egerben a Medicina Komplex
Hazibeteg Szolgalat Kft. 60 év f6lotti onkéntes betegei korében (n=49; M=70év+10SD). A kérdGiv alapjan az
alapbetegégek kozil els6 helyen szerepel a perézis (34,6%), a magas vérnyomas volt a legjellemz6bb kisérd-
betegség (75,5%). Az érintettek haziorvosuktol értesiiltek az otthonapolas lehetdségérél (21f6), és leginkabb
az apolast és a gyogytornat vették igénybe (16-16 8).

KOVETKEZTETES: Az otthonapolds hatékonynak bizonyult, mely meleg csaladi kérnyezetben valdsult
meg, szakszer(ien, a beteg mihamarabbi rehabilitacioja érdekében.

KULCSSZAVAK: hazi betegdpolas, alap- és kisér6 betegségek, szakellatas, betegelégedettség

1/)' INTRODUCTION: Home nursing is an activity carried out by qualified nursing staff at the patient’s
home or place of residence, on the recommendation of a specialist and on the order of a GP.

AIM: Examine which people over the age of 60 use the service and what disease they are recommended
for home care. Which service the patients use - nursing, physiotherapy, speech therapy, hospice - with what
result and how satisfied they are with the care.
RESULTS: Our study was conducted between July 1 and October 30, 2020 in Eger by the voluntary patients
over 60 at Medicina Komplex Home Care Ltd. (n=49; M=70£10SD year). According to the questionnaire pa-
resis was the main disease (34,6%), hypertension was the outstanding comorbidity (75,5%). Those affected
learned about the possibility of home care from their GP (21 pc.). Nursing and physiotherapy were the most

used (16-16 pc.).

CONCLUSION: Home care has proven to be effective, which was realized in a warm family environment,

professionally, in order to rehabilitate the patient.

KEYWORDS: home care, underlying and comorbidity diseases, specialist care, patient satisfaction

BEVEZETES

~A hazibeteg-ellatas az egészségiigy ellatd
struktarajaban, kezelGorvos altal elrendelt olyan
szakapolok altal nyujtott ellatasi forma, amely
hozzajarul a beteg otthonaban vagy tart6zkodasi
helyén az egészségének helyreallitasahoz, allapo-
tanak javitasdhoz, rehabilitaci6jahoz” (Ujvariné;
Szogi, 2014).

Az 1980-as években az egészségiigyet iranyi-
to, feliigyel§ intézmények korében felmeriilt az
elképzelés a hazibeteg-ellatas megszervezésének
lehet8ségérol. Cél a korhazi agyak csokkentése, a
humanusabb betegellatas, az eurdpai unios elva-
rasoknak valé megfelelés volt. Tovabbi cél, hogy
az id8s, onellatasaban kiilonb6z6 szinten gatolt
betegek otthonukban kapjanak kezelést, mely
el6segiti a miitétek utani rehabilitaciot, valamint
a mar legyengiilt betegek ellatasat, melyet kép-
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zett szakemberek végeznek (Falus; Nemes Sza-
b6, 1999).

1993 és 1994-ben elindult az otthoni szakapo-
las, melynek finanszirozasa a Tarsadalombiztosi-
tas terhére, meghatarozott vizitszam alapjan tor-
tént (Karpati, 2005). Miutan ekkor nemrég jott
létre a betegellatasnak ez a forméja, a betegek-
nek még csak elképzelésiik volt a jobb koriilmé-
nyek kozotti gyogyulas, 1abadozas lehetségeird],
mely apolok, fizioterapeutak, késébb logopédu-
sok bevonasaval miikodott. Tény, hogy az ottho-
ni szakapolasba felvett pacienseknél az apolasi
id6 lecsokkent, az eredmények nagyon pozitivak
voltak. Ezért mara mar megnétt az igény erre az
ellatasra (Falus; Nemes Szabo, 1999).

Azonban az otthoni szakapolas abban az eset-
ben vehet6 igénybe, ha a beteg egészségi allapo-
ta — orvosi végzettséghez nem kétott — komplex

DOI: 10.21486/recreation.2020.10.4.3



korhazi apolast igényelne, de azt helyettesiteni lehet az ott-
honi szakapolas korében nytjthato ellatasokbol Gsszealli-
tott kezeléssel (OEP, 2010).

Az 1997. évi CLIV torvény az egészségiigyrol kimondja,
hogy az otthonapolasi feladat allamilag finanszirozott el-
latasara akkor van lehet6ség, ha az Egészségbiztosito szer-
z6déses viszonyban all a Szolgaltatoval, és a beteg lakhelye
vagy tartozkodasi helye a Szolgaltaté miikodési teriiletére
esik. Az otthoni szakapolds rendszerében az ellatis id6sza-
ka nem lehet hosszabb, mint az adott betegség miatt sziik-
séges korhazi apolas idStartama lenne. Egyszerre legfeljebb
14 vizit (napi 1), ami 3 alkalommal meghosszabbithato, egy
naptari éven ez 56 alkalmat jelent (NEAK, 2020).

Osszességében megallapithato, hogy az otthoni szakdpo-
las a beteg otthonaban vagy tartézkodasi helyén, szakorvo-
si javaslatra és a haziorvos elrendelésére szakképzett apo-
16 személyzet altal végzett tevékenység, mely 2005—2006
évben kiegésziilt a hospice ellatassal. Ez elGszor palyazati
forméban miikodott, majd 2008. évtdl allamilag finanszi-
rozott lett.

Jelen kutatasunkat Egerben a Medicina Komplex Ha-
zibeteg Szolgalat Kft. paciensei korében végeztiik el 2020.
jualius 1. és oktober 30. kozott.

Célunk volt megvizsgalni, hogy a 60 éves életkort betol-
tottek koziil kik veszik igénybe a szolgaltatast és milyen be-
tegséggel kapnak javaslatot a hazibeteg apolasra, valamint
a paciensek milyen tarsbetegségekkel rendelkeznek. Meg-
vizsgalni, hogy mely szolgaltatast veszik igénybe a pacien-
sek — apolas, gyogytorna, fizikoterapia, logopédia, hospice
—, ezt milyen eredménnyel, valamint mennyire elégedettek
az ellatassal.

MODSZEREK

A Medicina Komplex Hézibeteg Szolgalat Kft. 1996. év-
ben alakult Egerben, azzal a céllal, hogy hazibeteg-ellatas
keretében segitse az arra raszoruld betegek rehabilitaciojat,
szakapolas keretében javitsa a paciensek életminGségét az
orvosi elrendelés alapjan. Ezenfeliil tAmogassa a betegek
testi, lelki fejlédését, hasznos tanacsokkal lassa el Sket a
mindennapi tevékenységek 0nalld elvégzésének érdeké-
ben. Az etikai szabalyokat betartva tajékoztassa a beteget és
a hozzatartozokat a betegség kimenetelérdl, a kezelés var-
hat6 eredményérol. Az ellatas f{6képp Egerben miikodik, de
a szolgaltatas kiterjed Heves megye teriiletére is.

Az otthonépolas mellett 2015. évben megalakult a Medi-
cina a Gyogyulasért Alapitvany, prevencids és késéi reha-

Alapbetegsag

: 346
16,3
! 12,3
I : 1 i

1dbra: Alapbetegség (%)
1 csipé TEP; 2 térd TEP; 3 paresis; 4 trauma;
5 tumor; 6 Parkinson sy; 7 ulcus, decubitus
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bilitacios céllal. Itt jardbetegekkel foglalkoznak, csoportos
foglalkozasokat szerveznek az Egri Civil Kerekasztal Egész-
ségligyi Szekcigjanak nonprofit szervezeteivel egyiittmii-
kodve. Tovabbi tevékenységek az oktatas, az egészségfej-
lesztés és a szlirés (1. kép).

MINTAVALASZTAS

Mintankat a Medicina Komplex Hazibeteg Kft. 60 év
folotti egri paciensei koziil valasztottuk ki 2020. jalius 1.
és oktober 30. kozott egy altalunk Osszeallitott 6nkitolt6s
kérd6iv alapjan. A kérdGiv 13 db zartvégli és 1 db nyiltvégl
kérdést tartalmazott.

A jelentkez6k 6nkéntes alapon vettek részt a kisérletben.
Kizar6 tényezonek tekintettiik a beszdmithatatlan pszichés
allapotot. A kutatas megfelel a Helsinki Nyilatkozat etikai
szabalyzatanak.

Mobdszer: A kérdéiv tartalmazott demografiai adatokat.
Rakérdeztiink az alapbetegségre, a kisér6 betegségekre, a
héazibeteg-ellatassal kapesolatos informaciokra, valamint a
beteg véleményére az ellatassal kapcsolatosan.

Az adatokat Microsoft Office Excel 2014 program hasz-
nalataval dolgoztuk fel leir6 statisztikaval.

EREDMENYEK

A kutatasban 49 f6 60 év folotti onkéntes vett részt, 29
16 férfi, 20 6 nd (életkor=70+10SD). A mintaelemszam
nagysagat befolyasolta az életkor (magasabb, mint 60 év),
a megengedett vizitszamkeret és a jarvanyhelyzet.

Els6 kérdésiink az ,Alapbetegség”, melyen azt a beteg-
séget értettiik, ami alapjan az elrendelést kapta a paciens.
Az 1. diagramon lathato, hogy legnagyobb szdimban pare-
tikus betegeket kezeltiink (34,6%). Ezt kovették a total en-
doprotézis (TEP) betiltetések. Csip6 TEP (12,3%), térd TEP
(18,4%).

Nem meglepd modon a paretikus tiinetekkel rendelkezd
betegek érték el a legnagyobb értéket, hiszen ennek kiala-
kulasa esetiinkben nagyrészt neuroldgiai korkép (Parkin-
son sy., Stroke), trauma és tumor volt. Az iziileti arthrozis
gyakori elvaltozas id6s korban, ezért magas a TEP miitétek
szama.

,Milyen kisérébetegségei vannak?” kérdésre tobb va-
laszlehet8séget is meg lehetett jelolni. Ebben az esetben a
magas vérnyomas (75,5%) volt a mérvado, melyet a kolesz-
terinszint emelkedése (46,9%) és a korabbi TEP betlteté-
sek kovettek (csip6 38,7%; térd 20,4%). (2. abra).

Kiserd betegségek

80 75,5
J 46,9
. 38,7
78,5
- 20,4 I

2. dbra: Kiséré betegségek (%)
1 hipertdnia; 2 korabbi csipd TEP; 3 korabbi térd TEP; 4 diabétesz;
5 magas koleszterin
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Itt is bizonyithaté, hogy a Magyarorszagon vezetd
halaloknak szamito sziv- és érrendszeri betegségek kialaku-
lasdnak okozdi a magas vérnyomaés, a magas koleszterin és
a diabétesz emelkedettek.

Kovetkezdleg arra kérdeztiink ra, hogy ,Ki javasolta a
hazibeteg-ellatis lehetGségét?”. ElsGdlegesen a haziorvos
21 f6nél, majd a korhazi kezelGorvos 17 esetben szerepelt
(3. abra).

lavaslat

21

E [ -4
. :
3. dbra: Ki javasolta a hazi betegapolast? (db)
1 kérhazi kezelorvos; 2 haziorvos; 3 kdrzeti apolénd; 4 ismerés

Véarhato volt ez az eredmény, hiszen az egészségligyi el-
latas jelen formajat a korhazi kezelGorvos javasolja és a ha-
ziorvos rendeli el.

~A hazibeteg-ellatas mely forméajat veszi igénybe?” kér-
désnél egyforman a szakapolas és a gyogytorna vezet (16-16
fonél) (4. abra).

Szolgaltatas

n=49

= 16 16
8 8
I 1
. =

4. ébra: Milyen szolgaltatast vett igénybe? (db)
1 szakapolas; 2 gyogytorna; 3 fizikoterapia; 4 logpédia; 5 hospice

Mint az ,,Alapbetegségekbdl” kideriil, pAcienseink legna-
gyobb része paretikus volt. Ok gyégytorna kezelésre szorul-
nak, a daganatos betegek és a sebekkel, decubitussal ren-
delkezdk pedig szakapolast kaptak.
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Kezeltjeink nagy tobbsége teljesen elégedett volt tevé-
kenységiinkkel. Az otthonapolas tekintetében elényben ré-
szesitették, hogy meleg, csaladi kdrnyezetben biztositottuk
szamukra a betegségiliknek megfelelS, egyéni, szakszert
ellatast.

KOVETKEZTETESEK

Bizonyitott tény, hogy a Magyarorszagon vezet6 halalok-
ként els6 helyen szerepelnek a sziv- és érrendszeri-; a moz-
gasszervrendszeri és a daganatos betegségek (KSH, 2016).
Jelen kutatasunkban mintaelemszamunk ugyan kicsi, de
bizonyithatéak az el6bbiekben megfogalmazott demografi-
ai adatok, ugyanis az ,,Alapbetegségek” és a , KisérGbetegsé-
gek” esetében lathatjuk a magas vérnyomast, az emelkedett
koleszterinszintet és a daganatos megbetegedéseket.

Ezek a koros értékek okozhatnak Stroke-ot is, melybdl
gyakran alakul ki a parézis. A TEP miitétek gyakorisaga a
mozgasszervrendszeri elvaltozasokra utal.

Hazai és nemzetkozi szakirodalmakban sok tudomanyos
cikket talalunk az otthonépolasroél, azonban a betegek véle-
ményét érintéen kevés adatot olvashatunk.

Kutatasi eredményeinket tdmasztja ald Lovacsi (2014)
betegelégedettségi mérése, ami azt bizonyitja, hogy a bete-
gek 34%-ban a haziorvostdl, 28%-ban a koérhazi kezelGor-
vostol értesiiltek az otthonapolas lehet6ségérol. Ami érde-
kesség, hogy az érintettek 27%-ban informaciot kaptak a
szocialis ellato szervektdl is.

Egy masik dolgozatban (Mihucz, 2018) a kovetkezd,
kapcsolddd eredményt talaltuk, miszerint a gyégytorna-el-
rendelés oka hazi betegellatasban elsGsorban csip6- vagy
térdprotézis (30%), majd ezt kévetik a kronikus betegségek
(23%).

Osszességében elmondhato, hogy a népbetegségek meg-
jelennek az altalunk vizsgalt mintaban. Ezenfeliil 6romteli,
hogy az apolt betegek hasznosnak vélik az otthonukban,
meleg csaladi kornyezetben végzett szakszert, a gyogyula-
sukat segit6 apolasi tevékenységet.

Tovabbi vélemény még, hogy fontos a meghitt, csaladias
kornyezetben torténd gyogyitas, melyben a beteg testi, lelki
egészségére egyénileg figyel az ellato, akit sok esetben szin-
te ,csaladtagnak” tekint az ellatott és a kornyezete.
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Miskolci Egyetem Egészségligyi Kar, 1-79.
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Miért éppen 5?

Jogos kérdés, Kedves Olvasé. Ir-
hatnék akar 555 tippet is, valo igaz,
féleg, ha megkérdeznék minden
olvasét, ki, hogyan tartja meg
belsd egyensulyat. Biztos
vagyok benne, hogy Te is szamtalan
modot kiprobaltal mar, és par jol
bevéltat alkalmazol is. Ahdny em-
ber, ahany tapasztalat, annyi egyéni
megoldas.

Ahhoz viszont tobb konyv terje-
delmére lenne sziikségem, hogy
mindet megorokitsem, ezért
kiszemezgettem kedvence-
im koziil azt az 6tot, aminek
elsajatitasaval, tgy gondolom, hogy
megprobalkozhat az is, aki rovid
vagy éppen hosszi tavon keres
modszert, az is, akinek kevés, de az
is, akinek sok ideje van gyakorolni,
valamint az is, aki nagy, illetve aki
kis 1épésekben szeretne haladni. Bi-
zom benne, hogy az 6tben minden-
ki talal sajat maga szamara tetsz6,
reményeim szerint akar 4j tippet,
modszert is.

Miért van sziikség ezekre a
tippekre? Ismét jogos kérdés,
Kedves Olvas6. Hadd magyarazzam
meg. A minap az egyik kozossé-

gi oldalon megakadt a szemem

32 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2020. TEL

egy idézeten. Szeretem ezeket az
’életbolesességeket’, mindig talalok
benniik tanulni valot, mégis azt
tapasztalom, hogy nagyon nehéz a
pillanatnyi pozitiv impulzus utan
atiiltetni Sket a hétk6znapokba.
Mégis ez annyira megfogott, hogy
nem tudtam nem tovabb gondol-
kozni rajta.

Az idézet igy hangzik:
»Focus on your rhythm amidst
the noise” — avagy Fokuszalj a
sajat ritmusodra a kornyezd zaj
kozepette.
(Ibrahim Asante)

Minél tobbszor olvastam, annal
tobb kérdés kezdett porogni a
fejemben. Sajat ritmus, mit
jelent ez szamomra? Mi az
én ritmusom, vagy ha gy tetszik,
dallamom, ami megkiilonboztet
masoktol? Mivel lehet konnyen
kibillenteni a sajat ritmusombol és
miért? Hogyan tudok visszatalalni
és megtartani ezt a belsd ritmust?

Szamomra ez a belsé ritmus
maga a belsd egyensiily.
Annak tudata, hogy tgy vagyok
értékes, ahogy vagyok, 6nmagamért
vagyok szerethetd, fejléd6képes
vagyok, kreativ, inspiral6 és érze-
lemgazdag.

Szamodra mit jelent?
Megtennéd, hogy elgondolkozol
rajta egy kicsit? A sajat kérdéseiden
és a sajat valaszaidon.

Az egyediség mindannyiunk k6zos
ismertetGjele. Megmutatkozik a
megjelenésilinkben, a mozgasunk-
ban, a hanghordozasunkban, a
szohasznalatunkban, az életmo-
dunkban, életviteliinkben, millio
aprosagban.

Ezt az egyediséget azonban a mai
vilag csak latszolag tamogatja. Ma-
napsag sokkal tobb fokusz tevodik
arra, hogy masokhoz hasonlit-
gassuk magunkat és a kiilsé, vélt
vagy valos elvarasoknak, egy kiils6
mércének akarjunk megfelelni.

Egy biztos, nincs konnyti dolgunk,
ha meg akarjuk tartani a bels6
egyensulyunkat egy olyan vilagban,
ahol szamtalan oldalrol bombaznak
minket elvarasokkal, hogy milyen-
nek kellene lenniink, mit kellene
csindlnunk, vagy mit kellene érez-
niink.

Epp csak a legfontosabb
kérdést nem teszik fel ne-
kiink, hogy ott legbeliil, a
lelkiink mélyén mi mit sze-
retnénk?



Ez a kérdés pedig elengedhetetlen,
ha meg szeretnénk Grizni a belsé
békénket, bels6 egyensiilyunkat.

Ne ijedj meg, Kedves Olvaso, ha
hirtelen nem tudod erre a kérdésre
a valaszt. Sokan vagyunk igy vele.
El6szor meg kell taldlnunk az utat
befelé, hogy ki tudjuk kapcsolni

a kiilsé zajt, a sok kiils6 ingert, és
Gjra figyelni tudjunk a bels6 han-
gunkra, megérzéseinkre.

Ehhez nyujthat segitséget
a cimben szerepld 5 tipp.
Lassuk:

1. Tudatos jelenlét
(mindfullness)

Bizonyara ismerds jelenség a min-
dennapokbdél, amikor harom, négy,
Ot vagy akar tiz dolgot is csinalunk
egyszerre, a tizenegyediken pedig
még kattog az agyunk, nehogy elfe-
lejtsiik. Ez sokszor eredményezheti
azt, hogy habar megcsinaljuk, amit
kell, mégsem voltunk benne teljes
figyelmiinkkel a folyamatban, sok-
szor lehet, hogy nem is emléksziink,
kivel mit beszéltliink meg, mire
tettiink igéretet. Vagy épp kétszer
is megcsinalunk valamit, mert any-
nyira tele volt a fejiink mas dol-
gokkal is, hogy fel sem tiint, hogy
mar megcsinaltuk. Sok informacio
keveredik, vagy vész el ezaltal. A
tudatos jelenlét fejlesztése nagyon
sok gyakorlast, komoly elkotelezett-
séget és kitartast igénylo feladat.
Amit viszont cserébe kapunk azért,

ELETMOD - LELEKTAN - COACHING

hogy mindig igyeksziink egyszerre
egy feladatra koncentralni szellemi-
leg, lelkileg és fizikailag egyarant,
az az elmélyiilés, az odafigyelés és
ezaltal az emlékezet erésitése, a
stressz csokkenése, a koncentracio
novekedése, az ingerek csokkenté-
se, ezaltal az agy tualterheltségének
csokkenése. A tudatos jelenlét gya-
korlasa az els6 1épés bels6 egyensi-
lyunk meg6rzésében.

2. Meditacioé

A tudatos jelenléttel megtanultuk
tartani a fokuszt, egyszerre teljes
figyelmiinkkel egy dologra koncent-
ralni. Most kovetkezhet, a kiils
zajok kizarasa mellett, elménk
elcsendesitése. Leallitani minden
cikazo6 gondolatot, kikapcsolni
minden fut6 mozit a fejiinkben.
Félretenni minden tervet. Es csak
figyelni és élvezni a belsd csendet.
Ez a meditacio célja és legnagyobb
adoméanya. Hogy altala képesek
vagyunk meghallani, felerdsiteni a
bels6 hangunkat. Segitségével meg-
kaphatjuk a valaszt a fent emlitett
’én mit szeretnék’ kérdésre. Szintén
sok gyakorlast igényel, de a hatasa
megkérdGjelezhetetlen.

3. Hala

Oly sok minden utan vagyakozunk
az életiink soran. Félreértés ne es-
sék, fontos, hogy legyenek céljaink,
vagyaink, amik felé haladunk, amik
elérése orommel tolt el. Fontos
azonban, hogy ne rohanjunk foly-
ton csak az 1j felé. Ne felejtsiink el
megéallni egy pillanatra és halasnak
lenni mindazért, amink mar meg-
van. Legyen az a szeretteink kore,
a diplomank, a kedvenc ételiink a
talon vagy éppen a csodas dallam,
amit a kismadar az ablakunk alatt
jatszik. Szeressiik az életiinket,
minden pozitivuméval és kihivasa-
val egyiitt.

4. Tartalmas szabadido
(énido)

A belsé egyensulyhoz fontos, hogy
toltslink id6t sajat magunkkal is.
Elessziik fel rég elfeledett hobbija-

inkat, vagy kezdjlink bele valami
teljesen Gjba. Olvassunk, tancol-
junk, hallgassunk zenét, s6t énekel-
jink, ha tgy tetszik. Lényeg, hogy
hagyjuk feléledni kreativitasunkat.
Alkossunk, tegyiink sok pozitiv
energiat valami l1étrehozésaba,
legyen az egy 6szi ajtodisz, finoman
£6z01g6 husleves, viragiiltetés.
Barmi, amibe ha energiat tesziink,
ugyanugy visszatolti a mi energia-
készletiinket is. Probalgasd, Kedves
Olvaso, ra fogsz érezni, hogy mi az
a tevékenység, aminek teljesen at
tudod adni magad, flow-ba keriilsz
és érzed, hogy tolt6dsz energiaval.

5. Inspiralo kornyezet
Nemecsak az allandoan arado

kiils6 zaj, de az élettertinkben
felhalmozott sok-sok kacat és azok
allando kertilgetése, portalanitasa
vagy akar a latvanya is szétszorja
figyelmiinket. Ahogyan a ruha-
tarunkat is, gy érdemes id6rél
idore atvalogatni hasznalati vagy
dekoracios targyainkat lakasunk
minden helyiségében. Es csak olyan
targyakkal koriilvenni magunkat,
amik sziviinknek kedvesek, ha ra-
juk néziink, 6rom tolt el benniinket.
Elmények, emlékek kotédnek hoz-
zajuk, vagy hasznosak szamunkra.
Minden masnak keressiink szeretd
4j otthont. Az otthon biztonsaga,
kényelme is hozzajarul bels6 egyen-
stulyunk megérzéséhez. A nagybetiis
OTTHON kialakitdsaban a danok
nagymesterek, a HYGGE szolgéalhat
toliik inspiracioként.

Ahogy igértem, van az 6t kozott
olyan, amit gyorsan megtehetiink,
mint példaul a tartalmas szabadidé
felszabaditasa, és van olyan is, ami-
hez sok gyakorlas sziikségeltetik,
mint a meditacio, vagy a tudatos je-
lenlét. Mégis, azt remélem, si-
keriilt ugy 6sszeallitanom a
tippeket, hogy megtetszett,
inspiralt, Kedves Olvaso,
hogy kiprébald valamelyiket, vagy
ha mar csinalod, akkor megerGsi-
tést kaptal, hogy jo6 titon haladsz.
Bérhogy is van, csak igy tovabb!
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Lélegezz fel, agymiikidés

— a joga dsvényén barangolva

¢ OSSZEFOGLALAS:

A joga, mint fizikai és mentalis rekredcios tevé-
kenység bemutatdsa, a jéga testgyakorlatainak és
szellemi tanitasainak rovid attekintése. Kiilonb6z6
irdnyzatok, illetve egy konkrét jégadra folyamata-
nak bemutatasa. A jéga pozitiv élettani hatasainak
vizsgalata, kiilonos tekintettel a 1égzés és az agy-
mUkodés Osszefliggéseire. A légzés ritmusanak,
minéségének altalanos hatdsa az emberi testre,
illetve a mentdlis egészségre, pszichés allapotokra
vonatkozdan, végiil a prana-elmélet érintése.

Kulcsszavak: jéga, 6nismeret, meditacio, tuda-
tossag, alternativ rekreacio

S
‘v)/)é ABSTRACT:

Introducing yoga as a way of physically and men-
tal recreation, short overview of asanas and the
phylosophical meaning of yoga. Presentation of
different styles and one yoga class. Introducing
the positive physiological effects of yoga, espe-
cially the context of breathing and cerebration.
How does the rhythm and quality of breathing
impress the human body? How does it affect
the mental health or physical status? Finally
short overview about prana theory.

Keywords: yoga, self-knowledge, meditation,
consciousness, alternative recreation

Szerz6:

FONAGY ORSOLYA
ERZSEBET
Munkahely: ir6;

TKBF hallgatdja
fonagy.orsy@gmail.com
F6bb kutatdsi teriiletei:
természetgydgydszat,
sport, pszicholdgia

A tél bekoszontével elGtérbe keriilnek az
indoor rekreacibs és sporttevékenységek,
amelyek koziil nagy népszertiségnek orvend a
jogagyakorlas. A joga egy misztikusnak t{inG
keleti kifejezés, azonban hétkoznapi egysze-
rliséggel vagy tudoményos szemlélettel is
megkozelithetd. A joga 1ényege nem csupan a
sporttevékenység végzése, hanem a testmoz-
gast (aszandk és mudrak gyakorlasat) és a
relaxaciobs, 1égzés- és szellemi Gsszpontositasra
iranyul6 gyakorlatokat, mint eszkozoket fel-
hasznélva a figyelem és tudatossag kiterjeszté-
se, ezen beliil az 6nmagunkra val6 odafigyelés,
onmagunk megismerése, ezaltal a koriilottiink
1év6 vilag megismerése is. A bolcsek szerint a
jbga atjan jarva a gyakorl6 fizikai és szellemi
egészségét hosszt id6n keresztiil fenntarthatja.

Rohand vildgunkban, kiilonosen a korunk
varosaban él6 embernek van sziiksége arra,
hogy a feltoltédés és elcsendesedés modjat
megtalalja és rendszeresen végezze a hétkozna-
pokban, megélljon néhany percre vagy orara,
és kikapcsolja allandéan zakatol6 gondolatait.
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Ennek egy nagyszerti modja a jéga, amelynek
soran a test és az elme is felfrissiil.

»A joga aranykulcs,
kinyitja a békéhez,
nyugalomhoz és 6romhoz

vezeto ajtot.”
B.K.S. Iyengar

A joga utja

A joga tehat egy sokféle médon megkoze-
lithet6 komplex rendszer, amelyet évezredes
tisztelet 6vez hazajaban és gyakorl6i korében.
A nyugati civilizcioban leginkabb a hatha joga
terjedt el, ahol a mér emlitett 4szana-gyakor-
las hangsulyosabb, tobbségében ezekre a lat-
vanyos testhelyzetekre gondolunk a joga sz6
hallatan. Egyre tobb jogastidié van ma mar
hazankban, ahol a kiilonb6z6 iranyzatokat
gyakorolhatjuk: példaul hatha joga, ashtanga



jbga, iyengar joga, bikram joga,
kundalini joga. Mivel a jogagyakor-
las erGltetés, erdszak nélkiil torté-
nik, a résztvevik személyes hataraik
ismeretében és tiszteletben tartisa-
val végzik az 4szanakat, ezért szinte
minden életkorban és élethelyzet-
ben ajanlott (példaul: jéga idbsek-
nek, kismamajéga, baba-mama
Jjoga, férfijoga, néi joga). A hosszi
évezredek alatt, tapasztalatok soran
létrejott és finomodott aszanaknak
kiilonb6z6, mondhatjuk ,kony-
nyebb” és ,nehezebb” valtozatai is
kifejlédtek, és az aktualis egyéni
élethelyzetekre tekintettel vannak
javaslatok (példaul a néi havi ciklus
egyes szakaszaiban bizonyos gya-
korlatokat nem ajanlott végezni,
am adott aszanaknak legtobbszor
van olyan vdltozata vagy helyette-
sitGje, amelyeket mar ajanlott).

Mi is torténik egy jogadran?
Az oOra elején megérkeziink,
ami azt jelenti, hogy az ajtén
kiviil hagyjuk a napi problé-
makat, cikdz6 gondolatokat,
gondokat. Ezutan néhany
atmozgat6d, bemelegit§ gya-
korlat kovetkezik, majd asza-
na-gyakorlassal, tehat testgya-
korlassal folytatodik az ora.
Végiil par perces relaxacioval,
esetleg meditacioval vagy lég-
z6gyakorlattal zarul.

A joga szellemi tanitisai szerint
a testgyakorlatok csupan azt a célt
szolgéljak, hogy a gyakorl6 a test
~edzése” 4ltal a tudatat, azaz nyugati
kifejezéssel megfogalmazva: a pszi-
chéjét ,erGsitse”. A kot6dések, bék-
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lyok felismerésével és lemondasok
altali megsziintetésével fedezi fel a
gyakorlo a test és az elme igazi sza-
badsigat, am természetesen szaba-
don donti el, hogy kivan-e a szellemi
uthoz is csatlakozni.

A joga pozitiv élettani
hatasai

Azt taldn egyértelmtien leszo-
gezhetjiik, hogy az agyi folyamatok
optimélis miikodéséhez is megfele-
16 mennyiségii és minGségli energi-
ara, vizre és oxigénre van sziikség.
Az 4szana-gyakorlas soran az addig
esetleg (példaul a helytelen testtar-
tas vagy az iilémunka kévetkezté-
ben) ,6sszenyomodott” belsé szervek
teret kapnak, a szervekben és a test
egészében a vérkeringés fokozodik.
Ezenkiviil fontos tudni, hogy az 4sza-
nak elvégzését a gyakorld torekszik
Osszehangolni az légzés ritmuséval,
tehat az aszana-gyakorlas akar on-
magaban véve is 1égzdégyakorlatként
foghato fel. Igy az agy a gyakorlatok
hatisara optimalizal6d6é vérkerin-
gés kovetkeztében tobb oxigénhez és
tapanyagokhoz jut, az agymiikodés
élénkiilése is tapasztalhato: a figye-
lem koncentraltabbnak, a gondola-
tok tisztdbbnak, a gondok kisebb-
nek tlinhetnek jogagyakorlas utan.
Természetesen a tapasztalt hatasok
nagyban fiiggenek az egyén aktudlis
érzelmi és fizikai allapotatol, egyér-
telmtien megallapithat6, mindenki-
re kivétel nélkiil érvényes konklazio
nem létezik. Altalanossigban el-
mondhat6, hogy a szellemi gyakor-
latok: meditaci6 és pranajaima rend-
szeres gyakorlasaval is fenntarthat6
az elme és a tudat tiszta allapota.

Nagyon egyszerlien meg-
figyelhet6, hogy a légzés val-
tozasaval parhuzamosan az
aktuélis érzelmi, illetve idegal-
lapotunk is valtozhat: példaul
hirtelen stressz, ijedtség ha-
tasara kapkodoéan, feliiletesen
lélegziink, mig amikor meg-
nyugvasra vagyunk, 0sztono-
sen mélyeket sbhajtunk. Ezek
a jorészt reflexszerli viselke-
dések vagy reakciok a tudat
megnyugtatasat vagy az ak-
tudlis helyzetre valo reagélast
tamogatjak, illetve a régmailt
id6kben tualélésiinket is bizto-
sitottak. Veszélyhelyzetben a
kapkodé 1égzés altal tobb oxi-
gén jut a véraramba, aminek
segitségével (és az adrenalin
kézremiikodésével) hatékony
menekiilésre vagy védekezés-
re késziil fel a szervezet. Ehhez
hasonlbéan a légzégyakorlatok
soran megfigyelt vagy létre-
hozott nyugodt, mély 1élegzet-
vételek segitségével a testtel
parhuzamosan a tudat is meg-
nyugszik, a figyelem 6sszpon-
tosul.

A rendszeres jogagyakorlas hata-
sara a stressz altaldnossagban csok-
kenhet. A testmozgas pozitivan hat
az élettani folyamatokra, igy a gya-
korl6 fizikai érzetei, érzelmi allapo-
ta, illetve akar az elme miikodése is
atalakulhat, és rendszeres gyakorlas
esetén Osszességében véve az élet-
mindségben pozitiv valtozas jelen-
het meg (Vigh Béla, 1972).

De vajon mit6l van ez? Csupan a
~sport” rekredcios hatisat tapasz-

Mayurasana - Pavaallas

(A kép forrdsa: Gabor Almasi Yogd' Vi" }é)
4B - -
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taljuk, vagy esetleg mas tényezok is
kozrejatszanak a folyamatban?

Az 4szandkat egyenként vizsgal-
va a modern tudoményos kutatasok
az egyes testhelyzetek kiilonb6z6,
am Osszességében véve jotékony
hatasait irjak le (Vigh Béla, 1972).
Az emberi test Osszetett, és aprd
részleteiben is szorosan Osszefiig-
20, egyiittm(ikodé rendszer, ezért az
egyes apro részletek modositasanak
alkalmaval a rendszer egészében —
tehat az egész testben — bizonyos
mértékd valtozis johet létre. Tehat
példaul hasonld testhelyzetek vég-
zése folyaman csupadn minimalis
kiilonbséget eszkozolve, a tudatra
gyakorolt nagymértéki valtozas is
tapasztalhato.

Egyszeri kisérlettel ez is
megfigyelhetd. Vegyiik példa-
ul, hogy az olvas6 egy széken
il, esetleg gornyedt hattal, a
labat maga ala hiizva. Vizsgal-
ja meg kiindul6 testhelyzetét
(akkor is, ha a leirttdl eltérd),
és iiljon le egy székre a kovet-
kez6képpen: egyenes hattal,
de az izmokat lazan tartva, tal-
pak és combok a talajjal par-
huzamosak, a 1abszar a talajra
merdéleges. A kezek a combon
nyugszanak, tenyérrel lefelé,
lazan: kiindul6 helyzet 2. Vizs-
géalja meg ezt a helyzetet is a
kedves olvas6, majd forditsa
a tenyereit felfelé, és figyelje
meg, tortént-e valtozas példa-
ul a vallak, a nyak, a hat vagy
a test barmely egyéb teriiletén.

Hasonl6 kisérletek a joga gya-
korlasa (vagy akar mds sporttevé-
kenység) kozben is elvégezhetGek:
példaul, hogy a mozgas (kezek fel-
emelése és leengedése) és a 1égzés
Osszehangolasa milyen hatassal van
az adott testhelyzet elvégzésének
nehézségére vagy konnytiségére, il-
letve forditott esetben a testgyakor-
lat elvégzése milyen hatissal van a
1égzés ritmusara. Nehezebb vagy di-
namikus gyakorlatok hatasara ter-
mészetesen a lélegzetvétel ritmusa
gyorsul, mint ahogy barmilyen méas
fizikai er6feszités hatasara is igy tor-
ténik, mig lassabb, ,konnyedebb”
aszanak végzése kozben lassul.
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»A lélegzet a
Lélekbol sziiletik.
Mint emberbol
arnyéka, ugy no ki
beldle. Az ész tudta
nélkiil megy be a

testbe.”
Prasna-upanisad 3.3.

A joga légzésgyakorlatai az un.
prana-elméletre épiilnek, amely
szerint a vildgon mindenhol — igy
testiinkben is — aramlik a prana, ez
a megfoghatatlan, leirhatatlan ener-
gia. A belégzéssel a testbe bearam-
lik, a kilégzéssel a testbdl kidram-
lik (Vigh Béla, 1972). Ez a mivelt
olvas6 szamara érdekesség lehet,
ahogyan érdekes tudni azt is, hogy
a vilag kiilonb6z6 tajain alakultak
ki hasonl6 tanitdsok az archaikus
civilizaciokban, amelyekben (kii-
lonb6z6 néven) megjelenik a prana.
Szamos mas §si kultaraban volt jo-
gahoz hasonld gyakorlasi rendszer,
amelyeket a test és a tudat erdsitése,
Lkarbantartasa” érdekében miivel-
tek: példaul a japan bushido, vagy
az Gskori Kina jogaszeri rendszere,
amely az indiai tarsdhoz hasonl6an
testgyakorlatokat, 1égzégyakorlato-
kat, és taplalkozasi, illetve életviteli
javaslatokat is tartalmaz. Vélemé-
nyem szerint a régmualt idékben
megsziiletett, az évezredek viharait
kiallt tanitasok fennmaradisanak

mar a puszta ténye is jelzi sziiksé-
gességiiket és hasznossagukat — leg-
alabbis az aktiv gyakorlok szamara.
A jogar6l olvasni kimondottan
felemel$ élmény, azonban élettani,
pszichikai hasznossaga, spiritualis
élményei a gyakorlati végrehajtas
folyamén tapasztalhat6ak meg. Az
el6ttiink allé hiivos napok kevésbé
kedveznek szabadtéri rekreacios
tevékenységeknek, a lakas viszont
alkalmas arra, hogy megfelel§ isme-
retek birtokaban jogagyakorlatokat
végezziink. Kovessiikk a hozzaért
szakember, jogaoktaté uatmutata-
sait, tagitsuk tudasunkat kutatis
atjan, gyakoroljunk otthonunk me-
legében, vagy ha a koriilmények
lehet6vé teszik, csatlakozzunk egy
kozeli jogacsoporthoz. Kellemes ba-
rangolast kivanok a joga 6svényén!
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SZABADIDO? SZABADULAS? — Exit games a rekreaciéhan
LEISURE? ESCAPE? — Exit games In recreation

Az elmult évtizedben a varosok szabadidés kindlataban uj, innovativ termékek is megje-
lentek, melyek egyik uj fejl6dési iranya a gamifikacio. Egy jaték all az aktivitas kdzéppont-
jaban, emlékezetes élmények kialakitasa érdekében. Napjainkban a kreativ turizmus és
gamifikacid egyik nemzetkozi szinten is legnépszerlibb szolgaltatdsa a szabaduldszoba,
amelynek eurépai meghonositasaban a magyar szolgaltatok uttoré szerepet jatszottak.
Kutatdsunkban feltérképezziik Budapest ilyen tipusu szolgaltatasait, melyek a lakossag és
a turistak szamara is egyre fontosabb vonzerét jelentenek.

Kulcsszavak: gamifikacid, szabaduldszobak, élmény, rekreacio, aktivitas

@)ﬁ'f_
YW ABSTRACT:

In the last decade new innovative products appeared in the cities’ leisure supply. One of their
new development way is ‘gamification’. A game is in the center of activity, towards memorable
experience. Nowadays the exit games are one of the most popular services of creative tourism
and gamification, also in the international markets. In the way of their introduction in Europe the
Hungarian service providers act as pathfinders. In our survey these kinds of services are mapped
in Budapest, playing an increasingly important attraction for inhabitants and tourists as well.
Keywords: gamification, exit games, experience, recreation, activities

BEVEZETES

A szabadiddés kinalat és a turizmus

is igazodik a valtozo rekreacios
igényekhez, egyre szélesebb, szinesebb
palettaval. Eletkorok, nemek, s a
lokalizacié mentén is kategorizalhatok
a rekreacios tevékenységek. igy
vidéki/rural és varosi/urban activityk
léteznek (WHO, 2010).

A szabadul6szobak a varosi/urban
activityk soraba, a szellemi rekreacio
rendszerében (Fritz, 2019) pedig a
~Tarsasagi, egyéni szellemi rekreaci6”

cs02

Jatékok alcsoportba.

A sziiken értelmezett varosi turizmusban
a latvanyossagok megtekintése is a szellemi
rekreaci6 részeként értelmezendd. A kognitiv
képességek koziil fejleszti pl. az emlékezetet,
a vizuélis észlelés mellett audioguide vagy
idegenvezetGvel tartott sétan az auditivot is.
Co-creation keretében kreativ technikdkban
részvétellel emellett a taktilis érzékelés is
fejlédik.

Habar Budapest a kulturalis és
orokségturizmusban pozicionalt termék,
kinalatdban mar megjelentek Gjszerti,
modern formak is (Ratz, 2015). Specializalt
niche-termékek igazodnak a turistak
megvaltozott igényeihez, Gj élményelemeket

kinalva (Smith, 2006). Ezek egyike a
gamifikacié, melynek soran magat a jatékot
az eredeti, megszokott kontextusatol eltéré
modon és céllal alkalmazzak (Deterding et
al. 2011).

MODSZEREK

A kutatasunk egy longitudinalis jellegti
felmérés, 2014 szeptemberétdl folyamatosan
zajlik. Az elérhet6 szabadul6szobas
szolgaltatasok vizsgalatanal — egyéb
adatbézis hidnyaban — a weben elérhetd
budapesti szolgaltatasok adatait
kategorizaltuk, elemeztiik mennyiségi és
mindségi mutatoik alapjan. Tamaszkodunk
a véleményoldalakon és a gytijt6oldalakon
elérhet6 adatokra is. Eddig 181 szolgaltatast
vizsgéltunk.

EREDMENYEK

Mivel rekreacios szolgaltatasokra,
legyen az akar kulturalis kikapcsolédas
vagy testedzés, a magyar lakossag a
jovedelmének nagyon kis részét kolti, igy a
kulturalis és a sportszektor igyekszik egyre
valtozatosabb kinalatot felvonultatni (Gési,
2020). Ennek egyike lehet a gamifikaci6 is,
amelynek kézéppontjaban a jaték all, amely
meghatarozott szabalyok szerint folyik,
sajatos struktaraja van, onkéntes részvételen
alapul, és kétes, el6re nem lathato
eredménnyel zarul (Seaborn — Fels, 2015).

Szerzb:

DR. PETYKO CSILLA
Egyetemi docens

Budapesti Gazdasagi Eqyetem
Turizmus Intézet

1054 Budapest, Alkotmdny u.
9-11.

Telefon: +36 1374 6202
ErdeklGdési kor: utazas,
turizmus, kdnyv
petyko.csilla@uni-bge.hu

Szerz6:

DR. NAGY ADRIENNE
Egyetemi docens, képzésvezetd
Budapesti Gazdasdgi Egyetem
Turizmus Intézet

1055 Budapest,

Marko utca 29-31.

Telefon: 436 1374 6230
nagy.adrienne@uni-bge.hu
Erdeklddési kor: utazas,
sportrendezvények, olvasds

Szerz6 / rovatvezetd:

DR. MAGYAR MARTON
Adjunktus

ELTE Egészségfejlesztési

és Sporttudomdnyi Intézet
1117 Budapest,

Bogdanfy Oddn u. 10/B.
magyar.marton@ppk.elte.hu
ErdeklGdési kor: animdcio,
turizmus, zene, tanc, Uszds
Fotd: Hamori Zs6fia
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SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

A folyamatban kiemelt szerepe
van a résztvevgk aktivitasanak
és interakcidjanak. Az
egylittmiikodési készség mellett
a konfliktuskezelés képessége is
fejlédik (Xu et al. 2014). Habar
egyénileg is végezhetd, a tarsas,
csoportos formak maradand6bb
élményt nyGjtanak (Fritz —
Magyar, 2015). Ezek jellemzik a
szabadulbészobés jatékokat (real-
life escape room) is.

A szabadul6jaték a résztvevék
tudatos egylittmiikodésén,
a kolesonos tudés- és
ismeretmegosztason, a

parbeszéden és konfliktuskezelésen

keresztiil tdvolabbra mutat6
tarsadalmi és szocialis hatassal is
bir (Pan et al. 2017).

A szabadul6jaték aktiv,
jellemzGen szellemi/mentéalis
rekreaciot jelent a fenti kognitiv,

mentéalis képességek fejlédése révén.

Ez az Gjdonsagot és hedonisztikus
élményeket is kinal jaték flow-t

és akar rendkiviili, életmo6dvaltd
élményeket is nytjt (Dilek — Dilek,
2018), tovabba a drogprevenci6ban
is alkalmazhat6 eszkoz (Kapitany-
Fovény et al. 2019).

2011-ben nyilt az elsg ilyen
helyszin Budapesten. A TODODO
Ltd. (2020) nyilvantartasa szerint
lokacids szinten egyértelmiien
Eurdpa a piacvezetd. Hazank
12 varosaban 0sszesen 192
db szabaduldszobas jatékot,
Budapesten 147 db-ot (a nemzeti
kinalat 76,6%-at) listaznak.

9

Témakir Jaték tematikdja 20014 | 2016 2018
kiju_l:ih‘ bii_rli.'_'rtll.:n:'rl. [:'rinj.'ébfrl. ag a9 88
1. | kijutds egviptomi sirkamribal, o | e
hajGkabinbdl stb. S R (49%)
evilkos, rabld, wlvaj, ékszer,
. oz e s i 19 | 43 | 49
X | nyomozds eltunt személy, érkép, irat, ’ : i}
. B " (19%) | (28%) (27%)
valamilyen titok stb, utdn
mesék, James Bond, Harry 12 15 17
3. | film Potter, Lost, Ms, Marple, a2 | aows | omi
Trénok harca, Gomb, CSlstb, | ' '
% kitrutazis, dzsungel, vildgir, 13 9 9
4. | utazas miilt, jovo (13%) | 6% | 5%
5. | erotika és horror | korhatiros jatékok ﬁf. ,4.. n.
(6%} (3%) (3%)
. . . kémia, foldrajz, k | |
b | rEmterelerpeiniis Magyarorszdg sth. (3% | (1%) (1%
- T 18 10 12
1. | egyéb villtozatos feladatok 8% | 6% (1%)
Osszesen: | 99 154 181

A rekreacids program sikerét
az is alatamasztja, hogy 2014 6ta
megrendezik a Szabadul6szobak
Ejszakajat is, ahol 50%-0s
arkedvezménnyel varjak a
résztveviket a f6varos mellett
vidéki helyszinekre is (Sweet
Escape Kft., 2019). Sajnos idén a
pandémia miatt elmaradt.

Webes gytijt6oldalakon (pl.
szabaduloszobak.hu, exitgames.

hu) elérheté ,,szabadul6s ajanlatok”

adtak a kiindulasi adathalmazt.
Ezeket rendszereztiik a tematika,
az idGtartam és az egy jatékban
részt vevik 1étszama szerint. A
jatékokat 7 témakorbe soroltuk (1.
tablazat).

e
aF
bl

2014—2018 kozott a
kinalatbéviilés jelentds (+83%).
Csekély szam1 4j piaci belépd
mellett a mar mikodé egységek
bévitették kinalatukat.

A kijutas nem hétkoznapi
koriilmények koziil/helyszinekrdl
torténik, amelyek a feladathoz
igazodnak: borzongat6, sz(ikos,
rendezett/rendezetlen, sotét/
vilagos, zajos/csendes, a torténet
jellege szerint. Szamos esetben egy
ismert filmhez kapcsolodban épitik
fel a szobat.

A rovidebb id6s jatékok
koncertek, rendezvények elG6tt
vagy utan is bevezethet6k, mint
egy multifunkcionalis szellemi
rekreécios termék. Egyes
helyszinek lehet6vé teszik két jaték
egyméasba kapcsolasat is.

A résztvevlk szama altaldban
2-6 16, igazodik a jatékok szinteréiil
szolgalo szobak, helyiségek
méreteihez. Nagyobb csoportok
fogadasa akkor lehetséges, ha egy
id6ben egyszerre tobb szobaban is
jatszhatnak vendégek. Igy akar 24-
30 résztvevét is tudnak fogadni.

[P inila

, ’ . _ e . , Az Gjdonséagok egyike, hogy
' ' egy helyszinen lehetGség van két
g B csapat versenyére is, ahol azonos

Go-gle ; feladat gyorsabb megoldasiaban

Serkipadstoh 02000 | Atslice Soed ol Faltidolot
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versenyezhetnek a csapatok,
esetleg egymast akadalyozhatjak.

Léteznek mobil és online
szabadul6szobéak is, ez utdébbiak
a pandémiés helyzetben is kivalo
lehet@séget nyujtanak turistak és
a helyi lakossag részére is. A Find
The Cloud Bt. kinalataban példaul
megtalalhat6 a ,,CloudGame”, azaz
egy felhd alapa logikai kviz is,
JavaScript feliiletre, az akar 500
6, parhuzamosan jatszo résztvevd
sajat okoseszkozér6l vezérelve, 15-
60 perces jatékidében (Find The
Cloud, 2020).

SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

A szabadul6jaték tehat a
rekreaci6 tobb szegmensét
kiszolgalja. Hétkoznapi
rekreacioban gyermek/felnétt
sziiletésnapok, céges események
kapcsol6dé programja is lehet.
Egyre tobb céges rendezvény,
csapatépitési tréning helyszine is.
A vizsgalt idGszakban az angolul
jatszhat6 jatékok aranya 31%-ro6l
50%-ra, mig a szolgéltatast kinalo
idegennyelvii honlapok aranya
52%-1r6l 79%-ra nétt. Szallashelyek,
muzeumok és éttermek
kinalataban is megtalalhato.

KOVETKEZTETESEK

A hétkoznapi és turisztikai
rekreaci6 az élményszerti,
tartalmas és kreativ
szabadid&eltoltés lehetEségét
kinalja a szabadul6szobékkal is. A
lakossag, bel- és kiilfoldi turistak
életmindség-javulasat, illetve
mentalis, kognitiv képességek
fejl6dését eredményezhetik tobb
korosztaly esetében. Hozzajarulnak
a févaros turisztikai és rekreacios
szemponti megajulasahoz is.

A kereslet részletesebb
elemzésére, a rekreécios
szegmensek elkiilonit
vizsgélatara adatbazisok nem
allnak rendelkezésre. Igy a kereslet
Osszetételének, valamint az
elérhet6 rekreacios élményhatasok
megismerésére egy atfogod
primer (1) kutatis adhatna
lehetGséget, a teljes korti piaci
Osszkép megalkotéisa érdekében,
amellyel kiilfoldi szabadul6szobak
keresleti-kinalati sajatossagaival
nemzetkozi 6sszehasonlito
vizsgélatok is végezhetSk
lennének.
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,,Nem tudok most réla irodalmi

szempontbdl beszélni. Félordja —
kaptam haldla hirét, rogton azzal,

hogy emlékezzem meg réla itt

a Nyugat hasdbjain, azonnal,

mert a lapot mir nyomjak. Még

el se hittem, egész valémmal

JOZSEF ATTILA (részletek)

ILLYES GYULANAK

Minket, Gyuszi, szeretni kell

s engem tdn jobban s ldthatébban.
Ki vassal szerelmet mivel,

az foldet mivel parasztsorban.

Mi fold vagyunk s ha meghalunk,
minket nem is kell eltemetni,

de addig addig el kell minket

az Istenek eldl szeretni.

Igy egymads nélkiil kédorogva
fojtott diihiink az égbe szdll —

s a fojtott diih az Isten lelke,

s az Isten foldet nem kapal.

,-Hogy eltorpiil minden veszekedés,
harc, ellentét, még az elv is, ami
mindennek célt adott, amellett,
hogy 6 meghalt.”

/Mllyés Gyula/

még meg sem érthettem s maris
képviselnem kellene a gydszt.
Félordig csak édlltam az ablaknak
délve, a végén vettem észre, hogy
a konny végigfolyt az arcomon.
Még nem a koltét sirattam,
mdsként fogjuk azt megsiratni. A
baratot? Ifji korunkban jobardtok
voltunk, aztdn eltdvolodtunk egész
mostandig, mikor vidékre utazdsa
eldestéjén magdhoz kért s délt6l
estig, feloldva s feledve minden
ellentétet, félreértést, ismét ugy

/J6zsef Attila/

Szonettparbaj

— Avagy amikor kortars koltok emlekeznek
Jozsef Attila ¢€s Illyés Gyula

voltunk, mint hajdandban.”

Szerz6/rovatvezeto:
PAVLICZ ADRIENN
Beosztds: magyartandr és
konyvtdros
1062 Budapest, Lendvay
utca 20.
E-mail cime: adrienn.
pavliz@gmail. com
Erdeklddési kore:
kultdra, film, irodalom,
Skparozds, szauna

egykori koltoi és emberi versengésére

2020. 09. 26. szombaton idén negyedik alkalommal rendezték meg a budapesti Jozsef Attila
Emlékhelyen azimmar hagyomanyosnak tekinthetd Szonettparbaj elnevezésii programot. A kortarsak
visszaemlékezésébdl tudjuk, hogy Jozsef Attila és lllyés Gyula gyakran vivott egymassal jatékos
szonettparbajt, az Emlékhely ezt a hagyomanyt szeretné apolni, s ezért szervezi meg neves koltok
részvételével minden évben ezt a rendezvényt.

A ,koltGi versengés” menete:

A nyolc eldre felkért kolt6 a petrarcai szonett formajanak megfelel6en 14 egymas ala irt rimmel érkezik
a versenyre. Sorsolas utjan kapja meg ki-ki az els6 forduloban a parjat. A parok kicserélik egymassal
az eldre elkészitett rimlistat, és 30 perc all rendelkezésiikre, hogy a megadott szavak elé szonettet
irjanak. A 30 perc elteltével felolvassak kélteményiiket, a haromtagu szakmai zs(iri értékelése alapjan
egyikiik tovabbjut a kovetkez6 forduléba. A masodik és harmadik fordulé menete ugyanez.

A negyedik fordulé a kozonségdijért folyik. Ebben a forduldban ismét mindenki részt vehet: ugyanarra
a megadott rimlistara kell mindenkinek szonettet irni.
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Szonettparbaj 2020-ban:

Tollat ragad: Bék Timur, Halmai Tamas, Nagy
Lea, Farkas Gabor, Ferencz Monika, Regds Matyas,
Vesztergom Andrea

A zsiiri tagjai: Erdés Virag, Miklya Zsolt, Weiner
Sennyei Tibor

Zenél: Kaczandler Nora és Hunyadi Maté

Moderator: Ferencz Gabriella és Losonczy Attila

Szonettparbaj 2018-ban:

Versenyzoként ,,pastra Iép”: Bak Rita, Bodecs
Laszlo, Kaiser Laszlo, Miklya Zsolt, Payer Imre, Simon
Adri, Siska Péter, Szokolay Zoltan, Vajna Adam, Zsille
Gabor, Ferencz Monika, Ferenczfi-Faragd Eszter

A zsiiri tagjai: Szalinger Balazs, Voros Istvan, Toth
Zsuzsanna

Szonettparbaj ,beliilrél” -

»A szonettparbaj soran Jozsef Attila és lllyés Gyula verses
vetélkedését elevenitettiik fel. Az immar negyedik
alkalommal megrendezésre kerilé versenyen nyolc
kortars magyar kolté méri 6ssze tudasat, egyenes kiesési
rendszerben. Az egyes fordulok k6zott irodalmi témaju
beszélgetéseket hallhatnak az érdekl6ddk. Az idei évben
két dijat osztottunk ki: a zs(iri itélete alapjan a fodijat,
valamint a kozonségdijat. Ez utobbit egy héten at zajlo

online szavazas alapjan itéltiik oda a nyertesnek.
(Dr. Kollarits Krisztina irodalomtérténész, a Jozsef Attila
Emlékhely tagintézmény-vezetdje)

JImmar a 4. szonettparbajra keriilt sor, és tobb
»megfigyel6« véleménye szerint az eddigi leger6sebb
mezdnyt hoztuk 6ssze. Orommel to6ltott el, mind a 20-
as, ill. 40+-os koltok lelkesedése, kitartasa és sportszerdi
viselkedése. Reményeim szerint sikeriilt teremteni egy
olyan hagyomanyt Ferencvarosban, amely majd »tuléli«

a kitalaloit.”
(Losonczy Attila, a Jozsef Attila Emlékhely
mdivelédésszervezdje)

»,Nagyon oriiltem a felkérésnek, hogy legyek a 2020-
as szonettparbaj egyik »parbajozé« kéltGje. Egyrészt
azért, mert jo ujjgyakorlatnak, lirai jatéknak tartottam,
versenyhelyzetben kell klasszikus formaju szonetteket
alkotni, masrészt pedig minden kortars irodalmi programot
nagyon fontosnak tartok most, amikor érezhetéen tavol
van a jelenkori irodalom az emberek mindennapjaitol.
Nagy megtiszteltetés volt szamomra az is, hogy Erre nincs
cim(i szonettem lett a rendezvény k6zonségdijas alkotasa.
K6sz6n6m a Jozsef Attila Emlékhely munkatarsainak, hogy
ott lehettem és alkothattam.”

(Farkas Gabor, kélIté)

KULTURALIS REKREACIO

Szonettparbaj 2019-ben:

Tollat ragad: Acsai Roland, Bodecs Laszlo, Ferencz
Monika, Ferenczfi-Faragd Eszter, Miklya Zsolt, Simon
Adri, Siska Péter, Zsille Gabor

A zsiiri tagjai: Kiss Judit Agnes, Véarady Szabolcs,
Pataky Adrienn

Moderator: Lazar Balazs és Losonczy Attila

Szonettparbaj 2017-ben:

Tollat ragad: Bodecs Lasz10, Zsille Gabor, Simon Adri,
Szalinger Balazs, Kovacs Aron, Molnér Krisztina Rita,
Kiss Judit Agnes, Payer Imre

A zsiiri tagjai: Erdds Virag, Zalan Tibor, Voros Istvan

Moderator: Turczi Istvan

ElImények, reflexidk

»Furcsavolt, a lehet6 legjobb értelemben. Soha nem irtam
még szonettet ilyen rovid idd alatt — szabadversekkel,
négysorosokkal is drakon, napokon keresztiil szoktam
sz6sz6lni. Olykor lehetetlennek tiint a feladat, csak
liltem bamban a 14 sorvég folott, elkeseredtem, diihGs
lettem, koltégépnek éreztem magam, amibe bedobtak az
aprot, megnyomtak rajta a gombot, s most varjak, hogy
alkosson. Az jart a fejemben, hogy ennek nem ez a mddja,
nem igy kéne verset irni, végiil is nem vagyunk mi gépek.
Aztan mindig tovabblendiiltem ezen, Osszeallt a kép a
rimparokbal, s lett valami félkész, mégis folytathatatlan,
s a maga esetlegességében szép vers, én pedig bliszkén
néztem a korasziilottet. MeglepGen jo verseket hallottam,
s a szlikos id6hoz képest egészen jokat sikeriilt irnom.
Maradandé élmény volt, adrenalin- és dopaminbomba.
Halas vagyok, hogy meghivtak.”

(Bék Timur, koltd)

»A szonettparbajban valo részvétel igazi parbaj volt.
Beléptiink a helyszinre, a zs(iri hattal nekiink késziil6d6tt
mar, a kozonség »duruzsolt«, mi pedig, a , kivalasztottak”
— elfoglalhattuk helyiinket. Asztalon toll, papir, s mint a
modern ir6k gyermekei — laptop az asztalon. Losonczy
Attila, a JA Emlékhely munkatarsa; korbesétalt kalappal a
kezében, hogy neveket sorsolhassunk ki és 6ssze, ki, kinek
a parja lesz. A parbaj elkezd6d6tt, az id6 pereg, mindossze
harminc perc, hattérben szolt az él6zene — az alkoto
minden gondolataval, és jelenlétével a szonettre fokuszal.
A szonett készen, szinpadra allok, olvasom, varom az
itéletet: Elsé kérben tovabjutottam. EImény volt. Kihivas.
Szorakozas. Irodalom.”

(Nagy Lea, kélténd)

2020. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 41



Szerz6 / rovatvezetd:

MATO-JUHASZ ANNAMARIA

Miskolci Egyetem
Gazdasa’gtudoményi Kar
Whole life balance specialista
efkegtur@uni-miskolchu

egyetemi tandrsegéd, Ph.D hallgatd
kutatdsi teriilet: Az egészségtudatos
magatartds fejlesztése a tarsadalmi

marketing eszkdzeivel
juhasz.ancsa@uni-miskolc.hu

Szerz6: DR. DGZSA CSABA
Egyetemi docens,

Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar

Szerz6: DR. BABAI LASZLO
Eletmdd orvos, Prima Medica

Eh
b 4

Szerz6: i

DR. HABIL. FRITZ PETER
Egyetemi docens
Ferencvdrosi Torna Club,
Miskolci Egyetem
pfritz@hotmail.hu
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MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

A Modern Healthy Lifestyle koncepcié
The Modern Healthy Lifestyle concept

, - r
¢ 5SSZEFOGLALAS:

Az internet megjelenése 6ta, de f6leg a social media platformok megjelenése 6ta kifejezetten
nagy hangsuly tev6dik az egyén egészségét érinté dontéseire. A 2020-as év jarvanyligyi helyzete
ravilagitott arra, hogy a modern kor technolégiai vivmanyai, valamint az informaciok sokasaga
még Osszetettebbé alakitotta az egészséges életmddot és annak fenntartasi maddjait. Az egész-
ségtudatossag talan legfontosabb ismérve a jelenkorban az, hogy a tul sok informaciébdl ki tud-
juk szlirni a valéban hitelt érdemldket, és képesek legylink az elméleti tudast a gyakorlatba, a
napi rutinunk kozé illeszteni. A jelen tanulmany bemutatja a modern healthy lifestyle koncepciot

és annak tarsadalmi marketing vonatkozasait.

Kulcsszavak: egészséges életmod, holisztikus egészség, prevencio, tarsadalmi marketing,

rekreacio, reziliencia, immunerdsités

S
Y ABSTRACT:

Since the appearance of the internet, but especially since the appearance of social media
platforms, everyone has placed great emphasis on their decisions that affect the individual
health. The epidemiological situation in 2020 has highlighted that the technological advances
of the modern age, as well as the wealth of information, have made the healthy lifestyle

and its maintainance even more complex. Perhaps the most important criterion of health
awareness today is that we can filter out effective creditors from too much information and
be able to put theoretical knowledge into practice, into our daily routine. The study presents
aspects of the modern healthy lifestyle concept and its social marketing.

Bevezetés

Az életmodddal osszefliggd betegségek, az un.
civilizacios betegség, az elmilt 5-10 évet tekint-
ve Eurb6paban az elsé szdmu haldlozasi okokat
jelentik. Ezek kozé tartozik az érelmeszesedés,
a sziv-érrendszeri megbetegedések, stroke, el-
hizés, 2-es tipusti cukorbetegség, a dohéinyzas,
alkohol és drog okozta betegségek. Ezen beteg-
ségek megel6zhet6k az immunrendszer és a re-
zilienciaképesség erdsitésével, azaz egy modern
egészséges életmoddal. Nem véletlen tehat az
sem, hogy az egészséges életmodd és az egész-
ségturizmus rendkiviil trendi, mert szdmtalan
pozitiv élettani hatasa van annak, ha valaki fenn
tudja tartani a testi-lelki egyensulyat. A jelenlegi
COVID-19 pandémia azonban mindent megval-
toztat. Az eddigieken til, azaz hogy sajat magun-
kért a legmagasabb szintl felelGsséget vallaljuk,
a kornyezetiinkért (természeti és a tobbi ember)
is felelGsséget vallalunk, valamint helyben, illetve
belf6ldon toltekeziink, rekrealodunk testi és szel-
lemi szinten.

A turizmus egy olyan paradigmavaltason
fog keresztiilmenni, amely tobb teriiletet is érint
majd, beleértve a dontéshozatalt, a desztinacio és
az kozlekedési eszkozok megvalasztasat, a digi-
talizaciot és az innovaciét, a biztonsagot, a fenn-
tarthatosagot és a helyi, fogadd k6zosség szama-
ra nyajtott elényoket is” (Janech Péter, 2020,
UNWTO,).

A kormanyoknak és a desztinaciknak 1j
egészségligyi protokollokat kell megalkotniuk
és betartaniuk, és minden eddiginél jobban kell
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tamaszkodniuk az adatok hatékony elemzésére a
fogyasztok, vagyis az utazok védelmének érdeké-
ben, mindezt Ggy, hogy kézben innovativ és okos
megoldasokat kinaljanak az 4gazat szereplGinek.
Ujragondolas és tjrapozicionalas sziikséges mind
az egészség, mind az egészségturizmus piacan.

Milyen trendek mutatkoznak?

B A személyre sz616 szolgéltatasok még inkabb
felértékel6dnek.

W Az étkezés és mozgas immunrendszer-erdsitd
szerepe egyértelmii.

B A komplexitasbol szarmazo holisztikus
modszerek nagyobb hatékonyséaga elvaras.

B A mentalis egészség fontossiga
elengedhetetlen.

W Digitalis detox.

W Hétkoznapi rituléink.

B Stresszmenedzsment.

A Modern Healthy Lifestyle
koncepcio

Innovativ modellekre, projektekre és megol-
dasokra van sziikség, amelyek elGsegitik az egész-
séges életmodot és az aktiv idGskort, mivel ezek
fontos 0sztonz6i lehetnek az egészségiigy fenn-
tarthat6 gazdasiganak, kiilonGsen azokban az
eurdpai régiokban, amelyeket a lakossag elorege-
dése stjt — tartja az Eurdpai Uni6 tobb szervezete
(Front. Med. , 2019).

A modern egészséges életstilus az egyéni fe-
lelGsségvallalasra és tudatossagra épit, amely
magaval vonja a kozosségi felelgsségvallalast is.
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A koncepcib kozéppontjaban az az alapvetés 4ll tehat, hogy
az egészség nem egy statikus, elérend6 valami, hanem egy
dinamikusan véaltozo, a kornyezeti hatasokra reagal6 pilla-
natnyi allapot.

Ez az allapot, azaz maga az egészség akkor tekinthet6 jo-
nak, ha az az egyenstlyi allapotdban van testi-lelki-szellemi
aspektusbdl is. A kornyezeti hatasoktol, valamint az egyén
reziliencidjanak és immunrendszerének allapotatol fiigg az
egyensulyi allapottol valo eltérés mértéke, amely idGvel kii-
16nb6z6 elvaltozasok forméjaban megmutatkozik az egyé-
nen. Az egészségnek a visszaallitasa a prevencio, a kuracié
és a rehabilitaci6 skalgjan jelenik meg, amelyek mas-méas
eszkozoket, szolgaltatasokat kivinnak meg.

»Primer prevencio alatt mindazon tevékenységek 6sszes-
ségét értjilk, melyek célja az egészség altalanos védelme,
az egészségkarosodas és megbetegedés bekovetkezésének
megelGzése” (Adany, 2011. 9. 0.).

A reziliencia altalanos értelemben rugalmas ellenallasi
képesség, azaz valamely rendszernek azon reaktiv képes-
sége, hogy erételjes, meg-megtjuld, vagy akar sokkszert
kiils6 hatasokhoz sikeresen adaptal6djék; az ember gyorsan
vissza tudja nyerni eredeti, j6 allapotat testi-lelki szenvedés,
illetve nehéz élethelyzetek atélése utan.

A modern kor embere soha nem latott mértékd infor-
macidhoz, tudashoz, szolgaltatashoz, technolégidhoz tud
hozzajutni az egészsége és életminGsége kapcsan. A koncep-
cionk lényege, hogy primer prevencios szinten mutassunk
egy olyan életstilust, amely az immunrendszer erGsitését és
arezilienciaképesség novelését tanitja a modern kor hétkoz-
napjaiba integralva.

A modern egészséges életstilus orvosszakmai keretét az
életmodorvoslas és rekreacié kombinaci6ja adja, amelyet
a Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag alapité elnoke, dr.
Babai Laszl6, valamint a Kozép-Kelet-Europai Rekreacios
Térsasag alapit6 elnoke, dr. Fritz Péter allitott Ossze.

Az életmobdorvostan a bizonyitékokon alapuld orvostu-
domany egyik aga, mely — az életmo6ddal 6sszefiiggs beteg-
ségek alap kivalto okait megcélozva — atfogd életmodvaltast
(koztiik taplalkozas, fizikai aktivitas, stresszmenedzsment,
szocialis tdmogatas és kornyezeti hatasok befolyasolasa)
hasznal az életmoddal Gsszefiiggd betegségek megelGzésé-
ben, gydgyitasadban, progresszio lassitdsaban.

Az életmoddorvoslas interdiszciplinaris ag, mely atoleli
az orvostudomaényt, a pszicholdgiat, a népegészségtant és a
biolbgiat. Legfontosabb céljanak ugyantgy tartja az életmod
szokasok befolyasolasa révén az elsédleges prevenciot, mint
az életmoddal 6sszefliggd betegségek kozos koroki és kor-
élettani eltéréseinek kezelését.

»A rekreaci6 szabadidében, a tevékeny pihenés érdeké-
ben végzett minden olyan kulturalis, tarsas, jatékos és moz-
gasos tevékenység, melyet a napi {6 elfoglaltsag altal okozott
faradtsag, fesziiltség feloldésa, a testi-lelki teljesitGkészség
és képesség helyreallitasa, fokozasa érdekében tesz az em-
ber” (Fritz, 2011, 28. 0.).

A Modern Healthy Lifestyle

mint termék
Az egyéni felelGsségvallalasra, a fenntarthaté egészséges

életmodra épitiink, azaz az egyensuly megtalalasara, fenn-

tartasara.

B Ennek kulcsa az, hogy megtanitjuk arra az embereket,
hogyan tudjak a modern 21. szdzadban magukat kibalan-
szirozni a kiilonbozd rekreacids tevékenységekkel, illet-
ve hogyan tudjak fenntartani a test-lelki egyensulyukat,
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meghosszabbitva az egészségben eltoltott éveik szamat.
B Megmutatjuk szamukra, melyek a tudomany legijabb

vivmanyai ahhoz, hogy otthonukban és a hétkéznapja-

ikban is a sajat és a kornyezetiik testi-lelki egészségére
maximalisan tudjanak figyelni.

A modern egészséges életstilus megismertetése élet-
mod-valtoztatast elGsegit6 csomagok értékesitésével tor-
ténik egy olyan intézményben, amely egyben szallodaként
is funkcional. Ennek egyrészt az az oka, hogy az életmdd-
valtashoz id6re van sziikség, 1-2-3-4 hetes intervallumok-
ra; masrészt pedig a modern healthy lifestyle barki sza-
mara hozzaférhet§ a vilag barmely pontjarol. Az életmod
szélloda igy rendelkezik egy fitnesz- és mozgasteremmel,
egy latvany- és tankonyhaval, egy flird6vel, szépészeti és
masszazshelyiségekkel, és az orvosi felmérésekhez és ta-
nacsadashoz sziikséges helyiségekkel, berendezésekkel és
felszerelésekkel is. A szalloda azonban nem csak szalloven-
dégeknek nytjt szolgaltatasokat, hanem helyi lakosok, illet-
ve mas szalloban megszall6 turistak részére is.

A Modern Healthy Lifestyle termék
4 pillére

I. Pillér: Lifestyle medicine

Eletmoédorvoslas a specialis
szolgaltatasunk

Az életmod-valtoztatast el6segité csomagok mindegyiké-
nek a gerincét az életmoddorvoslas 5 1épcsés folyamata adja.
Ezek 1épései a kdvetkezbek:

Eletméd orvosi felmérés

Az életmod orvosi felméréssel tajékozodunk a szervezet
pillanatnyi allapotardl. A felmérés az életmdddal Gsszefiig-
g6 betegségek gyogyitdsihoz / megel6zéséhez szolgalo élet-
médprogram kiindulépontja. Igy a felmérés ezen betegsé-
gek rizik6tényezGinek detektalasara koncentral.

Orvosi felmérés: atfogd szemléletli orvosi felmérés, ahol
a f6 hangsualyok az anyagcserét, sziv-érrendszert, mozgas-
szervrendszert érint§ rizikotényez6k (csaladi, genetika,
életmod) beazonositasan, a kezd6d6 vagy meglévé elvalto-
zasok detektalasan, korabbi orvosi vizsgalatok eredménye-
inek, szedett gyogyszereknek, kapott kezelésnek az attekin-
tésén vannak.

Edzd6i, gyogytornaszi felmérés: vazizomrendszer, er6nlét,
sziv-érrendszer, fittség felmérése.

Dietetikai felmérés: taplalkozasi szokasok feltérképezése,
testosszetétel-vizsgalat, vérképelemzés.

Mentélhigiénés felmérés: személyes élethelyzet, pszi-
choszocialis kornyezet, motivaciok feltérképezése.

Az éllapotfelmérés eredményeibdl elkésziil a személyes
Lbetegség-kockazati térkép”. A térkép tartalmazza az élet-
moddal osszefliggd betegségek kialakuldsanak személyes
kockazatait. Alapjat képezi a személyre szabott gyogyito,
megel6z6, egészségfejleszt6 életmdd osszedllitasanak.
Személyre szabott életmoéd 6sszeallitasa

A betegségek gyogyitasa, megelGzése érdekében az élet-
modorvoslés célja a feltart kockazatok csokkentése, az egyé-
ni betegségkockazati térképnek megfelel étkezés, mozgés,
stresszmenedzsment kialakitasa és kovetése.
Eletmoédprogram kivitelezése
szakmai segitséggel

Az életmoddvaltas legtobbszor tobb éve-évtizede rogziilt
szokasok megvaltoztatasat, modositasat teszi sziikségessé.
Szakembereink kezdetekt6l segitenek a 1épésrdl 1épésre tor-
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ténd valtasban, a biztonsagos mozgasban, egészséges étke-
zésben, mentalis vezetésben.
Rendszeres ellendrzések

Az egészségfejlesztés egy életre szol. Az élet elérehalada-
saval a hatékonysag fenntartasa érdekében az allapot rend-
szeresen feliilvizsgalatra, az alkalmazott eljarasok pedig iga-
zitasokra szorulnak.
Egyéni egészségterv

Az egyéni egészségterv egy személyre szabott cselekvési
program, amely minimalisan tartalmazza az egyén egész-
ségi allapotanak megfelelen a betegségek megel6zését, a
kialakult betegségek gyogyitasat szolgald orvosi, étkezési,
mozgasi és pszichés teendbket.

Az egyéni egészségterv egészséggé alakulasa az egyén,
a kliens teriilete, egy életen at tart6 folyamat. A szakmai
segit6k jelenléte, a rendszeres kontrollvizsgalatok elvégzé-
se sziikséges a megfelel6 hatékonysagu, mellékhatasokt6l
mentes teend6k meghatarozasidhoz, az egészségben beko-
vetkez4 valtozisok detektalasahoz, az életmodeszkozok
sziikség szerinti folyamatos igazitasahoz.
Latvany- és tankonyha a Tokaj-hegyaljai borvi-
dékre is épitve

A latvanykonyhaban tudjdk majd a vendégek elsajatita-
ni a javasolt 1j életm6dnak megfelel§ ételek elkészitését. Az
oktatas csoportos lesz, ezért sziikséges, hogy minden részt-
vev§ sajat munkapulttal, mosogatoval, f6z6lappal és siitGvel
rendelkezzen. A taplalkozasi tanacsadast a Superfoods Kft.
altal tartjuk a leghatékonyabbnak, mert tobbéves sikeres
szakmai és oktat6i multtal rendelkeznek a témaban.
Fitnesz- és mozgasterem

A szolgaltatasok kozott lesznek csoportos 6rak, gyogytor-
nék, személyi edz6 segitségével végzett programok, illetve
onalloan is hasznalhatjak majd a termet mind a szalléven-
dégek, mind a szallodan kiviilr6l érkez6 vendégek.
Mentalhigiénia

A holistic stressmanagement a f6 irAnyvonal.

Il. Pillér: Edukacio, azaz a fejlesztés
biztositasa

Az edukaci6 egyrészt egy elméleti programban val6 rész-
vétel, valamint életmodtaborokban torténd gyakorlati tudas
elsajatitasa.
Modern Healthy Lifestyle edukacios program

1. MEGERTES, melynek célja: tudatossagnovelés, in-
formacibdatadas a holisztikus szemléletr6l

2. MEGELES, melynek célja: az egyéni érzések, mintak,
gondolati sémak feltérképezése és atélése

3. MUKODTETES, melynek célja: tovabbi személyes
problémak, feladatok megoldasa
Modern Healthy Lifestyle taborok

lIl. Pillér: Az egészsegturizmus
bevételének 50%-a
fiirdoszolgaltatasbol szarmazik.

Egyediilallé viz biztositasa elengedhetetlen -
Kaqun és Doterra wellness

A KAQUN™ egy magyar taldlmany, amellyel sikeriil
oxigént bevinni a sz6vetbe biztonsagosan, és igy be tudjuk
inditani a mitokondriumok miikodését, és visszaforditani a
negativ folyamatokat.
A Doterra illéolajok bevonasa indokolt a well-
nessrészlegnél!
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A tiszta illbolajok felhasznalhatok fizikai, szellemi és ér-
zelmi segitségre a mindennapi életben.

IV. Pillér: Healthy aging,
természetes anyagok, egyensiuly -
fokuszban 6nmagunk!

Szépészeti studio - Jeunesse és megjelenés

A szépészeti stidio a Jeunesse termékekre épit, amely a
legdinamikusabban névekvé marka a teriileten. A noveke-
dés mogott a vilag élvonalbeli technoldgiai allnak, tébbek
kozott a human Gssejtek.

A Modern Healthy Lifestyle lokacidja

A Modern Healthy Lifestyle elsé tervezett helyszine
Miskolc. A varosban gyogyklimatikus hely is van, ahol tra-
dicionalisan a levegé mindgségével is gyogyitottak. A Csa-
nyik-volgy Miskolc egyik kedvelt kiranduldhelye Didsgy6r
és Lillafiired kozott, a varos egyik legnagyobb egybefiigg6
zoldteriilete. Itt talalhato a helyi allatkert, a Vadaspark is. A
rendszervaltas el6tt a teriilet egy részén KISZ-tabor miiko-
dott, amiben késébb tiidészanatérium lizemelt. Az épiilet-
komplexum évek 6ta iiresen all.

A hely tervezett hasznositasa a varosfejlesztési stratégia-
ba is bekeriilt az alabbiak szerint: ,,Olyan egészségiigyi koz-
pont létrehozasa vagy korszer( idGsotthon, apolési kozpont,
amely az ellatottak szdmara minden egészségiigyi szolgal-
tatast egy helyen tud biztositani a diagnézis felallitasatol, a
beavatkozason keresztiil a teljes felépiilésig. Diagnosztika,
terapia, fizikoterapia, sportrehabilitacid, prevencio, esztéti-
ka egy helyen!”

Ahhoz, hogy a tervekbdl valosig legyen, elengedhetet-
len, hogy az érintettek csatlakozzanak a koncepcidhoz. Azt
valljuk, hogy a tarsadalmi jollét novelése akkor a leghaté-
konyabb, ha feladatorientalt szemléletb6l indulunk ki, és
igy az allam, a vallalkozasok, a civil szektor és az egyének
egyarant tudatosan részt vesznek a folyamatban. igy, hogy
mindenki teljesiti a feladatat, azaz a kozos cél érdekében
mindenki az erésségeit hasznalva hozzatesz valamit a pro-
jekthez, hatékonyabb megoldasok sziilethetnek.

Az ltalunk értelmezett, a témahoz kapcsol6do érintettek
kore is ezt a szemléletet mutatja, és a kovetkez6kben megfo-
galmazott marketingstratégia a tarsadalmi és a holisztikus
marketing sajatossagaira épit.

Miskolci lokacio esetén az érintettek: Magyar
Turisztikai Ugynokség, Miskole Megyei Jogti Varos, Beutaz-
tatasban részt vevék, Miskolci Egyetem, Magyar Eletmdod
Orvostani Tarsasag, Kozép-Kelet-Europai Rekreécios Tar-
sasag, Eletmodhoz kapesolodé szervezetek, Elményt nytj-
tok, Lakossag.

A Modern Healthy Lifestyle kommunikacidja

A kommunikéacios csatornak 3 nagy csoportjat alkalmaz-
zuk: személyes kommunikacioé (workshop, kidllitas,
study tour, orszagspecialistdk, események), online kom-
munikacio (kp-i landing page, social media) és offline
kommunikacié (Recreation tudomanyos magazin, fel-
kéré levelek, radio és tv).

A potencialis kereslet online csatornan, a tobbi stake-
holder pedig személyes csatornan és offline moédon keriil
elérésre.

Személyes kommunikacio

A személyes kommunikacidban, a kapcsolatmenedzs-
mentben latjuk a prevencios és rehabilitacios piac felépité-
sének leghatékonyabb modjat. Ilyen médon tudjuk a szak-
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1. abra Forrés: Sajét szerkesztés

mai és mddszertani informéciokat eljuttatni a legkevesebb

informaci6vesztéssel. A kommunikéci6é tartalma két mar-

kans témakort olel fel. Az egyik a turisztikai szegmens, a

maésik az egészségiigyi szegmens. A két témakor mas-mas

tartalmi és stilusbeli kommunikaciot és érdekeltséget tartal-
maz, ezaltal indokolt a tagoltsaga.

A ,,recreation” tudomanyos magazin, rovat: Mo-

dern Healthy Lifestyle
A Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreaciés Tarsasag (KERT)

2010-ben rekreacio.eu néven tudomanyos magazint ala-
pitott. A magazin jelenleg recreation cimen jelenik meg,
amely hiteles, fiiggetlen szakmai lapként, a nemzetkozi
tudomanyos publikécios elvarasoknak megfelelGen, kor-
nyezettudatos és esztétikus megjelenésével, a rekreacid és
annak hatarteriiletein foly6 kutatisi eredményekrdl, tren-
dekrdl, alkalmazott eljarasokrol, szolgéltatasokrol, gaszt-
ronémiarol, sporttaplalkozasrol, turisztikai attrakciokrol
szamol be magyar és angol nyelven. A magazin a rekreacid,
az egészségfejlesztés és -meglrzés, valamint a turizmus te-
rilletén ma egyediilallo Magyarorszagon, negyedévente je-
lenik meg, 4000 példanyszamban, értékesitése a LAPKER

Zrt. kiskereskedelmi halozatan keresztiil torténik, valamint

online formaban is. A tudomanyos magazint a Magyar Tu-

domanyos Mitivek Tara (MTMT) 2012-ben hivatalosan is
regisztralta és tudomanyos mindsitéstinek ismerte el, mely-
nek ISSN szama: 2062-6436. A tudomanyos cikkek ref

DOI-szinti nemzetkozileg elismert besorolast kapnak, iga-

zodva ezzel a nemzetkozi szakmai publikacids elvarasokhoz.

A program megismertetése a laikus koézvéle-

ménnyel

B Kozponti landing page — Sajat honlap: www.modern-
healthylifestyle.hu

B Témaspecifikus honlap és/vagy portal webshoppal (érin-
tettek)

B Tajékoztatd és felkér levelek telepiilésvezetGknek, ok-
tatasi intézményvezet6knek, munkaltatoknak, egyhazi
vezet6knek, kapcsolddo civil szervezeteknek

B Események, rendezvények, életviteli klub a téma ,kézzel-
foghat6saga” érdekében

B Online, social media feliiletek létrehozasa, miikodtetése,
tartalmak gyartasa

B Online elérhet§ szakmai hivatkozasok, cikkek, tanulma-
nyok, konferenciamegjelenések

B Interjik, radios, tv-s hattérbeszélgetések vitamtisorok-
ban, tomegmédiaban és social médiaban

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

A program megismertetése a szakmai kozvéle-

ménnyel

B Szakmai érintettek

B Szakmai dontéshozok

B Végrehajto szervek
« Orvosszakmai kongresszusok, konferenciak, szimpozi-
umok keretében edukaci6 a sziir6vizsgalatokroél (kérdo-
ivek)

« Interjik, radios, tv-s hattérbeszélgetések vitamtisorokban,
kozmédidban, ami integralt kommunikacios stratégia
mentén online és print feliileteken is megjelenik

B PR és tajékoztatd anyagok

Konkluzio

A modern kor torténetében, de talan soha még ezelétt,
nem volt olyan mértéki felelGsségvallalasi kényszer az em-
berekben, mint manapsag. Talan soha nem volt nagyobb
sziikség arra, hogy a legjobb tudasunk szerint, a leghatéko-
nyabban tudjuk 6vni az egészségiinket, vagy a leggyorsab-
ban tudjuk azt helyreallitani. Azt az er6forrast, o6nmagunkat,
amely egy boldog élet alapja. Es taldn soha ilyen mértéki
kornyezettel vald egyiittmiikodésre sem volt példa, amely
j6l mutatja az egészség értelmezésének boviilését is. Azaz
nemcsak az egyén egészsége fiigg az 6t koriilvevd kornyezet-
t6l, hanem a kornyezet egészsége is fligg az egyéntdl. A kol-
csonos kapcsolat és egymésra gyakorolt hatas vitathatatlan.
Uj ismeretekre, 0j készségekre, 4j életstilusra van sziikség.
Ennek elsajatitasa siirget6, mar-mar éget6. Nagyon sokat
lehetett hallani arrél, mit kell tennie az egyénnek. A mos-
tani pandémia ravilagitott arra, hogy minden tarsadalmi
szerepl6 hatassal van egymésra, felel6s a masikért. Hogyan
tudunk a leghatékonyabban tenni annak érdekében, hogy az
egyének, a csaladok, a kozosségek egészségesebbek legye-
nek? Minden tarsadalmi szerepl§ felelGsségét és beavatko-
zasi pontjait megvizsgalva arra jutottunk, hogy a tarsadalmi
marketing stakeholder menedzsment szemléletére épitve
egy olyan koncepciét allitunk 6ssze, amely 1j kontosbe he-
lyezi az egészséges életmod ,eladasat”. A koncepcié kiala-
kitasaban és kivitelezésében azok a szakmai szervezetek és
azok a szakemberek vesznek részt, amelyek hosszi évek
ota elkotelezettek és gyakorldi a témanak. A tanulméanyban
bemutatunk egy lehetséges helyszint, amely els6ként lehet
a Modern Healthy Lifestyle koncepcié gazdaja. Azonban a
koncepci6 alkalmas arra, hogy egyének, csalddok, kozossé-
gek is igénybe vegyék. Ezaltal a jovében a koncepcid tovabbi
finomitésa és ,értékesitése” is varhato.
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JELENTKEZZ MEG MA!

20 hétalatt megtanitunk
programozni!

—— Szeged legujabb iskolajaba még lehet jelentkezni —

Nalunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakmaban nem a papir szamit!

Learning by Doing Brutté 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutté atlagbér
Magyarorszégon.

Website Design Minden “okos” lett.

Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak 4 munkahelyeket és
Az alapoktol - az elsé munkadig. egy jobb lehetsséget jelent.
Eletszeri projekteken tanulva, egy

kellemes szegedi belvarosi irodaban.

“Az 6sszpontositas a siker egyik kulcsa. Tisztaban kell lenniink a képességeinkkel,

hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiénkat.”
Bil Gates

Email: hello@flowacademy.hu / Web: www.flowacademy.hu / 6722 Szeged, Mikszath Kélman utca 22..

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
BAJNOK

> SuPeRFOODS
<) A jtivd bojnokoinok

1082 Budapest, Futo u. 6. | +36 20/772 6613 | kis.noemil@gmail.com
superfoods.orghu | [fjsuperfoodsteam | superfoodshop.hu
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Szakmai partnerek / Professional partners

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANYI EGYETEM
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Cooperative partners, sponsors
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BABAUSZAS CSOMAG - 2021. marcius 4-7. of€kg
Toltson el négy feledhetetlen napot (3 éjszakat] a csaladjaval az VW # *
Algyoi Levendula Hotelben, ahol 2021. marcius 4-7. kozott . =
Babalszas csomaggal varjuk a kisgyermekes csaladokat! 0 - v

v

We%masamw-éﬁmﬁtyaﬂaﬁémﬁ! 82 g 30>

A reggeli kavé utan johet egy kis konnyed aerobik, majd irdny a Borbala Gydgyfiirds, ahol
kozos babaliszason vehet részt az egész csalad. A 4 nap alatt a korlatlan fiirdSbelépdt
szauna hasznalattal végig biztositjuk! Az anyuka és az apuka szamara aktiv wellness
kikapcsolodast kinalunk, akar délutani/esti gyermekmegdrzéssel, hogy minden pere
elmenyekkel teli lehessen.

Valaszthato szolgaltatasok:

* masszazs/paros masszas * kreativ csaladi fotozas
* gyertyafenyes vacsora * babysitter szolgalat

» bebiérszolgalat * csoportos joga

* paros privat szauna * babajoga

® gyorgytorna e pilates

Ha &n is az algydi Levendula Hotel és Etterem vendégeként érkezett a levendulas kdzepébe,
szippantson egy mélyet a levendula illatot araszto levegobil, és elvezze a vidéki romantika varazsat!
Levendula Hotel és Etterem™™™

6750 Algyd, Teglas u. 157, = +34 54-04%4 » warw levendulahotelalgyo.hu




Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank gyermek
all inclusive ellatassal, szamtalan gyerekprogrammal,
babaanimacidéval, csaladi wellness birodalommal,
izletes ételekkel és kulonleges kényeztetéssel varja
vidam feludulésre vagyo vendégeit Noszvajon.

~RECREATION2020"” promokdddal kedvezményesen
foglalhat honlapunkon.

‘ ‘
" Oxigén Family Hote|****SUPERIOR

OXIGEN FAMILY HOTEL
3325 Noszvaj, Szomolyai ut  +36 30 147 0491 info@oxigenhotel.hu




