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CSALADBARAT JEGY

a wellness- és élmeényrészlegben

Flirdozzon egyiitt a csalad!

Gyerekek az élményrészlegben, felnottek a wellness- és
élményrészlegben!

« Felnott csaladbarat jegy (élmény-, wellness- és szaunahasznalattal) 2000 Ft
« Gyermek csaladbarat jegy (élmény- és soszobahasznalattal) 600 Ft

Csaladbarat napijeggyel egyditt lehet hasznalni az élmény- és
wellnessrészleg szolgaltatasait!

Felhivjuk a sziilok figyelmet, hogy a gyermekek a szaunat
és a wellnessrészleget nem haszndlhatjdk.
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BEKOSZONTO

A tavaszhoz hasonléan az 6sz is megujulast és
feltoltédést hozhat. Visszalillink az iskolapadba,
beiratkozunk tanctanfolyamra, elkezdiink egy

Uj konyvet. A tikkasztéan meleg nydr utdn mar

a konyhaba is visszamerészkediink és készitlink

a sajat és szeretteink nagy 6romére taplald

és valtozatos ételeket. A mozgalmas nydr utan arra is
jut id6, hogy magunkra jobban figyeljink

és a szellemi és fizikai rekreaciot is

rendszeressé tegylik a mindennapokban.
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amelyeket magunkkal is vihetiink nem csak a
munkahelylinkre, de egy bicikli- vagy gyalogturara is.
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UDAPESTEN:

Irany a
Matyasfoldi
Lovasegylet!

w okunk hétkéznapjaiban
Selérkezik az a pont, amikor

azt érezzik, hogy tavol
szeretnénk lenni a varos zajatdl,

tavol a forgalmi dugdktdl, a
feszilltséggel teli munkahelytdl.

A legismertebb févarosi
zoldovezetek, mint a Margitsziget
vagy a Normafa, bar igényesen
kialakitott és szép részei a
varosnak, mégis a ,,kis magany a
| természetben” vaggyal ide érkezé
‘; ‘ ember csalédni fog, mert a j6 id6t
jelent6 nyari-6szi periddusban itt
hangos tomeget fog talalni.

Motto:

Szeretnék Ondknek egy olyan . e >
gy o »Van valami a lovak kiilsejében,

helyet bemutatni, ahol a fentiekkel

ellentetben ajcsendes setak, ami jot tesz az ember bensgjének.”
gondolatainkba valé elmélyiilés, . ;
vagy ha barétainkkal érkeziink, (Winston Churchill)

akkor egy kedves csoportos
élmény és sok nevetés varhat rank.

Y ~ “;‘-._:'_. b S "
A lovarda a matyasfoldi S \ < .‘5";‘} S prroenaRT
reptér kozvetien AR . :

kozelében talalhato.

Az Ors vezér térrél a 67-es busszal
vagy a 161-essel kozelithet6 meg
a Legényrdzsa utcai megall6tdl
(67-es busz Tejgyar megalld), a
Vaslo Kft. betonkeritése mellett

MATYASFOLDI

beVeZet6 f0|dUt0n (kb. 700 m), ;.‘ s, - Lovaglasi lehetdség

ami a Jaszberényi utrdl nyilik, . ¥ 4 w SR icstknek &5 nagyoknak
Rl mrrf ——— —— e

melynek neve Lovasvolgyi utca. Pt Mrdinaevi b Sl g kezdSinek ds haladdinak
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A reptéren keresztil is elérhet6.
GPS segitségével a Matyasfoldi
Lovasegylet cim beirasat kovetéen
kdonnyen odatalalunk.

Ne tévesszen meg és még inkabb
ne forditson vissza minket, hogy az
utolsé par szaz méter foldat, mert
jol autdzhato és biztonsagos.

Erkezéskor egy masik
vilagba csoppeniink.

Bekeritett legel6n szép lovak,
balakba allitott széna és egy
kedves tanya fogad minket
szakérts lovasoktatdkkal.

Mind a lovaglast elsajatitani
vagyok, mind a gyakorlott lovasok
szdmadra van megfelel§ hatas.

Az oktatoktdl a lovaglas
elsajatitasa mellett a lovak
gondozasa, felnyergelése,
lecsutakoldsa és természetesen
etetése (itt ne feledkezziink el a
jutalomfalatrél, amit lovaglds utdn
olykor el is varnak az dllatok) és
itatasa is elsajatithato.
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A tanya egész évben, évszaktol
flggetlendl all a lovagolni és
kirdndulni vagyé emberek
rendelkezésére.

Amennyiben valaki mar jol megil
a lovon, adott a lovas turakon valé
részvétel lehet6sége is.

Nyaron gyermektaborok kapnak
otthont itt.

Bejelentkezéshez

keressék a
lovasoktatokat:

Serf Léna: 06-20-407-65-19 és
Margit Eszter : 06-20-555-35-24.

Fotok: Margit Eszter, dr. Ternai Zita

Rovatvezetd:

Dr. Andé Réka
Munkahely:
Semmelweis Egyetem,
Fiil-Orr-Gégészeti és
Fej-Nyaksebészeti Klinika
drandoreka@gmail.com
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»A lovak nem hazudnak. Ok aztan nem rejtik
véka ala érzéseiket, minden iziikben 6szinte
lények. Ha félnek, tétovaznak, beh6dolnak,
megvadulnak vagy éppen nyugodtak és
magabiztosak — higgyék el, mindeme
érzéseket atélik, és persze joval tobbet is.”
(Chris Irwin)
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DOBOZOLD AZ EBEDED!

¢ Elézd meg a panik vasarlast ¢ Kontrollald az étrended
¢ Ismerd az alapanyagokat ¢ Keriild a tularazott komfort ételeket!

Ebédsziinet. A napnak azon id6-
szaka, amikor a kollégak 0Osszegydil-
nek, hogy a legfrissebb trendekrél, a
csaladjukrél vagy a hétvégéikrél be-
szélgessenek. A kitlind beszélgetések
mellé gyakran sok étel tarsul. Nagyon
konnyl abba a csapddba esni, hogy
a legegyszer(ibben elérhet§ ételeket
fogyasztjuk a munkahelyen. A kantin
meni, a draga, éppen Utba esé étter-
mek kombinacidja egészségromlashoz
és anyagi nehézségekhez is vezethet.

Lehet vitatkozni a sajat magunk
altal készitett ételek egészségre gya-
korolt hatasarél. Azonban az vitatha-
tatlan, hogy konnyebben maradunk
egészségesek, ha mi kontrollaljuk,
hogy mit is vesziink magunkhoz napi
szinten. Hiszen, ha mi készitjik az ebé-
diinket, pontosan tudjuk, hogy példaul
nincs izfokozdékkal dusitott leveskocka
a levesiinkben. Nem utolsésorban pe-
dig hosszu tavon biztosan olcsébban
hozzuk ki az ebédkoltéseinket, ha nem
napi szinten vasarolunk.

De hogyan
kezdhetjik el?

Az emberek hajlamosak elfordulni
a sajat készitésli ebéd gondolatatdl a
hosszu elkészitési id6 miatt. Azt java-
soljuk, hogy a mostantdl hordom az
ebédet stratégiat inkdbb kis 1épések-
ben kezdjik megvaldsitani. Példaul ve-
gylnk salatat, tojast, édes burgonyat,
ami egyszerlien elkészithet6. Barmi,
ami egyszerlien elkészithetd, anélkiil,

hogy drakat allndank a konyhdban.
Aztdn ahogy hozzdszokunk ehhez a
modszerhez, készithetiink egy fokkal
bonyolultabb ételt, példaul spendtos
fetas, teljes kiGrlés( tésztat, aszalt pa-
radicsommal.

Amikor a csalddunknak féziink,
gondoljunk a mdsnapra is, és készit-
stink néhédny adaggal tobb ételt. igy a
kedvenc ételeinket vagy a fagyasztdba,
vagy masnapra is elcsomagolhatjuk.
Ne felejtsiik, hogy néhany napig a hi-
tében is eldllnak az ételek, igy batran
f6zziink nagyobb adagokat!

Az ebéd elGkészitése tudatossagot
is igényel, majd bevett gyakorlatta va-
lik. Nem naponta megyiink a boltba,
hanem hétvégén feltoltjuk a hitét
hussal, halakkal, tejtermékekkel és
friss zoldségekkel. igy mindig lesz mi-
hez nyulni, és hétvégén arra is juthat
id6, hogy a zoldségeket felapritsuk és
snacket készitsink bel6luk. Fontos,
hogy szerezziink be megfelel6 dobo-
zokat. Kaphaté mar olyan is, aminek
tobb rekesze van, és akar fGételt hus-
sal, magokat vagy aszalt gyimolcsot is
egyben tdrolhatunk. A lényeg, hogy a
kedvenc ételeinket rotaljuk.

Végeztiink egy nem reprezentativ
kutatdst arrél, hogy az irodai munkat
végz6, varosi (vidéki és budapesti) dol-
gozok mennyit koltenek napi szinten
ebédre. A kantin meni olcso, atlago-
san 800-900 forint, de nem feltétlen

egészséges, az éttermi menik 1500-
1800 forint koral vannak. Aki pedig
egészséges ebédre vagyik, egy limona-
déval, 2500 forint alatt bizony nem Usz-
sza meg. Ha csak 500 forint napi sporo-
lassal szamolunk, akkor évi kb 130 ezer
forintot is megspdrolhatunk, amit akar
utazasra vagy egy szorakoztatd elekt-
ronikai termékre is kdlthetnénk.

Nehéz valakinek megvaltoztatni a
szokasait, amikor ,,csak” az egészség
kartyat jatsszuk ki. A legtobb ember
tokéletesen tisztdban van azzal, hogy
amit eszik, nem feltétlen egészséges,
mégis ezt fogyasztja. Amikor azonban
mar beuszik a képbe a kiadasok csok-
kentése és az ebbdl szarmazé el6nyok,
az teljesen megvaltoztathatja a gon-
dolkodast.

Az ebédiink el6készitésével mi ma-
gunk szabalyozzuk a mennyiséget is,
igy elkertlhetjik a tulevést vagy az
ebéd utani ugynevezett kajakdmat is.
Mindenkinek jo érzés, amikor sajat
kezében a kormany, és szabalyozza a
sajat fogyasztasat. Ha a kedvenc éte-
linket vihetjiik magunkkal ebédre, az
eleve 6romot hoz a munkanapba. Ked-
venc étellinket valdszin(ileg lassabban
is essziilk meg, igy az ebéd emésztése
és feldolgozasa is konnyebben megy
szervezetiinknek. Az ebédet akar ma-
gunkkal is vihetjik egy teraszra vagy
valami irodan kivali helyre, igy kicsit
kizokkenhetlink a munkavégzésbdl, és
felfrissiilt aggyal tériink vissza.

http://www.generationy.com/making-your-own-lunch-for-
work/

http://www.health.com/nutrition/bring-lunch-work

https://www.linkedin.com/pulse/six-benefits-bringing-
your-own-lunch-work-gary-gianetti

https://www.huffingtonpost.com.au/2016/04/12/bringing-
lunch-to-work_n_9675486.html?guccounter=1
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FRI I I / k I / k Elkészités:
e / . e
Elémelegitjik a sutét 180 fokra.
M [ k R [ k DEI(O I(BOL A tojasokat felverjik, hozzaadjuk a tejet és

a tarét.

Kis kockakra apritjuk a pritaminpaprikat és
a cukkinit, majd hozzakeverjik a tojasos
Hozzavalok: elegyhez.
300 g siilt csirkemell, az el6z6 vacsorabdl/ebédbdl
megmaradt, de lehet silt csirkecomb hus is kifilézve Ezt kdvetben beletessziik a csirkehust
4 tojas is, majd 2 ev6kanal olivaolajat is
120 g taro hozzakeverlnk.
1dl tej
1 kisebb pritaminpaprika Beledntjik egy jénai talba, majd betessziik
1 kisebb cukkini a sltébe. 25 percig sitjuk.
s0, bors, oregandé
2 ek olivaolaj Miutan kihdlt, kdnnyedén szeletelhetd,
jénai tal csomagolhato.
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Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

WRAP/SOS
PALACSINTA

6 db wraphez

Hozzavaldk:
320 g teljes kidrlési liszt
4 dl széda
3 tojas
2 dl novényi tej
1 ek utifi maghéj
s0, bors izlés szerint
1 ek petrezselyem
serpenyd és kokuszolaj a sitéshez

Elkészités:
Egy palacsintatésztahoz hasonléan
Osszekeverjlik a hozzavaldkat kézi habverével,
és 15 percig allni hagyjuk. A hagyomanyos
palacsintahoz képest slirlibb tésztat kell
kapjunk. Ha tul sdr(, higitsuk még szodaval.
A serpenyében hevitslink fel 1 teaskanal
kokuszolajat, és takarékra véve a langot sussik
a tészta mindkét oldalat kb. 4-4 percig.
Mivel ez egy vastagabb tészta, ezért toébb id6re
van szlikség ahhoz, hogy teljesen atsiiljon.
Majd ebbe a wrapbe/palacsintaba izlés szerint
tehetlink fekete erdei sonkat, salataval,
sajttal, mézzel.

| LAZACKREMES
¥ KAPROS
TUROFELFUJIT

12 db tallérhoz

Hozzavalok:
250 g zsirszegény turo
2 tojas
2 csipet szédabikarbéna
s0, bors, kapor
10 ev6kanal zabpehely
lazackrém, sutépapir

Lazackrém:
90 g fistolt lazac
1 f6tt tojas
1 tk dijoni mustar
2 ek zabtejszin
csipetnyi szerecsendio, so, fehérbors,
1 kk petrezselyem

A lazackrém hozzavaléit alaposan 6sszekeverjik,

és botmixerrel purésitjik.

Az elkésziilt lazackrémet 6sszekeverjik a tobbi alapanyaggal
és 10 percig allni hagyjuk, majd vizes kézzel kis gombdcokat
formalunk és sutépapirral kibélelt tepsibe tesszik.

Ezek utan egy evékanallal lepény formara nyomjuk 6ket.
El6melegitett, 175 fokos sitében kb. 20-25 percig sutjuk.

Ez a snack fél 6ra alatt elkészlil, és tobb napra elegendé.
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY
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A zsirok tobbek kozott energiat biztositanak
és szamos alapvet6 élettani mechanizmus-
ban is vesznek részt. Az étrendi zsirokat a
benniik taldlhato kettGs kotések alapjan cso-
portositjuk dsszefoglalé cikklinkben. A telitett zsirsavak-
ban nem taldlhatd kett8s kotés (SFA), mig az egyszere-
sen telitetlen zsirsavakban egy (MUFA), a tobbszorésen
telitetlen zsirsavakban (PUFA) tébb kettGs is el6fordul-
hat. Az ajanlasok szerint célszer( a zsirokbdl torténé
energiat 1/3 aranyban SFA-bdl, 1/3 ardnyban MUFA-bdl
és 1/3 aranyban PUFA-bdl fedezni, de a telitett zsirok
bevitelét érdemes csokkenteni, amennyire csak lehet-
séges. Az omega-3 zsirsavak csokkentik a sziv- és érbe-
tegségek kockazatat azaltal, hogy csokkentik a vér trigli-
ceridszintjét, a plakk-képz6dést és a vérnyomast, tovab-
ba a sportteljesitményre is pozitivan hatnak. A sporto-
I6knak szant zsirbeviteli ajanlasok az energiabevitel
szdzalékos megoszlasat tekintve megegyeznek a nem
sportoldknak szant irdnymutatasokkal. A zsirbevitel tul-
zott mértékl csokkentése sportoldk esetében gyakran
el6fordul, azonban a tartésan 20 energia% alatti zsirbe-
vitel tobbek kozott a zsirban oldddd vitaminok és esz-
szencialis zsirsavak hianyahoz vezet. A ketogén étrend
magas zsir-, mérsékelt fehérje- és nagyon alacsony
szénhidratbevitelt jelent. Szénhidrat hianyaban a gliikdz
endogéntermelése nem képes |épést tartani a szervezet
szlikségleteivel, és a ketogenezis megkezdddik, hogy al-
ternativ energiaforrast nyerjen a szervezet ketontestek
formajaban.
Kulcsszavak magyarul: étrendi zsirok, sportteljesit-
mény, telitetlen zsirsavak, ketogén étrend

A zsirok sziikséges alkotéelemei a kiegyenstlyozott
taplalkozasnak, hiszen amellett, hogy energiat biztosita-
nak, szdmos alapvet§ élettani mechanizmusban is részt
vesznek. Az étrendi zsirok vagy lipidek alatt értjiik a
triglicerideket, foszfolipideket és a koleszterint is. Azon
szerves molekuldknak az Gsszességét hivjuk lipideknek,
amelyek fizikai tulajdonséigaikat tekintve legalabb rész-
ben hidrofébok. Szerkezetiik jelentGsen kiilonbo6zhet egy-
mastol. A tébbi 6ridsmolekula-csoporttdl eltéréen nem
alkotnak polimereket. Biokémiai szempontbdl zsirsavnak
tekintiink minden olyan karbonsavat, mely a lipidekben
el6fordul. Az emlGsokben gyakran eléforduld természe-
tes zsirsavak szdma tiz koriilire tehetd. Ezzel szemben
az egész élvilagban koriilbeliil 100-féle zsirsav talalhatd
meg. A szervezetben a zsirsavak szabad éllapotban na-
gyon kis koncentraciéban vannak jelen, leggyakrabban
kiilonboz6 fehérjékhez kapcesolodnak. Nagy mennyiség-
ben talalhatéak a neutralis zsirokban, olajokban, foszfo-
és glikolipidekben, valamint viaszokban (Mandl, 2006).

Ehezéskor, valamint szimpatikus idegrendszeri haté-
sokra olyan hormonok elvalasztasara keriil sor, melyek
aktivaljak a zsirsejtek zsirbonté enzimét, igy a zsirsavak
felszabadulnak a trigliceridekbdl. Ennek a folyamat-
nak a neve a lipolizis. A zsirsavak oxidaci6ja jelentGs
energiafelszabadulassal jar, hiszen 1 g triglicerid 40 kJ
energiat jelent. Taltaplalaskor a zsirsavak triglicerid for-
majaban torténé deponélasihoz vezet a zsirszovetben.
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Fats are providing energy and they also par-
gx'/:é ticipate in several fundamental physiologi-
V/) cal mechanisms In our summary the dietary
fats are grouped according to the double
bonds they contain. Duble bonding isn’t found in satu-
rated fatty acids (SFA), the monounsaturated fatty ac-
ids (MUFA) are containg one, the polyunsaturated
acids(PUFA) two or more duble bondigs. According to
the recommendations, it is practical to cover the ener-
gy deriving from fats by using 1/3 proportion from SFA,
1/3 from MUFA and 1/3 from PUFA, but the reduction
of saturated acids intake is suggested, as possible. The
omega-3 fatty acids are able to reduce the risk of car-
diovascular diseases by reducing the triglyceride level
in blood, the plaque formation and blood-pressure,
furthermore they have positive effect on sport perfor-
mance. The fat intake recommendations fot athlets
regarding the percentage of energy demand corre-
spond to the guidelines made for non-athletes. The
excessive reduction of fat intake also often happens to
athletes for weight loss or body composition enhance-
ment; however, permanently keeping the fat income
under 20 energy% can lead to the deficiency of fat-
soluble vitamins and essential fatty acids. Ketogenic
diet means high fat, moderate protein and very low
carbohydrate intake. In the absence of carbohydrates,
the endogenous production of glucose cannot keep up
with the body’s needs, and the ketogenesis begins so
that the body could gain an alternative source of en-
ergy in the form of ketone bodies. Keywords: fat, sport
performance, unsaturated fatty acid, ketogenic diet

Fats are the necessary components of a balanced diet
as in addition to providing energy, they also participate
in several fundamental physiological mechanisms.
Dietary fats or lipids are triglycerides, phospholipids and
cholesterol. All the molecules which are at least partly
hydrophobic in terms of their physical characteristics are
called lipids. Their structure can significantly differ from
one another. Unlike other macromolecular groups, they
do not form polymers. In a biochemical aspect, every
carboxylic acid which appears in lipids is considered fatty
acid. The number of natural fatty acids regularly found
in mammals can be estimated at around ten. However,
in the whole wildlife, about 100 types of fatty acids can
be found. In free state, fatty acids are present at a very
low concentration in the body, and most often they are
bound to different proteins. They can be found in large
quantities in fats, oils, phospholipids and glycolipids as
well as in wax (Mandl, 2006).

During starvation and the effects of sympathetic
nervous system, the hormones which activate the lipolytic
enzyme of fatty acids are separated, thus the fatty acids
will be released from the triglycerides. This process is
called lipolysis. The oxidation of fatty acids generates a
significant energy release, since 1g triglyceride means
40 kJ of energy. During overnutrition, it leads to the
deposition of the fatty acids in the adipose tissue in the
form of triglycerides. This state leads to fat accumulation



Ez az allapot a zsirszovet felszaporodasahoz — elhizashoz vezet, mely
szamos betegség kockazati tényezdje.

Sz&dmos egyéb vegytilet alkotasdban vesznek részt a lipidek, tobbek
kozott a sejtmembran alkotoelemei (foszfo- és glikolipidek), szterinek
(koleszterin, koleszterol), terpének és szdrmazékaik (karotinoidok,
klorofill, n6vényi ,,ill6 olajok”), epesavak, szteroid hormonok (tesz-
toszteron, Osztrogén, kortikoszteroidok), és prosztaglandinok
(Mandl, 2006).

Az étrendi zsirokat leggyakrabban a benniik talalhat6 kettds ko-
tések alapjan csoportositjuk. A telitett zsirsavakban nem talalhat6
kettés kotés (SFA), mig az egyszeresen telitetlen zsirsavakban egy
(MUFA), a t6bbszorosen telitetlen zsirsavakban (PUFA) tobb kettGs
is el6fordulhat. Ezek a kett6s kotések cisz, illetve trans forméban is
el6fordulhatnak, azonban leggyakrabban a cisz konfiguracio6 jellemz6
az étrendi zsirsavakra (EFSA, 2017).

A beviteli ajanlasokat szeparaltan is meg szokték adni a kiillonb6z6
zsirsavakra, valamint a transzzsirokra. Ennek okan a t6bbszorosen
telitetlen zsirokat tovabbi kategoéridkra osztjdk: omega-6 zsirsavak,
omega-3 zsirsavak, és hosszi lanci omega-3 zsirsavak (20-nal na-
gyobb szénatomszamu zsirsavak). Az ajanlasok szerint célszert a zsi-
rokbol torténd energiat 1/3 aranyban SFA-bol, 1/3 aranyban MUFA-
bél és 1/3 aranyban PUFA-b6l fedezni (Position of the American
Dietetic Association; 2009).

A zsirok fontos szerepet jatszanak a zsirban old6dé vitaminok fel-
szivodaséban (A, D, E és K-vitamin) és fontos forrasai az esszencia-
lis zsiroknak, melyet szervezetiink nem képes el6allitani, igy tobbek
kozott ezért is fontos, hogy bevitelitk megfelel6 mennyiségii legyen.
Az ajanlottnal magasabb zsirbevitel csokkenti az inzulinérzékenysé-
get, és novelheti a sziv- és érbetegségek kialakulasanak kockazatat.
Az ajanlott napi energiabevitel minimum 20E%—, maximum 35E%-
at kell, hogy fedezzék, mely egy 2000 kcal-as étrend esetében, egy
70 kilogrammos egyénnél minimum 0,6 g/ttkg, maximum 1,1 g/ttkg
zsirbevitelt jelent (EFSA, 2017).
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A telitett zsirsavak (pl. palmitinsav, sztearinsav, vajsav stb.) elGal-
litdsara képes a szervezetiink, igy nem sziikséges taplalékkal bevinni
Gket. Pozitiv, dozisfiiggs kapcsolatot véltek felfedezni a telitett zsir-
bevitel és a vér LDL koleszterin szintje kozott, mikor szénhidratokkal
hasonlitottak dssze. A nagy mennyiségben telitett zsirokat tartalmazé
ételek fogyasztdsanak csokkentése, illetve omega-6 tartamu zsirsa-
vakra torténg cseréje csokkenti a sziv- és érbetegségek kialakuldsanak
kockazatat. A legtjabb ajanlasoknak megfelelGen amennyire csak le-
hetséges, csokkentsiik a beviteliiket, melyek allati eredet(i termékek-
ben fordulnak el§ legnagyobb mennyiségben (EFSA, 2017).

Az egyszeresen telitetlen zsirsavakat (palmitinolajsav, olajsav,
nervonsav) szintén képes elGéllitani a szervezetiink, igy nem nélkii-
16zhetetlen Gsszetev6i az étrendnek. Nem talaltak Osszefliggéseket

annak kapcsan, hogy megel6z6 hatasuk lenne a taplalkozassal 6ssze-
fligg6 betegségek szempontjabdl (EFSA, 2017).

A tobbszorosen telitetlen omega-6 zsirsavakat (linolsav) nem
képes a szervezet elGallitani, igy esszenciadlisnak mindsiilnek. Az
arachidonsavat képes szervezetiink szintetizalni linolsavbol, igy nem
tekinthet§ esszencialisnak, viszont meghatarozd szerepet jatszik a
szervezet metabolikus allandbsagaban. Pozitiv, dézisfiiggé kapcso-
lat feltételezhet6 a bevitt omega-6 zsirok és a HDL koleszterinszint
kozott. Legfontosabb omega-6 forrasok: palmaolaj, napraforgbolaj,
repceolaj, szbjaolaj, szarnyasok, olajos magvak, tojas, gabonafélék...
stb. (EFSA, 2017).

Az omega-3 zsirok csalddjaba tartozik az alfa-linolénsav (ALA),
eikozaopentaénsav (EPA), és dokozahexaénsav (DHA), melyek szin-
tén esszencialis zsirsavaknak szamitanak, hiszen a szervezet nem
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képes el6allitasukra, és nélkiillozhetetlenek a metabolikus egyen-
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and overweight, which are the risk factors of many diseases.

Lipids also participate in the formation of several other
compounds such as the components of the cell membrane
(phospholipids and glycolipids), sterols (cholesterol), terpenes and
their derivatives (carotenoids, chlorophyll, vegetable ,essential
oils”) bile acids, steroid hormones (testosterone, oestrogen,
corticosteroids) and prostaglandins (Mandl, 2006).

Most frequently the dietary fats are grouped according to the
double bonds they contain. In the saturated fatty acids (SFA) no
double bond can be found, while in the monounsaturated fatty
acids (MUFA) there can be one, in the polyunsaturated fatty acids
(PUFA) there can be several double bonds. These double bounds
can appear in cis or trans form; however, cis configuration is more
peculiar to the dietary acids (EFSA, 2017).

The intake recommendations are also given separately for the
different fatty acids and trans fats. Therefore, monounsaturated
fatty acids are divided into further categories: omega-6 fatty acids,
omega-3 fatty acids and long-chain omega-3 (fatty acids with more
than 20 carbons). According to the recommendations, it is practical
to cover the energy deriving from fats by using 1/3 proportion from
SFA, 1/3 from MUFA and 1/3 from PUFA (Position of the American
Dietetic Association; 2009).

Fats play an important role in the absorption of fat-soluble
vitamins (vitamins A, D, E and K), and they are important sources
of essential fats which our body cannot produce, thus amongst other
things, this is why it is important to intake the appropriate amount
of them. A higher than recommended fat intake reduces the insulin
sensitivity and increases the risk of developing cardiovascular
diseases. They should cover minimum 20E% and maximum 35E%
of the recommended daily energy intake, which means minimum
0.6g/kg bw, maximum 1.1g/kg bw fat intake for a 70-kg individual
in case of a 2000 calorie diet. (EFSA, 2017).

Our organism is capable of producing saturated fatty acids
(e.g. palmitic acid, stearic acid, butyric acid, etc.), thus it is
not necessary to intake them with food. A positive dose-based
connection was assumed to be discovered between the intake of
saturated fats and LDL-cholesterol level of blood when they were
compared with carbohydrates. The reduction of the consumption
of food containing saturated fatty acids in large quantities, or
replacing them withomega-6 fatty acids reduces the risk of
developing cardiovascular diseases. In compliance with the newest
recommendations, we should reduce their intake—they appear in
the largest quantities in products of animal origin—as much as
possible (EFSA, 2017).

Our body is also able to produce monounsaturated fatty acids
(palmitoleic acid, oleic acid, nervonic acid), thus they are not
essential components of the diet. No connection has been found on
whether they would have preventive effect relating to diet-related
diseases or not.

The polyunsaturated omega-6 fatty acids (linoleic acid) cannot be
produced by the body, thus they are considered essential. Our body
is able to synthesise arachidonic acid from linoleic acid, therefore,
it is not considered essential but plays a key role in the metabolic
stability of the body. A positive, dose-dependent connection can
be assumed between the omega-6 fatty acids consumed and HDL-
cholesterol level. The most important omega-6 resources are: palm
oil, sunflower oil, rapeseed oil, poultry, oil seeds, egg, cereals, etc.
(EFSA, 2017).

The family of omega-3 fatty acids includes alpha-linolenic acid
(ALA), eicosapentaenoic acid (EPA) and docosahexaenoic acid
(DHA), which are also essential fatty acids, as the body cannot
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stlyhoz. Képesek csokkenteni a sziv- és érbetegségek kockazatat az-
altal, hogy csokkentik a vér trigliceridszintjét, plakk-képz6dést és a
vérnyomaést. Tovabba gyulladasgatl6 hatasuk van, kozrejatszanak az
immunrendszer megfelel6 miikddésében, és a sportteljesitményre
is pozitivan hatnak. Napi 250 mg EPA és DHA, vagy heti 2 alka-
lommal torténé halfogyasztis sikeres lehet a primer prevenciéban
egészséges egyéneknél. A DHA {6 forrésai a tengeri halak és a tenger
gylimolcsei. A szervezet képes elGéllitani EPA-t és DHA-t az ALA-
bol, viszont nagyon kis mennyiségben (EPA ~8%, DHA ~0,5%), igy
onmagaban az ALA fogyasztas nem képes szidmottevs emelkedést
okozni a vér DHA szintjében. F6 ALA forrasok: lenmag, chiamag,
kendermag, di6. Kizarblag novényi étrendet folytatok esetében ki-
emelt figyelmet kell forditani a megfelel6 omega-3 ellatottsagra
(Rogerson, 2017).

A transzzsirsavak el6allitasara nem képes a szervezetiink, illetve
nincs is sziikségiink fogyasztasukra. A rendelkezésre 4ll6 adatok azt
mutatjak, hogy a kér6dzé allatokbdl szarmazo transzzsirsavak ellen-
tétes hatést gyakorolnak a vérzsirparaméterekre, mint az élelmiszer-
ipari gyartas sordn keletkezett verziok abban az esetben, ha azonos
mennyiségben fogyasztjak Gket. Prospektiv, kohorsz tanulméanyok azt
mutattik, hogy a magasabb transzzsirsavbevitel és a nagyobb sziv-
és érbetegség-kockazat kozott pozitiv kapesolat all fenn. Ennek kap-
csan megallapitottak egy olyan maximalis hatarértéket (<1% a teljes
energiabevitelnek, illetve a lehet§ségek szerinti legalacsonyabb bevi-
tel), mellyel csokkenteni lehet a transzzsirsavak bevitelét, ugyanak-
kor nem sériil az esszencidlis tipanyagok mennyisége (EFSA, 2017).
Tovabba olyan kampanyokat és politikai intézkedéseket vezettek be,
melyekkel az élelmiszergyartokat és éttermeket arra 0Osztonozték,
hogy csokkentsék az élelmiszerek transzzsirsavtartalmat azaltal, hogy
alternativ zsirokra cserélik. Azonban ezt jellemzGen telitett zsirokkal
oldjak meg (palmazsir, kdkuszzsir), igy névekedni fog az adott élelmi-
szer telitettzsirsav-tartalma (Mozaffarian et al. 2010). A nemzetkozi
ajanlasoknak megfelel6en amennyire csak lehetséges, csokkentsiik a
beviteliiket (EFSA, 2017).

A koleszterin a sejtek plazmamembrinjaban fordul el§ jelen-
t6s mennyiségben, de sok talalhat6 a voOrosvértest-membran-
ban és a mielinhiivelyben is. Szerkezeti tulajdonsagainél fogva a
membréanfluiditast befolyasolja: a fluid membranokat mereviti, a tal
viszk6zus membranok ,befagyasat” viszont gatolja. Altalanos memb-
ranhatasan tdlmenden a koleszterin egyes membranenzimek m(iko-
désére is hat (Mandl, 2006). ElGallitasara képes az emberi szervezet,
a legnagyobb hatéssal a telitett zsirsavak fogyasztasa van a vérplazma
LDL koleszterin szintjére, mely kozott pozitiv dozisfliiggs osszefiiggés
van. A legtobb étrendi koleszterin olyan forrasokbdl szarmazik, me-
lyek szintén jelentGs telitettzsirsav-forrasok, mint a tejtermékek és
hiskészitmények (EFSA, 2017).

A sportoloknak szént zsirbeviteli ajanlasok megegyeznek a nem
sportoloknak szént irdnymutatisokkal, természetesen az egyéni
sziikségleteket, sportcélokat és a sziikséges testosszetétel-valtoztata-
sokat figyelembe véve. Altalaban ajanlott, hogy a sportolék atlagos
mennyiség( zsirt (napi energiabeviteliik koriilbeliil 30%-at) fogyasz-
szanak, azonban rendszeres nagy intenzitast edzés mellett a napi
energiaigény legfeljebb 50%-aig biztonsaggal novelhetd a zsirbevitel.
Kutatasok bizonyitjak, hogy emelt zsirbevitel mellett magasabb a vér-
ben 1év§ tesztoszteron koncentracidja, mint alacsonyabb zsirbevitel
esetén (Kreider et al. 2010), mely anabolikus hatasa 1évén fokozza az
izomfehérje-szintézist.

A testzsir csokkentése esetén azonban ajanlott a zsirbevitelt is mér-
sékelni, napi 0,5-1 g/testtomegkilogramm/zsirt fogyasztani. Ennek
oka az, hogy egyes testzsircsokkentést vizsgal6 tanulmanyok azt mu-
tatjak, hogy azok a sportoldk a legsikeresebbek a testtomegcesokkenés
és a fogyas fenntartasaban, akik kevesebb mint napi 40 g zsirt fo-
gyasztanak (Kreider et al. 2010), azonban frissebb kutatisok szerint
a kiilonbo6z6 tapanyagok megszoritasan alapul6 diétak (alacsony zsir-
tartalmi/alacsony szénhidrattartalmi/ketogén) egyarant hatisosak
lehetnek a testosszetétel kedvezGbb iranyba torténd valtoztatasaban,
amennyiben a kaloriadeficit fennall (Aragon et al. 2017). A zsirbevitel
tlzott mértékd csokkentése sportolok esetében is gyakran el6fordul
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produce them and they are indispensable for the metabolic
stability. They are able to reduce the risk of cardiovascular diseases
by reducing the triglyceride level in blood, the plaque formation
and blood-pressure. Furthermore, they are anti-inflammatory,
contribute to the normal function of the immune system, and they
also have positive effect on the sport performance. Consuming
250 mg of EPA and DHA per day, or fish twice per week can be
successful for healthy individuals in primary prevention. The mains
sources of DHA are fish and seafood. The body can produce EPA
and DHA from ALA but only in a very small amount (EPA ~8%,
DHA ~0.5%), thus the sole consumption of ALA cannot cause a
substantial increase in the DHL level of blood. Main ALA sources
are: linseed, chia seed, hemp seed and walnut. Those having only
vegetarian diet must pay particular attention to the appropriate
omega-3 supply (Rogerson, 2017).

Our body cannot produce trans fatty acids, and we do not need
to consume them. The available data shows that trans fatty acids
derived from ruminants have opposite effect on the blood lipids
parameters than those versions produced by the food industry if
they are consumed in the same quantity. Prospective cohort studies
show that there is a positive connection between the higher income
of trans fatty acids and the higher risk of cardiovascular diseases. In
that regard, a maximum limit (<1% of the total energy income or the
lowest intake where possible) was determined, by which the intake
of trans fatty acids can be reduced while the amount of essential
nutrients is not affected (EFSA, 2017). Furthermore, campaigns
and political measures were introduced which encouraged the
food producers and the restaurants to reduce the trans fatty acid
content of food by replacing them to alternative fats. However, it is
usually solved by using saturated fats, thus the saturated fatty acid
content of the given food will increase (Mozaffarian et al. 2010).
In compliance with the international recommendations, we should
reduce their consumption as much as possible (EFSA, 2017).

Cholesterol appears in significant quantities in the plasma
membrane of cells, but a lot of them can also be found in the
erythrocyte membrane and myelin sheath. Due to its structural
properties, it influences the membrane fluidity: the fluid stiffens
membranes but prevents the membranes that is too viscous from
“freezing”. In addition to its general effect on the membrane,
cholesterol also affects the function of membrane enzymes. The
human body is able to produce it; the consumption of saturated
fatty acids has the greatest impact on the LDL-cholesterol level
between which there is a positive dose-based correlation. Most
dietary cholesterol originates from sources that are also significant
sources of saturated fatty acids such as dairy products and meat
products (EFSA, 2017).

The fat intake recommendations correspond to the guidelines
made for non-athletes, but naturally they take into account the
individual needs, the sports purposes and the necessary body
composition changes. It is usually recommended the athletes
to consume an average quantity of fats (about 30% of their daily
energy intake); however, with regular and high-intensity training,
the fat intake can be safely increased by the maximum of 50% of the
daily energy demand. The research proves that in case of increased
fat intake, the testosterone concentration in the blood is higher than
in case of lower fat intake (Kreider et al. 2010), which enhances the
muscle protein synthesis by its anabolic effect.

However, for the reduction of body fat, it is recommended
to reduce the fat intake as well, and consume 0,5-1 g/kg body
weight/day of fat. The reason for this is that studies on body fat
reduction indicate that those athletes are the most successful
in the maintenance of body fat reduction and weight loss, who
consume less than 40g of fat per day (Kreider et al. 2010);
however, according to recent research, diets based on the restraint
of different nutrients (low-fat / low-carbohydrate / ketogenic
diet) can also be effective in the favourable change of body
composition, if a caloric deficit persists (Aragon et al. 2017). The
excessive reduction of fat intake also often happens to athletes



teststilycsokkentés vagy testosszetétel-javitas céljabol, azonban a tar-
tésan 20 energia% alatti zsirbevitel tobbek kozott a zsirban oldodo
vitaminok és esszencialis zsirsavak hianyahoz vezet (Thomas et al.
2016).

A ketogén étrend magas zsir-, mérsékelt fehérje- és nagyon ala-
csony szénhidratbevitelt jelent. Az étkezési makronutriensek ko-
riilbeliil 55-60%-a zsir, 30-35%-a fehérje és 5-10%-a szénhidrat.
Szemléletesen egy 2000 kcal energiatartalmi ketogén étrendben
a szénhidratok mennyisége napi 20-50 g kozott mozog (Masood &
Uppaluri, 2018).

AlapvetSen a szervezet elsGdleges energiaforrasai a szénhidra-
tok, azonban, ha nincs elegend§ beléliik, az inzulinszekréci6 jelen-
tésen csokken, és a szervezet katabolikus allapotba keriil. Ilyenkor
két metabolikus folyamat 1ép fel: glitkoneogenezis és ketogenezis.
Szénhidrat hidnyaban a gliikdz endogéntermelése nem képes 1épést
tartani a szervezet sziikségleteivel, és a ketogenezis megkezdddik,
hogy alternativ energiaforrast nyerjen a szervezet ketontestek forméa-
jaban. A ketontestek a gliikozt, mint elsGdleges energiaforrast helyet-
tesitik. Az alacsony vércukorszint miatt felléps ketogenezis soran az
inzulinkivélasztas ingere is alacsony, ami jelentGsen csokkenti a zsir
és a gliikoz tarolaséara iranyuld ingereket. A zsirsavak acetoacetatta
metabolizdl6dnak, amelyek késGbb béta-hidroxi-butiratta és aceton-
na alakulnak. Ezt a metabolikus allapotot ,tiplalkozasi ket6zisnak”
nevezik, és ez mindaddig fennall, amig a szervezett6l megfosztjuk a
szénhidratokat. A taplalkozasi ket6zis allapot meglehetGsen biztonsa-
gosnak tekinthetd, mivel a ketontesteket kis koncentracioban allitja
el6 a szervezet anélkiil, hogy a vér pH-ja megvaltozna. Ez az allapot
nagyban kiilonbozik a ketoacid6zistol, mely egy életveszélyes allapot,
ahol a ketontestek rendkiviil nagyobb koncentracioban keletkeznek,
igy eltolva a vér pH-értékét a savas irdnyba (Masood & Uppaluri,
2018).

A testben szintetizalt ketontestek konnyen felhasznalhatok a sziv,
az izomszovet és a vesék energiatermelésére. A ketontestek atjutnak
a vér-agy gaton is, hogy alternativ energiaforrast biztositsanak az agy
szamara. A ketontestek termelése szdmos tényezG6tdl fligg, mint az
alapanyagcsere (BMR), a testtomegindex (BMI) és a testzsirszazalék
(Masood & Uppaluri, 2018).

A ketontestek tobb adenozin-trifoszfatot termelnek a gliikozhoz
képest, néha ,szuper lizemanyagnak” is nevezik. 100 gramm aceto-
acetat 9400 g ATP-t general, és 100 g béta-hidroxi-butirat 10 500
gramm ATP-t eredményez; mig 100 gramm gliik6z csak 8700 gramm
ATP-t termel. Ez lehet6vé teszi a szervezet szamara a hatékony tizem-
anyag-termelés fenntartasat még kaloriahidny esetén is (Masood &
Uppaluri, 2018).

A ketogén étrend leggyakoribb és viszonylag rovid tavi mellék-
hatasai kozé tartozik példaul az émelygés, hanyés, fejfajas, faradt-
sag, szédilés, almatlansag és székrekedés, melyeket ,keto influen-
za” néven emlitenek. Ezek a tiinetek néhany nap alatt vagy néhany
hét alatt elmtlnak. Hossza tavi kiros hatisok kozé tartozhatnak
a maj steatosisa, hypoproteinemia, vesekovek kialakulasa, vala-
mint vitamin- és dsvinyianyag-hidny. A ketogén étrend ellenjavallt
pancreatitisben, majelégtelenségben, zsiranyagcsere-zavarokban,
primer karnitin hidnyban, karnitin-palmitiltranszferaz-hianyban,
karnitin-transzlokushidnyban, porphyridban vagy piruvat-kinz-
hidnyban (Masood & Uppaluri, 2018).

Szamos tanulmany szerint a ketogén étrend testzsircsokkenést
eredményez, azonban ennek mikéntje még szdmos kérdést vet fel
(Aragon et al. 2017). Bizonyitott, hogy a ketogén étrend csokkenti a
visceralis zsir mennyiégét, mely szamos egészségligyi elénnyel jar,
mindezt az izomtomeg megtartasa mellett (Vargas et al. 2018). Ezek
a testOsszetétel-valtozasok altalaban pozitivan hatnak a sportolok tel-
jesitményére.

Vannak batorité adatok arra vonatkozdan, hogy a ketogén étrend
hasznos lehet bizonyos sportokban, ide tartoznak példaul a stlycso-
portos és esztétikai, valamint az alloképességi sportok, viszont ez a
teriilet szamos tovabbi kutatast igényel (Paoli et al. 2015). A ketogén
étrend ergogén hatasa erGsportokban jelenleg nem egyértelmiien
tisztazott, 4lloképességi sportoknal azonban szamos pozitiv hatasrol
szamolnak be (Aragon et al. 2017).

Jelenleg kevés tanulmény foglalkozik a ketogén étrend hosszi tava
hatasaival és kovetkezményeivel, azonban az effajta szigora megszo-
ritdsokon alapul6 diétakat altalaban nehéz hosszi tavon tartani.
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for weight loss or body composition enhancement; however,
permanently keeping the fat income under 20 energy% can lead
to the deficiency of fat-soluble vitamins and essential fatty acids
(Thomas et al. 2016).

Ketogenic diet means high fat, moderate protein and very low
carbohydrate intake. The dietary macronutrients are about 55-60%
of fat, 30-35% protein and 5-10% carbohydrate. As an illustration,
in a 2000 kcal ketogenic diet the daily amount of carbohydrates is
between 20 and 50g (Masood & Uppaluri, 2018).

Basically the body’s primary sources of energy are the
carbohydrates, but if there is not enough of them, the insulin
secretion will reduce significantly and the body will get into a
catabolic state. In such case, two metabolic processes will appear:
gluconeogenesis and ketogenesis. In the absence of carbohydrates,
the endogenous production of glucose cannot keep up with the
body’s needs, and the ketogenesis begins so that the body could gain
an alternative source of energy in the form of ketone bodies. Ketone
bodies substitute glucose as the primary source of energy. During
ketogenesis resulting from low blood sugar levels the stimulus
for insulin secretion is also low, which significantly reduces the
stimuli for fat and glucose storage. The fatty acids metabolise for
acetoacetate which will later transform into beta-hydroxybutyrate
and acetone. This metabolic state is called dietary ketosis, and it
will persist as long as we deprive the body from carbohydrates. The
state of the dietary ketosis is considered quite safe, since the body
produces the ketone bodies in small concentration without changing
the blood pH. This state greatly differs from the ketoacidosis which
is a life-threatening state where the ketone bodies are produced in
an extremely greater concentration, thus changing the blood pH to
become acidic (Masood & Uppaluri, 2018).

The ketone bodies synthesised in the body can be easily used
for the energy production of the heart, muscle tissue and kidneys.
The ketone bodies also pass through the blood-brain barrier in
order to provide an alternative source of energy for the brain. The
production of ketone bodies depends on several factors such as the
basal metabolism rate (BMR), body mass index (BMI) and the body
fat percentage (Masood & Uppaluri, 2018).

The ketone bodies produces more adenosine triphosphate
than glucose, they are sometimes called “super fuels” as well.
100 grams of acetoacetate produces 9400 g ATP, and 100 g beta-
hydroxybutyrate generates 10,500 grams of acetoacetate; while 100
grams of glucose produces only 8,700 grams of ATP. This enables
the body to maintain the effective fuel production even in the case
of caloric deficit (Masood & Uppaluri, 2018).

The most frequent and relatively short-term side effects of
ketogenic diet include nausea, vomit, headache, fatigue, dizziness,
insomnia and constipation, which are referred to as “keto flu”.
These symptoms will subside in few days or weeks. The long-
term side effects include hepatic steatosis, formation of kidney
stones as well as vitamin and mineral deficiency The ketogenic
diet is contraindicated for those suffering from pancreatitis,
hepatic impairment, lipid metabolism disorders, primary carnitine
deficiency, carnitine palmitoyltransferase deficiency, carnitine
translocase deficiency, porphyria or pyruvate kinase deficiency
(Masood & Uppaluri, 2018).

According to several studies the ketogenic diet results in
body fat reduction; however, the manner of this raises several
questions (Aragon et al.2017). It is proven that the ketogenic
diet reduces the amount of visceral fat which has several health
benefits while maintaining the muscle mass (Vargas et al. 2018).
The body composition changes usually have positive effects on the
performance of the athletes.

There are encouraging data proving that the ketogenic diet
can be useful in certain sports including weight category and
aesthetic sports as well as endurance sports; on the other hand,
this field requires further research (Paoli et al. 2015). The effect
of ketogenic diet in power sports has not been clearly defined yet,
but in endurance sports, many positive effects have been reported
(Aragon et al. 2017).

Currently only few studies deals with the long-term effects and
consequences of the ketogenic diet; however, a diet based on this
kind of strict restraints is hard to be kept in long term.
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ON-ARC-KE

Zabo Kitti 4

éve tart onismerettel
fliszerezett kilonb6z6
kreativ, alkoto,

mivészi programokat
hat orszagban és két
kontinensen. A célja
mindig is az volt,

hogy annyi emberrel
szerettesse meg

az alkotas 6romét,
amennyivel csak lehet, ahogy a
valasztott szlogeniik is mondja:
»Rajzonként visziink boldogsagot a
Vilagba!”. Hogy miért van mindez
tobbes szdmban irva? Mert a
tanfolyamok tébbségét ketten
édesanyjaval, Bajczi Mariannaval
tartjak, akit az el6z6 szamban

mar a Zen in Light Vietnami
toklampaskészit6 tanfolyam kapcsan
bemutattunk. Igazén kilénleges
parost alkotnak mint anya-lanya, és
sokan elmondjak a tanfolyamokon is,
hogy rendkiviili a harmaonia kozottik.

Két éve kilon orszagban élnek,
Kitti Malajzidban, édesanyja pedig
Vietnamban, ezért mostanaban
féleg a magyarorszagi tanfolyamokat
tartjak egyitt, de sokszor talalkoznak
Vietnamban is. Erdekes, hogy a
tanfolyamokon mindig emberek
kozott vannak, sokan veszik koral
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Gket, ezért az emberek azt gondoljak
ez a maganéletében is igy van. A
valésag azonban nem ez, mert Kittinek
a maganéletében sziiksége van a
csendes én-idére. Ezt az id6t vagy
olvasassal, vagy motivacids videdkkal
tolti, vagy éppen sajat maga is rajzol,
fest vagy a parjaval, szeretteivel van,
kirandul, esetleg Uszik. Gyerekként is a
felnéttek vilagahoz szokott elég hamar,
a sziilei elvaltak, sokat dolgoztak
mindketten, igy a szabadidejét veliik
toltotte, kortarsaival ritkan jatszott.
Tavaly toltotte be a harmincadik
életévét, és ugy érzi, hogy ennyire
még nem érezte jol magat a bérében.
Végre ,beérte magat”! Persze ez nem
azt jelenti, hogy ,készen van”, vagy
hogy ne lenne mit tanulnia.

Egyszer(ien csak a tini és gimis
években nem igazan taldlta a helyét.
Az érettségi 6ta dolgozik, még a
féiskola mellett is dolgozott, mert
szeretett feln6ttek kozott lenni, Ggy
érezte, jobban megértik.

Mara pedig a munkaja a ,vallasa”
lett, ahogy egyszer egy résztvevd
fogalmazott. Kitti hisz benne, hogy ha
megtalaljuk a belsé békénket, akkor
mi magunk is tobb békét sugarzunk
ki masok felé, és egyszerlien 6rom
a kornyezetiinkben lenni. Az elmult
tiz évben rengeteg embert ismert

INDONEZ-MALAJ
TECHNIKAK L
- AZ ALKOTAS MINDENKIE!

meg a programokon keresztiil, akik

a szivéhez néttek. A tanfolyamok
tovabbi kilonlegessége, hogy nem
csak a résztvevik fejlédnek, tanulnak,
Iépnek tul 6nmaguk korlatain vagy
akar gyogyitanak meg régi sérelmeket,
hanem &6 maga is.

FESTOTANFOLYAMOK

Kitti egy évet élt Indiaban, egy

évet Vietnamban, és most masfél
éve él Malajziaban. A tobb mint
harom év Azsidban csodas dolgokat,
inspirdciokat hozott az életébe.

Folyamatosan kiilénleges és egyedi
technikakat tanul a helyiektdl, akik
elképeszt6en dnzetlenek és nagy
orommel adjak at a tudasukat. Ezt
szeretné G is atadni azoknak, akik
hozzajuk jonnek a tanfolyamokra.
Idén augusztusban és szeptemberben
példaul kifejezetten malaj és
indonéz technikakat tanitanak az
érdekl6dSknek.

Olyan ez, mintha Azsia hazhoz
jonne! Igazan egyedi lehet6ség,
hiszen egy Uj kultlrat ismerhetnek
meg azok, akik eljonnek ezekre a
fest6tanfolyamokra. A képzéseket
alapgyakorlatokkal kezdik, ezért azok
is batran részt vehetnek, akik még
nem festettek soha, de érdekli Gket,



és azok is, akik mar valamennyire
tapasztaltak a festés terén. Tobbek
kozott batik és ,,one stroke”
technikakat tanitanak, a specialis
alapanyagokat pedig Malajziabol
hozzak. Marianna és Kitti hisznek
abban, hogy mindig van mit tanulni,
van hova fejlédni, illetve a kivancsisag
tartja az embereket fiatalon. igy, ha Te
is kivancsi vagy, batran tarts veliik egy
kreativ ,utazasra”!

24 EV UTAN SZABADON

P. Zoltant harom éve ismerték meg a
Szegedi Csillag Fegyhaz és Bortonben
tartott rajztanfolyamon, ahol huasz férfi
vett részt. Fontos tudni a csoportrol,
hogy valogatott résztvevék voltak,
olyanok, akik kedvelik a mlvészetet,
akik nyitottak, érettek a valtozasra és
szeretnek alkotni, vagy mar alkotnak
is. Volt lehetGségiik beszélgetni is

a csoport tagjaival, teljesen mas
képet kaptak az elmondottak utan

a fegyhazrdl, ahhoz képest, mint

ami a filmekben vagy a médiaban
Iathatd és hallhaté. Rendkivil érdekes
és tanulsagos élmény elsé kézbdl
hallgatni valakit, aki ténylegesen

ott él, ott tolti a mindennapjait és
probal tulélni, nem belebetegedni
vagy esetleg belebolondulni a
korilményekbe. Hiszen nem kis ideig
vannak bent ezek a férfiak, hanem
tobb évtizedet is.

Néhany gondolat az ott toltott id6bdl,
vegyesen név nélkil a csoport tagjai
kozal:

,— Milyen volt ez a hiusz év?
— Nem mondhatnam, hogy felhétlen
és vidam. De hozza kell tennem
egyébként, hogy nem is errdl kell,
hogy széljon a bérton. Azt mondom
egyik oldalrdl, hogy nem kell ott jol
érezni magat az embernek, nem erre
talaltak ki ezt az intézményt. Masik
oldalrél viszont eléggé hianyzott az,
hogy is fogalmazzam... J6 lett volna
embernek lenni.”

— Mik jelentenek problémat
a hétkoznapi életben,
amikor kint vagy? - A

pénzeket a mai napig nézem, mert
nem akarom dsszekeverni a sziniik
miatt. De a legnagyobb problémat

az Ugyintézések, és az, hogy
kiilonb6z6 hivatalokhoz, hogyan kell
bejelentkezni.”

— Megbanja az ember a
tetteit? - Persze hogy megbanja,
de nem lehet meg nem torténtté
tenni. Ugyanakkor tanul bel6lik

az okosabbja. Ami megtortént,

az megtortént. Az ember lezarja a

KULTURALIS REKREACIO

multjat még odabent. Es azt mondja,
hogy rendben, ez nagyon rossz volt,
de most épitek egy sokkal jobbat. Es
ehhez kéne odabent partner... Aki azt
mondand, hogy: Figyelj ide és épitsél!
Kezdjed el épiteni a szebb jovédet!

Es nem pedig azt mondana, hogy te
senkihazi, nem lesz bel6led mar soha
semmil!”

Ilyen és ehhez hasonld beszélgetések
inspirdltak 6ket, hogy talan masoknak
is érdekes, Uj néz6pontot adhat,

ha él6ben hallanak valakit, aki ott
volt, és atélte ezeket. Amikor Zolitol
megtudtak, hogy hamarosan végleg
szabadulni fog, egyeztettek egy
id6pontot és talalkoztak vele. A
beszélgetés alkalmaval dontotték el
kozosen, hogy megszerveznek egy
estet, ahol 6 fog magardl mesélni, a
résztvevok pedig kérdezhetnek is téle.
Az est természetesen csak azoknak
sz0l, akik részt vettek mar valamelyik
kreativ, fejleszt6 programon.
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OSSZEFOGLALAS
Napjainkban egyre fontosabba valo feladat a fiatalsag (ijra) megismertetése a
/ hagyomanyokkal, akar az animacio segitségével. A feledésbe meriil6 vagy kevésbé ismert
(nép)szokasok is beemelhet6k az animatori munkaba a jovevény tinnepek mellett. A
tanulméany célja betekintést adni néhany 6szi szokas és tinnep feldolgozasara, amelyekkel a
szallashelyi és rendezvényanimaci6 szinesithetd.
Kulesszavak: szokasok, animacio, jatékok, ¢sz, halloween

ABSTRACT

N

Oszi1 1doszakban rejlé animicios lehetoségek
Animation opportunities according to the autumn season

<72 Nowadays it is more and more important to (re)introduce our traditions to the youth even
- by animation activities. Also the (folk) customs, passing out of mind or less known, can also

/) be built in the work of animateurs besides the ‘incomer holidays’. The aim of this study is
to review some utilization scope of some autumn customs and holidays, to colorize the hotel and
event animation sphere.
Keywords: customs, animation, games, autumn, Halloween
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BEVEZETES

A naptari napokhoz, gazdasagi és em-
beri élethez, valamint emléknapokhoz
kot6do iinnepek egy adott orszag él6 kul-
tarajanak elemei. Egyre tobb szokasunk
feledésbe meriil, kevésbé ismeri a mai
fiatalsdg. A recreation magazin korabbi
(2015/4., 2017/1., 2018/1.) szamaiban
megjelent tanulmanyok folytatasaként,
jelen cikkben az Gszi idGszak animécios
lehet8ségei olvashatok. Ez utdbbiak kozé
tartoznak egyrészt az 6szi honapok nap-
tari iinnepei, az aratasi, valamint a tél
bevezetéséhez kapcsolodod szokasok.

MODSZEREK

A népszokasokrol, linnepekrdl szolo
publikacidk szakirodalmi és statisztikai
feldolgozasa mellett animatori és tana-
ri tapasztalatom szolgalt alapul, mivel
ezekkel kapcsolatos irasok is kevésbé
széles kortiek.

EREDMENYEK

Az iinnephez a hétkoznapitol eltérd
viselkedés, elGirasok és tilalmak kap-
csolhatok (pl. a mosas és teregetés tilal-
ma Marton napjan a joszag elpusztulasat
megelézendd). Osszel is voltak idéja-
rasjoslo szokasok, mint a Szent Mihaly
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éjszakajan a juhok vagy diszndk Osz-
szefekvéséhez kot6dd hosszh, er6s tél;
a Marton-napi liba csontjabdl jésolt tél:
havas (fehér és hosszt), vagy saros (bar-
na és rovid); és ,,Ha Katalin kopog [fagy,
esik a ho], akkor karacsony locsog [eny-
he id6, saros]” (Tatrai—Karacsony, 1997).

A népszokasok a szellemi rekreacio-
ban (Fritz, 2015) a kulturalis f6csoport
szellemi alcsoportjaba tartozé emlékna-
pok (pl. oktober 6. és 23.), vallasi iinne-
pek (pl. Kisasszony napja: Sziliz Maria
sziiletésnapja szeptember 8. bticsunap;
Maria-nap szeptember 12.) és a tarsasa-
gi, egyéni tevékenységeken beliil a jaté-
kok (pl. csutkababa) és az Osszejovete-
lek (sziireti balok, kukoricafosztd, fono)
kozé is besorolhatok.

Az 0szi linnepkorben szeptember
(Szent Mihaly hava) jeles napjai kozé
tartozik Maté napja (21.) — a buzavetés
végeztével a vetGabrosz magasra dobéa-
saval a gabona nagyra novését vartak a
régiek. Szent Mihaly arkangyal iinnepé-
hez (29.) kapcsolédik a kisfarsang (a Ka-
talin napig tart6 lakodalmi idészak) és
a kukoricatorés kezdete, az allatok ha-
zahajtasa, s egyes vidékeken azt tartot-
tak, ha eddig a napig a fecskék még nem
mentek el, hosszu Gszre lehet szamitani.



Oktober (Mindszent hava) jeles eseményei a
sziret és a kukoricafoszt6. November (Szent
Andras hava) jeles napjai koziil kiemeljiik a sze-
mélyek, igy Marton (11.) és Katalin (25.), illetve
a disznétorok kezdetét jelolé diszn6ol6 Andras
(30.) napjat (Tatrai—Karacsony, 1997). Zenés-
tancos Osszejovetelek az aratas befejezésekor és a
lovas felvonulasokkal kisért sziireti mulatsagok is
megemlitend6k (Domotor, 1972).

Sziiretkor zenés-tancos és szélével kapcso-
latos jatékokat jatszhatunk: sziireti koszo-
ra készitése, asztalon sz6l6szem terelése A-bol
B-be, sz616r6l-borrol szol6 énekek tanulasa, lyu-
kas teszt példaul az ,Erik a sz616” versre, feln6t-
teknek borfelismerés (bekotott szemmel, szag-
lassal), borteszt kitoltése stb. Elményprogram
lehet — higiéniai feltételek megteremtésével — a
vendégek sz6l6taposasa is mint a vidéki turizmus
animacios lehetdsége a sz616 bejarasa, sziiretelés,
a gazdaval kozos must és bor készitése mellett
(Magyar, 2018).

Osszel a természet is indukalhat programokat.
A természetjaras csaladi élményprogram lehet,
mikozben gytjthetiink terméseket, amelyekbdl
egyszerl képeket s kiillonbozé figurakat is készit-
hetlink — levélmanok (pl. szaritott bogyos gyii-
molcsokkel, makk-kupaccsal, kartonpapir arccal),
tobozbaba mogyorofejjel, allatok tobozzal, geszte-
nyével, mozgd szemmel, zsenilia dréttal stb.

Oszi kézmUves remekek termésekbdl
Autumn DIY products out of the woods
Forrasa: Fittkau (2008), 8. és 32. 0., Gre (2016) 9., 16. és 25. 0.

Oktoéber 23. az 1956-0s Forradalom és Szabad-
sagharc Emléknapja (1256/2017. Korm.hat.) al-
kalmaval sokan kétéjszakas tartézkodasra érkez-
nek atlagosan 44.401 Ft értéken (MTI, 2017b),
s a marcius 15-i linnepi jatékokhoz hasonlé for-

SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

radalmi jatékokkal a csalados vendégek is meg-
nyerhet6ek.

A halloween jovevénylinnep, az 0szi tanszii-
net idejére esik, igy a szallashelyek szamara is
forgalmat general.

Az All Hallows’ Eve (mindenszentek elGestéje)
kifejezés rovidiilésével alakult ki (MTI, 2017ba).

A kelta Eszak-frorszigban november 1. éj-
szakaja [oktober 31.] nagy iinnepnap volt:
Samhain. Egy idészak kezdetét-végét jelolé nap
(mint a méajus 1. is): a tél els6 napja. Mint a kara-
csonyhoz, halloweenhez is kapcsolodik a csalad
és a kozosség, egyidejiileg tekintenek a multra és
a jovlre, s nem csak az aratas és a halal, hanem
a csalad és az élet is kapcsolodik hozza (Santino,
1998). A druida-hit szerint az el6z6 évben meg-
halt blinosok lelke visszatér allat forméjaban,
ehhez kapcsolodik a holtak elijesztése (MTI,
2017a).

Hagyomany a gyermekek verselése mellett
a feln6ttek jovébeli hitvesének megjoslasa, az
id6sebb fitk maglyarakasa is. Szamos ameri-
kai szokas els6ként az ulsteri protestansok 4ltal
keriilt at a 18. szazadban és a 19. szazad elején.
Amerikdban a ’trick-or-treat’ az ir verselés
megfelelGje.

Kiozkedvelt Halloween verske volt Eszak-frorszdghan (amelv
napjainkban kardcsonyi formaban is népszeril svermelovers/ének )
Halloween is coming and the geese are getting fat.
(Halloween fgizeleg a libdkpeadig hiznak)
Please put a penny in the old man’s hat.
(Tégy egy persnt ac dregember fnlapjdbal)
If vou haven’t got a penny. a ha’penny will do.
{Ha rirics egy peree,_félpermy is elég )
If you haven't got a ha’penny_ the God bless you,
(4Am ha az sincs, dldion meg a- ég!)

ir halloweeni versike / Irish Halloween rhyme
Forrasa: Santino (1998) sajat forditassal

A jelmez egész testet fed6 fekete szemetes-
zsdk fekete-fehér arcfestékkel, esetleg boszor-
kanykalap és paréka. Néhany gyermek inget
viselt szellemként, masok sziileik elhasznalt,
nagy ruhéit; s gyakran alarcot is. frorszagban
cukorka helyett almat, di6t vagy apropénzt
kaptak, nem volt kosarkajuk. Amerikdban szim-
bolum a szellem és a deneveér is. Irorszagban
a tuzijaték is régi szokas volt, akar a tliz mel-
letti torténetek (szellemekrdl, sepriin lovag-
16 boszorkanyokrél), mogyor6, alma tor-
ta, és az in. apple ducking elnevezésii jaték
(Santino, 1998).
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»~Almavadaszat” jaték

Apple-ducking / Bobbing for Apples

Forrasa: https://olddesignshop.com/2013/10/tucks-
halloween-postcard-vintage-graphic-bobbing-for-apples/

Jatékaink centruméba szellemek és mas ijesz-
t6 alakok, cukorka illeszthet6k. Alarcok mellett
készithetiink példaul papirdenevérre ragasztott
mécsest vagy szellem-fliggédiszeket, s élmény-
program lehet a Halloween-bingo és a ,ré-
miszté film kviz” is. A sirkdéjaras (,mocsarjaras”
mintajara), ,zombi szemgoly6” (festett ping-
ponglabda) terelése, pokjaras (tokcipeléssel, -ke-
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»Hallowingo” (Halloween-i Bingo)
»Hallowingo” (Bingo based on Halloween symbols)
Forrasa: Sajat szerkesztés / Own redaction

riiléssel), ,zsdkkal a fejen” valtoversenyben jatsz-
hato, de a felfiiggesztett gumicukor leevése is.

A toklampas egyik ir legend4ja szerint "Fos-
vény Jack’ becsapta (trick) az ordogot (gytimol-
csért kiildte egy fara, aminek a kérgébe keresztet
vajt, s csak ugy engedte le, ha tovabbi 10 évig nem
zargatja). Halala utdn nem nyerhetett bebocsatast
a mennybe, 4&m az 6rdog sem engedte be a pokol-
ba, viszont egy ég6 széndarabot adott neki, hogy
vilagitson a sotétben. Jack ezt egy kivajt tarlorépa-
ba tette, amivel orokké bolyong a vilagban (Jack
of the Lantern = Jack’o’Lantern). irorszégban
és Skécidban rémiszt§ arcokat faragtak répakba
vagy burgonyakba, ablakba vagy az ajt6 kozelébe
tették, hogy tavol tartsak Jacket és mas kobor-
16 gonosz lelket. Angliaban céklat hasznaltak. Az
Amerikaba emigralok egy ottani 6shonos novényt,
a siit6tokot valasztottadk (History.com, 2009),
melynek faragasa egy 2013-as, Amerikaban 18 év-
nél idésebbek korében végzett felmérés szerint a
harmadik legelterjedtebb halloweeni tevékenység
(44,2%) a cukorkaadas (72,2%) és az otthon kide-
koralasa (47,5%) utan (Strielkowski, 2014).

November 1. Mindenszentek napja, mig
november 2. Halottak napja, melyhez kap-
csolodban a temetdlatogatas volt jellemzd még
egy évtizede; a koltésen beliil a szallas és a ven-
déglatas volt a legkisebb (333 Ft), s a koszord,
mécses, virag vasarlasara forditott 0sszeg (4639
Ft) a legnagyobb (Ratz, 2006). Am napjaink-
ban mar jellemzé a 3-4 éjszakas hotel-csomagok
igénybevétele, halloweennel egybekotve.

KOVETKEZTETESEK

A cikk miniméalisan engedett betekintést az
Oszi népszokasok és iinnepek animativ feldolgo-
zasara. Habar a halloween nem magyar tinnep,
a halottakra valdé emlékezés helyett a jatékok
kellemesebb kikapcsolddast igérnek feln6ttnek
és gyermeknek is, és az animatorok jellemzden
nyari foglalkoztatasi keretei is b&vithet6k a szal-
lodakban.
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FUZESGYARMAT

Kastélypark furdd

5525 Fiizesgyarmat, Kossuth u. 88.
Tel/fax: +36-66-491-148
E-mail: kastelyparkfurdo@fuzestv.hu

A Kkiviilrél-beliilr6]l gyonyord fiizesgyarmati fiir-
dét tobb mint 100 ezren latogatjak évente. Uszome-
dence, strand és wellnessrészleg szolgalja a pihenni
és felfrissiilni érkez6 vendégek igényeit. A fiird6 ter-
malvize pedig szdmos betegség gydgyitasara, kezelé-
sére alkalmas.

A Kastélypark fiird6 a régié legimpozansabb
uszodaja, amely tobbféle héfoka és vizosszetételd
medencéivel varja a pihenni, szorakozni és gyogyul-
ni vagy6 vendégeket. Az évente 110-120 ezer lato-
gat6t fogadd fiird6 a néhai kastélypark hangulatat
megorizve majd két hektaron helyezkedik el.

Szolgaltatasok

2005-ben adtidk at a fiird6hoz csatlakozd 1j, fe-
dett termalfiird6 épiiletet. A részleg szdmos well-
ness-szolgaltatast kinal — az Gj épiiletben szauna,
infraszauna, masszazs, kéz- és labapolas is igénybe
vehet6.

A fiird6zés és a napozas mellett szamos sportola-
si lehetdség varja a latogatokat: van roplabdapélya,
kosarlabdapalya, turulpalya, minigolf és jatszotér is.

Eurépai Unié

Fejlesztési Alap
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Termalviz

1965-ben egy furas alkalméaval 1198 méter mélyen 62
fokos termaélvizet tartak fel a telepiilésen. A magas
natrium-hidrogén-karbonéat tartalmt viz bromidot,
jodidot és bizonyos mennyiségben metaborsavat is
tartalmaz.

Az els6 medencéket a 70-es években alakitottak
ki, ekkor kezdte meg miikodését a fiird6. Akkoriban
féként a telepiilés lakosai hasznaltak, a cél a helyi
termélviz hasznositasa volt. A 9o-es években meg-
kezd6dott a fiird6 tovabbfejlesztése, feltjitottak a 33
méteres Usz0-, a 25 méteres tanmedencét és a gyer-
mekpancsol6t is, valamint kiépitették a vizforgato
berendezéseket.

27 2

2003-ban megkapta a gydgyvizmindsitést a fiir-
dé ,Sarrét gyongye” elnevezésti termélvize. A helyi
gyogyviz kivaléan alkalmas reumatikus, koszvényes
béantalmak, idegzsaba, isidsz, torések, idiilt négyo-
gyaszati gyulladasok kezelésére, gyogyitasara.
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TOTKOMLOS
Rézsa flird6

5940 Tétkomlds, Kossuth u. 2.

Tel/Fax: (fiird6): +36/68/462-172

Tel: (gy6gyaszat): +36/68/462-413

E-mail: rozsafurdo@mail.totkomlos.hu

E-mail (gyogyaszat): reuma@mail.totkomlos.hu

A Rozsa fiird6 kiilonféle wellness-szolgaltata-
sokkal, gyogyvizzel, nyaron strandolasi lehetGséggel
varja a latogatokat.

A Tétkomloson talalhat6 fiird6 1942-ben nyitotta
meg kapuit. A strandfiird6t a 8o-as évek végén, majd
2002-ben feldjitottak, szolgaltatasai javultak és ki-
béviiltek. A fiird6ben egy korszerti wellness strand
talalhat6, amely akar napi ezer vendég befogadasara
alkalmas. A fiird6 teriiletén szamos wellness-szol-
géltatas, egy allo szolarium, tobbféle masszazs, egy
szauna, egy gbzfiirdé és egy 36 fokos meriilG- és ter-
malmedence vehetd igénybe. A fiird6ben egy egye-
diilallé aromabarlang (ami a gyogyviz és illbolajok
egyiittes alkalmazasat biztositja) varja a vendégeket.
A fedett részlegen egy 25 méteres tiszomedence all a
sportolni vagyok rendelkezésére.

A nyari szezonban nyitva tart6 strandon egy 33
méteres aszomedence és egy gyermekmedence, va-
lamint egy biifé taldlhat6. Nyaranta éjszakai fiird6-
zésre is van lehet6ség. Minden jilius végén vagy au-
gusztus elején megrendezik a Rozsa fiird6 Napokat.

Gyogyviz, termalfiirdo
A termalfiird6t 46 fokos gybgyviz taplalja, amely
natrium-magnézium-kalcium hidrogén-karbonatot,
valamint metakovasavat tartalmaz. A gyogyviz f6-
ként kiilonb6z6 reumatikus és mozgésszervi betegsé-
gek, elvaltozasok kezelésére javasolt. A termalfiirdg
gyogyaszati részleggel, képzett szakemberekkel varja
a gyogyulni vagyokat. A fiird6ben fiziko- és balneo-
terapia és korszerti gyogyaszati berendezések allnak
a vendégek rendelkezésére. A betegek gyogyulasat
egyénre szabott, komplex gyogykezelések szolgaljak.
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GYOPAROSFURDO

Tel.: +36/68/512 260
5904 Gyoparosfiirdd, Fasor utca 3.
marketing@gyoparosfurdo.hu

Az Alfold gyongyszemeként emlegetett Gyoparos-
flird6 egyszerre strand, élményfiirds, gyogyfiirdd,
sportkézpont és szabadvizi programokat kinalo,
gyonyor( természeti érték.

A Gyoparosi t6 és kornyékének lenyiig6z6 szép-
sége, a t6 vizének ,gyogyito ereje” lassan masfél év-
szazada csébitja ide a fiird6zni, gyogyulni vagyokat.
Gyogyfurdo, gyogyaszat
A mozgasszervi, négyogyaszati, urologiai, bér-
gyogyaszati és idegrendszeri betegségekben szen-
ved6k szamara egyarant jotékony hatassal birhat
egy gyoparosi fiird6ktra. A 670 méter mélységli
gyoparosi termalkat vizét 1999-ben nyilvanitottak
gyogyvizzé. A gyogyvizet 47 fokosan nyerik ki a ta-
lajbol, innen hiitik a kezeléshez éppen sziikséges h6-
fokra. A vizben talalhat6 hatbanyagok a karak soran
fajdalomcsillapité hatdsukkal megkonnyebbiilést




hoznak a beteg, faj6 testtajékon, és fokozzak a szer-
vezet regeneracios képességét, ezzel is tAmogatva a
miel6bbi gyogyulast. A gyoparosi fiird6 termalvi-
ze 34 fok alatt gyulladiscsokkentd, mig magasabb
hémérsékleten az izmok gorcsosségét oldoé hatasa-
val lehet gyogyir a panaszokra. A fiird6 gyogyasza-
ti részlegén nem csupan gyogyvizes medence- vagy
kadfiirdd segiti egészségiink visszanyerését, hanem
kiilonb6z6 egészségiigyi szolgaltatasok sora is.

Strand és parkfiirdo

A gyoparosi parkfiird§ a szabadtéri strandolas min-
den élményét biztositja a fiird6vendégek szamara. Fi-
atalok, k6zépkortak, id6sek, parok, csaladok, egyediil
vagy barati tarsasagban érkezék egyarant megtalal-
jak szamitasaikat a gyonyortien gondozott, mintegy
hiiszhektaros parkerdében elteriil6 strandon.

A parkfiird6ben talalhaté tavon cso6nakazni és
vizibiciklizni is lehet, az egészségmeglrzé és -javitd
fiird6zést tobb gyogy- és termalvizes medence szolgal-
ja, mig a sportolni vagyokat 50 méteres tiszomedence
és tanmedence varja. Mig az idésebb generaciok tag-
jai, a sziil6k vagy nagysziil6k az el6bbiek jotékony ha-
tasait élvezve ellazulnak, addig a fiataloknak a feszi-
tett viztiikrli élménymedence, a legkisebbeknek pedig
a gyermek-élménymedence szerez 6romteli 6rakat.

A parkfiirdé a ,vizmentes” strandsportagak ra-
jongdi szamara is lehet8séget biztosit a testmozgas-
ra: strandkézilabda- és strandroplabdapélya, vala-
mint fiives focipalya csabitja jatékra Gket.

Elményfiirdé

T6bb mint hatezer négyzetméter tomény szorakozas,
vizi élményelemek tucatjai fogadjak az aktiv kikap-
csolddasra, az igazi, vidam csaladi vagy éppen barati
programra vagyo6 vendégeket.
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A néhany éve épiilt gyoparosi élményfiirdé kor-
tol, nemtdl, fizikai allapottdl, s6t még tszastudastol
is fiiggetleniil kinalja az onfeledt, kellemes id6tol-
tés lehetGségét, legyen sz6 a test minden porcikajat
megmozgat6 attrakciokrol, vagy éppen a feltolt6-
dést, a regeneralodast segit6, a fajo izomkaotegeket
gyengéden simogato, esetleg keményebben masszi-
roz6 élményelemekrdl.

Az év minden napjan nyitva tarté komplexum
harom kiil- és négy beltéri medencével varja a fiird6-
z6ket — egyes napokon akar éjfélig is. A cstuszdazas
megszallottjainak kett6, az emeleti szintekrél indu-
16, majd spiralszertien kanyargo, végiil egy kiiltéri
és egy benti medence folott végz6dd oOridscstiszda
okoz 6romot. A hangulatos, fagerendas, panorama-
ablakos bels§ térben egyebek mellett nyakzuhany,
vizisiin, gomba, fekvémasszazs, megannyi buzgar és
gejzir segiti a tokéletes ellazulast, melyet az tgyne-
vezett sodrofolyosoban valé szabad aramlés élménye
koronaz meg.

Szaunapark

2013 oktoberében egy vadonatij, 6sszesen 25 f6 be-
fogadasara alkalmas finn szaunat adtak at Gyopa-
rosfiirdén. Ezzel a kabinok szama tizre n6tt, mellyel
a régio legjobb szaunaszolgaltatas helyszinévé valt
a fiird6. Az Gj finn szauna harom padsoros, dupla
szaunakalyhas megoldéssal késziilt, amely arra is al-
kalmassa teszi a helyiséget, hogy két szaunamester
szinkronban dolgozhasson.

A 60-70, illetve 70-80 fokos szaraz finn szauna,
az 50-60 fokos aromakabin, a szintén 50-60 fokon
iizemel6 fényterapias bioszauna, a 30-40 Celsius-fo-
kos danérium, a 45-50 fokon izzasztd, szazszazalé-
kos paratartalmat biztosité gézkabinok, valamint az
50-60 fokos relaxalinfrakabin mind a Gyopérosfiir-
dére érkez6 szaunabaratok egészségét, minél tokéle-
tesebb kikapcsolodasat szolgaljak.

A szaunazéssal ismerked6knek képzett szakem-
ber segit az ,els6 1épések” megtételében, beavatja
Gket a szaunazas mikéntjébe, praktikus tanacsokkal
szolgél, és figyelmezteti Gket az esetleges veszélyekre.

Az egyes kabinok mas-mas probléméakra kinalnak
megoldast, mas-més hatast érnek el a szaunazoknal.
Mig a szaraz finn szauna féként méregtelenits,
bérfeszesité és immunerGsit6 hatassal bir, az
aromakabin frissit, vitalizal, tisztitja a pérusokat és
a légutat.

A fényterapias bioszauna a szinek erejével gyo-
gyit, nyugtat, mikozben méregtelenit és relaxal.
A g6zkabin pihentet, kikapcsol, mikozben a légutak
szdmara is nagyon hasznos. Az alapos méregtele-
nitésre, zsirégetésre, az izmok lelazitasara vagyok-
nak az anyagcserét is serkent6 infrakabin a legjobb
valasztas.
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DEL-ALFOLDI FURDOINK
BEMUTATASA - 2. RESZ

DEVAVANYA

5510 Dévavanya, Sport u. 5.
06 66 / 483 127
dvfurdo@gmail.com

A Dévavanyai  strandfiir-
dé zold kornyezetben, sportolasi,
pihenési és gyogyaszati szolgalta-
tasokkal varja vendégeit.

A gyogyfiird6 egész évben, a
strandfiird6 pedig a nyari id6szakban varja a vendé-
geket. A létesitmény Dévavanya nyugati részén, ter-
mészetes kornyezetben helyezkedik el. A kozel 2000
négyzetméteren fekvé fiirdd teriiletén park, napozo-
rész, jatszotér és sportolasi lehet6ségek is talalhato-
ak — van strandroplapba, tollas- és focipalya is.

Medenceék

A nyitott teriileten egy hideg vizes iszomedence
talalhat6, amelyhez egy cstiszda is csatlakozik, mel-
lette pedig egy hideg vizes tanmedence helyezkedik
el. Mellettiik egy meleg vizes termalmedence varja
a gyogyulni és pihenni vagyokat, amelyet az unids
normaknak megfelelGen, a fiird6z6k igényeire szab-
va alakitottak ki, és amely egész évben nyitva tart.
Feltjitott gyermekmedence biztositja a kicsik onfe-
ledt sz6érakozasat.

Termalfiirdo

A termaélfiird6t a 60-as években alakitottak ki. A
gyogyviz pozitiv hatasat tobb évtizedes hasznalata is
bizonyitja, f6ként reumatikus betegségek gyogyita-
séban javasoljak. A fiird6t taplalé gyogyviz natrium-
hidrogén-karbonatos tipusi, jodidiont is tartalmaz,
enyhén barnas szinfi és 52 fokos.

A nagy sikerre valo tekintettel a 9o-es évektdl el-
kezdték fejleszteni a fiird6t, kialakitottak egy elekt-
romos kezel6t, balneoterapias kezelésekre szolgald
részleget, és tartanak mechanoterapias kezeléseket

(gybgymasszazs, gyogytorna).

Forras: https://www.termalfurdo.hu/furdo/
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Erdolatogatasi szokasok felmérése és a fizikai aktivitas vizsgalata
az Eszak-Magyarorszag régio oo év feletti lakossaganak korében

The study regarding forest visit habit and physical activity status for the
population over 55 years in the North Hungarian Region

Osszefoglalé: Hazank természeti adottsagai potencidlis lehetSségnek tekinthet6k az egészségvédelem és az egészségi allapot
javitdsanak vonatkozasaban. Az erd6k kozjoléti rendeltetésének hasznos befektetésével tdmogathatjik id6s6d6 tarsadalmunkban a kbzép-
és id6skoruak oregedési folyamatdnak lassitasat. A kutatasi internetes, onkitoltds, validalt kérddivet az International Physical Activity
Questionnaire kérdései és modszerei alapjan allitottuk 6ssze, melyben szerepeltek sajat kérdések is. Az eredmények alapjan elmondhato,
hogy a minta legnagyobb részét az Eszak-Magyaroszag régié nyugdijasklubjainak tagjai toltétték ki (n=103 f6; M=65,05). Az adatfeldolgozast
Excel és SPSS 20.0 program segitségével végeztiik. Osszefoglalasként elmondhatd, hogy a tudomanyos megkdzelitések aldtdmasztjak azt a
tényt, hogy a testmozgas jelentGs preventiv hatdssal bir. Az erd6 kinalta rekreacios lehet6ségek — mint a turazas, a kerékparozas vagy a futds
— kivalé eszkozként jol beilleszthet6ek az id6sodd korosztaly életmddjaba, és tdmogathatjak, hogy a nyugdijasok is fizikailag aktiv tagjai
maradhassanak a tarsadalomnak. Kulcsszavak: erd6latogatasi szokasok, fizikai aktivitas, 55 év feletti lakossag, International Physical
Activity Questionnaire, Eszak-Magyarorszag régio

=%

'/)V Abstract: The touristic habit in the forests of the North Hungarian Region may give a good and healthy turistical programmes for
the population over 55 years. The green forest may give a remarkable possibility to slow the elderly people’s typical progressive disease
status. The sample was sampled from some North Hungarian Retired People’s clubs (n=103; M=65.0). Result was measured by the basis of
a validated, International Physical Activity Questionnaire. Data were analysed by Excel and SPSS.20.0 programmes. Conclusion is, that the
trip in the green forest, like a hiking or cycling have a positive effect on the elderlies’ health and physical activity status. Key words: touristic
habits in the forest, physical activity, population over 55 years, International Physical Activity Questionnaire, North Hungarian Region
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A TEMA AKTUALITASA

Napjainkban a természet jelentdsége mindinkabb felér-
tékelddik, egyre nagyobb a természetes életmodra torekvés
igénye, igy a szabadban gyakorolt sportolas fel¢ is fokozo-
do igény mutatkozik (Seregi, Balogh és Lelovics, 2012). Ezt
bizonyitja, hogy felgyorsult tarsadalmunk egyre névekvo ér-
deklédéssel fordul az erdd adta szolgaltatasok, igy a rekrea-
ciés lehet6ségek iranyaba is. Az erdei termékek és szolgal-
tatasok szektor magaba foglalja a rekreacios szolgaltatasok
— mint a kirandulas vagy az élménytira — végtelen lehetdsé-
geit (Seregi, Balogh és Lelovics, 2012; Hegediis, 2007). Se-
regi és munkatarsai (2014) megfogalmazasaban az erdét ugy
tekinthetjiikk, mint hazank nagy kiterjedésii, téritésmentesen
igénybe vehetd ,,tornatermét”. Az erdérdl, az erdd védelmérol
¢és az erddgazdalkodasrol szold 2009. évi XXXVII. torvény
értelmében az erdd elsddleges rendeltetése védelmi, kozjoléti,
valamint gazdasagi lehet. Lényeges, hogy a kozjoléti rendel-
tetés kiilon emlitve van, ezzel is hangsulyozva erddink egész-
ségligyi-gyogyaszati, kdzjoléti szerepének jelentdségét (Sere-
gi és mtsai, 2014; Magyar K6zl6ny, 2009). A kdzjolét fogalma
alatt azokat az allami erd6gazdasag altal végzett tevékenysé-
geket értjiik, amelyek hatnak az egyén egészségére, szellemi
fejlédésére, valamint a kdrnyezettudatossagara, identitasara,
tovabba hatnak az egyén természetszeretetére is (Seregi, Ba-
logh és Lelovics, 2012; Seregi és mtsai, 2014; Seregi, 2012).

HOVA INKABB? VISSZA
A TERMESZETBE!

Hazank teriileti adottsaga potencialis lehetdség a fogyasz-
toi tarsadalom megvaltozott igényeihez. Magyarorszag te-
riiletének kozel egyotdd részét, csaknem kétmillid hektart
borit erdd, amelynek tobb mint a fele van allami tulajdon-
ban (Seregi és mtsai, 2014; Miniszteri tajékoztato, 2017;
NEBIH, 2017). Az erddk értéke felbecsiilhetetlen, a statisz-
tikailag mérhetd nyereségek mellett meg kell emliteni az

egészségnyereséghez fliz6d6 kapcsolatat. Nagy foku szerepe
van az ember testi, lelki egészségének pozitiv befolyasola-
saban, hangsulyos tovabba a rekreacios-gyogyaszati célokra
val6 hasznalhatosaga is (Seregi, Lelovics és Balogh, 2012).
A természetben, kivaltképp az erdében végzett testmozgas
esetében nem csupan outdoor tevékenységrdl beszélhetiink,
miutan a jobb életmindség elérését tamogatja a sokszinii kor-
nyezet, a természetes napfény, a levegd tisztasaga (Seregi €s
mtsai, 2014).

IDOSEN I1S?

A rendszeres fizikai aktivitas jotékony hatasait megannyi
kutatas bizonyitja, amely kedvez6 hatasok mindenki szamara
érvényesiilnek nemtdl, kortdl fiiggetleniil (Bajsz, Csaszarné
és Si6, 2014). Az orvostudomany bizonyitotta, hogy a moz-
gas, a rendszeres fizikai aktivitas az 6regedés folyamatat las-
sithatja, hozzajarul az egészséges id6sddéshez s egyben egy
jobb globalis életmindség eléréséhez. Az id6s6do és idds kor-
osztaly tekintetében a fizikai aktivitas pozitiv hatasti mind a
mortalitds, mind pedig az Osszesitett morbiditas csokkentése
céljabol (Toth, 2017).

A KUTATAS CELJA

A tanulmany egy kevésbé kutatott teriiletre — az 55 év fe-
lettiek fizikai aktivitasara és koriikben hazank erddinek 14-
togatottsagara — fokuszal. A természetjarasra ndvekvo igény
mutatkozik, azonban nem allnak rendelkezésre pontos ada-
tok az erddk latogatottsagat illetéen (Seregi és mtsai, 2014),
kiilondsen korosztalyokra lebontva. A tanulmany célja, hogy
a megkérdezettek szubjektiv valaszaibol és a validalt Inter-
national Physical Activity Questionnaire (IPAQ) kérdéiv
adataibol képet kapjunk az Eszak-Magyarorszagon ¢é16 55 év
felettiek, az id6s6d6 és idds, esetleg nagyon idds korosztalyt
képviselok egészségtudatos magatartasarol a fizikai aktivitas
és az erdblatogatas tiikrében.
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A KUTATAS MODSZERTANA

Ebben a tanulmanyban az 55 év feletti korosztaly kertilt
megszolitasra, a kiértékelendd mintacsoport 103 f6bol allt.
A mintan beliill korcsoportok kialakitasa tortént, amelyben
a WHO ¢életkor szerinti felosztasa volt az iranyado. A 60-74
év kozotti valaszadok tartoztak az idosodok, a 75-89 év ko-
zottiek az idések csoportjaba, a 90 évesek és az afolottiek
pedig a nagyon id6sek csoportjat képviselték (Olvasztoné és
mtsai, 2011). Az 55-59 év kozotti korcsoport megkeresésé-
nek a Iényege az volt, hogy az id6sddés el6tti 5 éves iddszak
fizikai aktivitasa és erd6latogatasi szokasa is megmutatkoz-
zon — mint lehetséges prevencios eszkdz —, amely részt vehet
az oregedés folyamatanak lassitdsaban. A minta 80,6%-a volt
nod, 19,4%-a pedig férfi. Az atlagéletkor 65,05 év, a mintaba
kertilés feltétele a betdltott 55 év volt, a legidosebb kit61té 90
éves volt. A kérdoivet kitoltok tobbségében felsdfok vég-
zettséggel (42,72%) és érettségivel (36,89%) rendelkeztek. A
valaszadok kozel 14,56%-a szakiskolat és 5,83%-a altalanos
iskolat végzett. A kitoltok gazdasagi aktivitasat tekintve nagy
szézalékuk (64,08%) inaktiv — nyugdijas —, a minta tobbi tag-
ja a munkaerdpiacon lat el valamilyen szellemi, fizikai vagy
szellemi és fizikai munkat egyarant.

A kvantitativ empirikus kutatas kérd6ives adatgytijtés se-
gitségével valosult meg. Lényeges, hogy a valaszadok ma-
guk adtdk meg a fizikai aktivitasukra vonatkozé adatokat.
A tanulmanyba a fizikai aktivitds mérésére alkalmas IPAQ
(Nemzetkozi Fizikai Aktivitas Kérd6iv) rovid valtozata ke-
riilt felvételre (Bajsz, Csaszarné és Sio, 2014; Acs és mtsai,
2018), valamint a kérddiv az erddk latogatottsagara iranyuld
altalunk osszedllitott kérdéseket is tartalmazott. A kutatas a
Helsinki Nyilatkozat etikai elvei mentén zajlott (WHO, 2001;
WMA, 2008). A statisztikai adatok elemzése soran a leiro sta-
tisztika mellett 6sszefliggés-vizsgalatok is torténtek Excel és
SPSS 20.0 szamitégépes programokkal.

A FIZIKAI AKTIVITAS
MERESE

Az TPAQ kérd6iv — mint megbizhaté modszer — segitsé-
gével mind a fizikai aktivitds mértéke, mind pedig a fizikai
aktivitds mindsége is monitorozasra kertilt a meg-
kérdezettek korében. Feltérképezhetdve valt a meg-
kérdezett egyének elmult 7 napjara vonatkozoan a
nehéz fizikai tevékenységgel, a mérsékelt erdsségii
testmozgassal, valamint a gyaloglassal eltoltott idok
tartama. A kiilonb6zé mértékl fizikai aktivitasok-
hoz (asas, konnyt terhek cipelése, utcai gyalogos
kozlekedés) meghatarozott metabolikus ekvivalens
(MET) értékek kapcsolodnak. Az adatok elemzése
soran harom kategoria volt elkiilonithetd. A csekély
aktivitas vagy teljes inaktivitas kategdridba tartozok
aktivitasa a 600 MET/hét értéket nem érte el. Minimalis ak-
tivitast a 3 vagy tobb napon at legalabb 20 percig tartd nehéz
fizikai munkaval; tovabba 5 vagy tobb napon at legalabb 30
percen keresztiil végzett mérsékelt erdsségli fizikai aktivi-
tassal vagy gyaloglassal; vagy 5 vagy tobb napon keresztiil
végzett valamilyen testmozgassal lehetett elérni, aminek
legalabb 600 MET/hét volt az értéke. Egészségjavito fizikai
aktivitasnak szamitott a legalabb 3 napon keresztiil végzett
nehéz/élénk fizikai munka végzése Osszesen legalabb 1500
MET/hét értékben, vagy ha 7 napon keresztiil kiilonféle test-
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mozgésok kombinacidjanak értéke dsszesen legalabb a 3000
MET/hét értéket elérte. A kérdbiv kitért tovabba az elmult
héten tiléssel toltott 6rak szamara is (Bajsz, Csaszarné és Sio,
2014; Acs és mtsai, 2018).

EREDMENYEK

A tanulmanyban az IPAQ kérd6iv roviditett valtozataval
kapott adatok alapjan a vizsgalt 55 év folotti korosztalyt ha-
rom csoportba lehetett sorolni a fizikai aktivitasuk mentén.
A valaszadok 16,5%-ara csekély aktivitas vagy teljes inak-
tivitas volt jellemz6. Mérsékelt erdsségii fizikai aktivitast a
minta 31,07%-a mutatott, mig egészségjavito fizikai aktivitas
a megkérdezettek tobb mint felére (52,43%) volt jellemz6.
Lényeges, hogy a vizsgalt csoport 17,48%-a naponta tobb
mint 5 6rat toltott iilve, a mintaban atlagosan kozel 3 orat
toltottek iiléssel naponta.

Az 55-59 év kozotti korosztaly fizikai aktivitasat tekintve
atlagosan 8563,48 MET/hét volt, mig 60-74 év kozotti ido-
s0d6 korosztaly fizikai aktivitdsa atlagosan 4819,27 MET/
hét volt. Az id6s korosztaly dsszesitett MET értékét tekintve,
esetiikben atlagosan a 2653,1 MET/hét volt jellemz6. Az 1 £6
90 éves valaszad6 inaktivnak tekintheto (1. abra).

Az 55-59 éves korosztalyban nem volt inaktiv valaszado,
esetilkben csekély aktivitast 1 f6 mutatott. Ebben a csoport-
ban tobbeknek 20 000 MET/hét f616tti volt a fizikai aktivita-
sa, aminek magyarazata, hogy sokuknak még munkaviszo-
nya van, ¢és tobben jelolték kozilik, hogy fizikai munkat is
végeznek. A vizsgalatban részt vettek életkora és a MET/hét
értékeik kozott biztos, de gyenge Osszefiiggés mutatkozott
(r=-0,25).

Az 1d6s06d6 korosztalynak a 8,96%-a inaktivnak szamitott,
¢és ugyanennyien csekély fizikai aktivitdst mutattak. Ez az
arany a csoportba tartozok csaknem egyo6tod részét (17,92%)
teszi ki, ami tekintettel a korukra, igen magas aranynak sza-
mit. Az iddsek csoportjaba tartozok csaknem felére (40%) a
csekély aktivitas volt a jellemzd. Az €letkor és fizikai aktivitas
kozott biztos, de gyenge kapcsolat volt tapasztalhato (1= -0,2).

1. abra: Fizikai aktivitas mértéke korosztalyokra lebontva
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Az erddlatogatds — mint az egészség meglrzésének és/
vagy az egészségi allapot javitasanak lehetséges eszkoze —
vonatkozasdban eredményeink szerint a minta 30,1%-a nem
szokta latogatni hazank erddit, hegységeit. Ezzel szembe
azok, akik igénybe veszik az erddink adta szolgaltatasokat,
valahanyan tobb lehetdséggel is élnek. Legkedveltebb id6-
toltésnek az erdében torténd sétalas bizonyult, a megkérde-
zettek kozel fele (47,63%) szivesen szenteli szabadidejét erre
a rekreacios tevékenységre. A turazasi lehetdséget, mint sza-
badid6s tevékenységet a minta 24,27%-a valasztotta. Habar
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hazéankban az allami tulajdonban 1év6 erd6gazdasa-
gi részvénytarsasdgok tobb mint 500 kerékpartttal
rendelkeznek (Seregi és mtsai, 2014), a megkér-
dezett 55 év felettick nem preferaltak az erdoben
torténd kerékparozast (4,58%), ahogyan a futast
sem (4,58%). Az erdd adta lehetdségek végtelenek
a rekreéacios szolgaltatasok szektoraban (Hegedils,
2007), ezt bizonyitja kutatdsunkban, hogy a vala-
szok kozott megjelent tobbek kozott a vadaszat, a
tajfutas, a barlangészat, a gombazas, valamint a te-
replovaglas is, mint kikapcsolodasi lehetdség.

Eredményeink szerint a megkérdezettek koziil
azok, akik valamilyen formaban élnek az erddk
adta lehet6ségekkel, az elmult félévben ritkabban
mentek ki, mint havonta (40,28%), illetve havonta
egyszer (30,56%) latogattak az erd6t. Heti rendsze-
rességgel, illetve hetente tobb alkalommal 22,22%-
uk ment ki.

A kutatasban részt vettek nagy aranyban (69,9%)
ismernek valamilyen nevezetes helyet/helyszint az
erdokben, hegységekben. Legtobben forrasokat,
sziklakat, vizeséseket neveztek meg. Szamos eset-
ben olyan helyszin is megjelent, aminek megkoze-
litése tobb oras gyaloglas utjan lehetséges vagy a
miatro6l valo letérés utan hosszabb iddt vesz igény-
be (jarmiivel valé megkozelitése tilos) — mint a
Biikkben talalhatdé Ando-kat vagy a szilvasvaradi
Szalajka-volgy paratlan természeti szépsége, a Fa-
tyol-vizesés.

A tanulméanyban azok kozil, akik egyaltalan
nem veszik igénybe az erdd adta rekreacios lehetd-
ségeket, a fizikai aktivitas tekintetében kozel egy-
harmadukra (32,26%) a csekély aktivitas vagy in-
aktivitas jellemzd, és csaknem egydtodiik (19,35%)
mérsékelt erdsségli fizikai aktivitast mutatott.

Eredményeink szerint a csekély és mérsékelt
erdsségli fizikai aktivitdst mutatd valaszadoknak
pedig a 38,78%-a sose latogatja hazank erddit (2.
abra).

2. abra: Erddlatogatasi szokasok a csekély/inaktiv
és mérsékelt erdsségii fizikai aktivitast mutatok
kérében
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Az erd6 optimalis vonzerdt képvisel rekreacios-
gyogyaszati vonatkozasban. Tobbségében térités-
mentesen latogathatd és csak ritka esetben korla-
tozottan ,,igénybe vehet6” (Seregi és mtsai, 2014)
(pl.: bizonyos teriileteken vadaszati idény alatt).
Az 55 év feletti korosztaly rekreacios kultarajaban
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mindinkdbb megjelenik az erd6latogatas, ami hoz-
zajarulhat id6s6do tarsadalmunkban a kozép- és
idéskoruak oOregedési folyamatanak lassitidsahoz.
Ennek tiikrében hozza kell segiteni dket — allapo-
tukhoz mérten — a leheté leghatékonyabb tarsa-
dalmi szerepvallalashoz azaltal, hogy az életmod-
jukhoz szorosan illeszkedjen a rendszeres fizikai
aktivitdas fogalma, amelynek hatékony moédszere
lehet az erd6latogatasi szokasok megvaltoztatasa.
Tamogatni kell a koztudatba vald beépiilését az
erdé adta lehetoségeknek, azok egészségre gya-
korolt jotékony hatasainak. Hazank erddinek inf-
rastrukturalis ellatottsaga lehetdvé teszi, hogy a
szabadba vagyo6 iddsddo korosztaly is igénybe ve-
hesse az erdei szolgaltatdsok rekreacios szektora-
nak szamtalan lehetségét (Seregi és mtsai, 2014).
KOSZONETNYILVANITAS

A tanulmanyban ismertetett kutatomunka az
EFOP-3.6.1-16-2016-00011 jeli ,Fiatalodo és
Megtjulé Egyetem — Innovativ Tudasvaros — a
Miskolci Egyetem intelligens szakosodast szolgald
intézményi fejlesztése” projekt részeként — a Szé-
chenyi 2020 keretében — az Eurdpai Uni6 tdmoga-
tasaval, az Eurdpai Szocidlis Alap tarsfinansziroza-
séval valosul meg.
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A kecskeméti Neumann Janos
Egyetem Pedagogusképzd Karan
dolgozom, informatikusként és
6raado tanarként. Kisgyermek
korom o6ta sportolok.

Evekig hosszutavfuto voltam
(legjobb eredményem Wien
Marathon 1999, 2 h 56 min),
ezenkiviil triatlonoztam és
kerékparoztam is, amator
szinten. Az utébbi években a
kiilonboz6 teljesitményorientalt
akadalyversenyek,
taléléversenyek rendszeres
résztvevije vagyok. A futas
mellett manapsag inkabb a
callisthenics, crossFit, workout
iranyzatot gyakorlom, szintén
amatérként. 3 gyermekem

van, akikkel kozosen vesziink
részt a kiilonbozo versenyeken,
tarakon.
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2016 JULIUSABAN IMMAR SOKADSZOR VAGTUNK NEKI ANNAK AZ UTNAK,
AMIRE 4 EVENTE SORT KERITUNK. AZ UT PERSZE MINDIG MAS, DE A CEL
ADOTT. KEREKPARRAL JUSSUNK EL A PARALIMPIA/OLIMPIA HELYSZiNERE.

Néhany széban szeretném bemutatni az egész vallalkozas el6zményét. Hi-
szen nem ez volt az elsé ilyen utunk. 1992-ben kezd6d6tt minden, mikor
is Bozso Istvan valogatott kerettagként (3000 és 5000 m futds) végiil kiilon-
b6z6 okokbdl, de nem fért be a paralimpiai csapatba. Pistir6l annyit kell
tudni, hogy 18 éves koraban amputaltak a bal kezét vallbél, és azt kovetd-
en nagyon kemény idGszakot élt at. A teljes kétségbeeséstél és dnpuszti-
tashol jutott el arra a szintre, hogy O, aki elétte sohasem sportolt, 1992-re
paralimpiai kerettag lett. Az évek soran valo felkésziilés végiil meghozta
gyiimélcsét. Mikor az utazas el6tt hivatalosan is bejelentették, hogy még-
sem utazik a csapattal, kerékparra iilt, és Szegedrdl Barcelonaig tekert,
hogy ha nem is versenyzéként, de ott legyen a paralimpian.
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A tettbdl hagyomany lett, és 4 év milva abszolvélta
a New York-Atlanta tavot is. Sydney-ben mar egyiitt
voltunk. Dél-Ausztraliaba repiiltiink el és onnan az In-
diai (Déli)-6cedn - Tasman-tenger - Csendes-6cean (t-
vonalon, a Great Ocean Road utjat kdvetve, Melbourne-
on, keresztiil értiink Sydney-be. Ez a kozel masfél ho-
napos ut volt addigi leghosszabb tekerésiink.

2004-ben Athénba Szegedrél indultunk, harmadik tar-
sunkkal, Czimbalmos Zsolttal kiegésziilve. Ez az Ut
2100 km volt. Kévetkezett Peking, sanghaji indulassal
keresztiiltekerve fél Kinan, majd 4 év milva London,
szintén Szegedrdl.

Nagy varakozassal néztiink a rioi ut elé, mar a terve-
zés idészakaban is. Végiil tébb variacidt is elvetve ab-
ban maradtunk, hogy ez az utunk lesz a leghosszabb.
Nagyjabél 3000 km-t terveztiink. Argentina févarosa-
bél, Buenos Airesbél indultunk, és Uruguayon, Argenti-
nan keresztiil értiink végiil Brazilidba.

Az (t tervezése és megvalositasa sem volt ennyire egy-
szerli. Még indulas elétt is valtozott az dtvonal, bar a
repiiléjegyeket megvettiik egy évvel korabban (ekkor
még nagyon j6 dron lehetett az olimpia iddszakdra vdsd-
rolni). Buenos Airesben egy kedves ismerésnél kaptunk
szallast, Ridban a fészponzorunk fizette a motelt, de a
két pont kozétt a mindennapos problémak megoldasa
mar a mi feladatunk volt. Elére nem foglaltuk le a szal-
lashelyeinket, tigy terveztiink, hogy napi 90-120 km
tavolsagot kerekeziink, és ahol rank esteledik, ott al-
szunk.

Dél-Amerikaban julius-augusztusban tél van. Argen-
tindban 0-10 fok koézotti hidegben indultunk. Rié-
ba érve mar kellemes 25 fokban tekertiink. Satrat,

magunkkal.

ALTERNATIV REKREACIO

Furcsa volt az itthoni kozel 40 fokban ezeket a holmikat
pakolni.

Felszerelés tekintetében mindent minimalizaltunk,
hiszen a kerékparokkal egyiitt az egészet el kellett jut-
tatni Dél-Amerikaba, és minden felszerelésiinket ne-
kiink kellett kerékparon szallitani keresztiil a fél foldré-
szen.

Végiil egy kalandos, nem tervezett New York-i kitéré
utan terveinkhez képest kicsit késve, de elindultunk
Argentinabol. A féldrajzi kérnyezetbdl adéddan elé-
sz6r komppal atkeltiink Uruguayba a Rio Plata delta-
jan, majd onnan északnak fordulva 600 kilométert te-
kerve, atkelve Braziliaba, ismét visszatértiink Argenti-
naba. Az (t elsé része unalmas volt. Végtelen uruguayi
marhalegeldk, néptelen utak jellemezték a tajat. Ejjel
fagypont koriili h6mérsékleten satraztunk, nappal 12
fokos napsiitésben tekertiink. Argentinaban Kicsit ja-
vult a helyzet. Folyamatosan északnak haladva mele-
gedett az id6. Ugy terveztiik, hogy a paraguay-argen-
tin-brazil hatarig haladunk és ott fordulunk keletnek,
hogy a Brazil-felféld csucsai utan elérjiik az 6ceant. An-
nal is inkabb, mert ezen harom orszag talalkozasanak
pontjan taldlhat6 az Iguazu Falls, a vilag legnagyobb
vizesése. Két hét alatt értiik el az induldstdl szamitott
1400 km-t és az Iguazut. Leirhatatlan latvany és élmény
volt a harom orszagon is ativelS hatalmas vizesésrend-
szer, a nemzeti parkok szamunkra ismeretlen allat- és
névényvilaga.

Amig eddig elértiink, azonban volt kalandban ré-
sziink. Egy kis adminisztraciés hibabél adédéan els-
szor nem akartak atengedni a brazil-argentin hataron,
reggel madarpdkot fogtunk a satrunk mellett, égé pal-
maerdén kellett fulladozva attekerniink és sorolhat-
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Az lguazu utdn mar végig Braziliaban kerekeztiink.
Keletnek fordultunk, és 900 km-en keresztiil a néhol
autépalyanak mindsiilé 277-es uton, immar hegyi kor-
nyezetben, tébb ezer kamion tarsasagaban megkezd-
tilk a kapaszkodast felfelé. A taj jellegébdl és a paras,
esberdds iddjarasi kornyezetbdl is adéddan itt mar nem
faztunk, viszont sokszor elaztunk. Hatalmas és veszé-
lyes volt a forgalom. Tobbszor sodortak el a kamionok,
néhol 10-20 cm-re megkozelitve minket. Pisti helyzete
még nehezebb volt, hiszen 6 egy kézzel kormanyzott,
fékezett. A napokon at tarté driasi forgalom mentalisan
is megviselt mindannyiunkat. Napi 6-8 6rat tudtunk fo-
lyamatosan tekerni, miel6tt sotétedni kezdett, és valami
szallashelyet, illetve élelmet kellett szerezniink. Estére
mindharman remegtiink a fizikai és pszichés kihivastol.
A hegyi kérnyezet, a folyamatos defektek és a szembe-
szél szintén nagy kihivas elé allitotta a csapatot.

Végiil Curitiba-nal értiik el a fennsik tetejét, és innen
nagyrészt lefelé gurulhattunk mar. A tervek szerint Sdo
Paulo utan fordultunk volna az 6cean és Rio felé. Addig
viszont kovetkezett a BR 116-os Ut, portugalul Rodovia
da Morte (a haldl orszdgutja). Sorozatos balesetek és
karambolok ,tarkitottak” napjainkat, végiil ugy dén-
tottiink, hogy nem megyiink S3o Pauldig ezen a tény-
leg haldlos uton, hanem lemegyiink az éceanpartra,
és a hosszabb, de nagyon szép Costa Verde ttvonalon
tekeriink Ridig. Maig Ggy gondolom, hogy jol tettiik. Az
utolso 700 km-t ezen a gyonyorii, emelkedékkel bo-
ven tarkitott 6ceanparti uton tettiik meg, mignem 29
nappal buenos airesi indulasunk utan 3017 km-t megté-
ve Lebnon, Ipanema, Copacabana partok mentén meg-
érkeztiink Rio de Janeir6ba, az olimpia helyszinére.

A kovetkez6 8 nap aktiv pihenéssel és a magyar csapa-
tok, illetve sportol6k buzditasaval telt. A varos Botafogo
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negyedében laktunk és kerékparral kozlekedtiink. A
szurkolds mellett természetesen szakitottunk idét a
strandolasra is, valamint futva kerestiik fel a varos felett
elhelyezkedo Krisztus-szobrot.

Napokig tudnank mesélni az Gt sordn szerzett
tapasztalatokrol, érzésekrél, kalandokrél. Rengeteg
nagyszerli és segitokész emberrel talalkoztunk,
de a legfontosabb, ugy gondolom az, hogy Istvan
példajan keresztiil sokadszor is bizonyitast nyert,
miszerint az emberi test és lélek sokkal erésebb és
legyézhetetlenebb, mint gondolnank.

Rajtunk all, hogy mit kezdiink vele!

A csapat tagjai voltak:
BOZSO ISTVAN, Szeged
CZIMBALMOS ZSOLT, Szeged
MAKRA CSABA, Kecskemét

Facebook: Kerékparral a ridi olimpiara



HIRDETES

MUNKA VILAGA KOZHASZNU EGYESULET

KOZOSSEGI OSSZEFOGASOK
HATAROKON AT

A szegedi Munka Vilaga Kézhasznu Egyesiilet 2017 végén egy kilonleges 0sszefogas megvaldsitasan
kezdett el dolgozni az EFOP-5.2.2-17-2017-00072 kdédszamu Hataron atnyuld kozosségfejlesztési
kutatdsok és arra épul6 tudasfejlesztés cimi projekt keretében. Feladataul tlzte ki, hogy elemzésekkel,
adatgylijtésekkel, tudastranszferrel és haldzatfejlesztéssel feltarja a hatar kilonboz6 oldalan él6 magyar
emberek egymashoz valé viszonyuldsat, attit(idjeit. Vallalta, hogy Ujabb mddszereket és megoldasokat
megismer, igy elGsegiti majd azok adaptaldsat. Mindez egy teljesen uj, innovativ kdozosségfejlesztési
madszertan kidolgozasanak keretein beliil.

Jelenleg ez egy kevéssé kutatott tématerilet, pedig a kozOsségi kohézid erlssége jelentGsen
meghatarozza egy nemzet tovabbi sorsat, késGbbi esélyeit. Fontos az a tény, hogy magyarok a Karpat-
medence minden régidjaban, térségében vannak, illetve Moldvaban is, mint Gshonos kisebbség.
Tovabba jelenlétiik Ausztria, Szlovakia, Ukrajna, Romania, Szerbia, Horvatorszdg és Szlovénia egyes
teriiletein is kiterjed. Ezenkivil diaszpdra megtalalhaté a volt Jugoszlavia teriletén, Montenegrdban,
Dalmaciaban, valamint a volt Csehszlovakia teriletén, utdodallamaban, Csehorszagban is.

A fentebb felsorolt orszagok szinte mindegyike megalkotott egy stratégiat a masik szomszédos
orszag(ok)ban é16 nemzeti kozosségei felé vald kozosségik megtartasaban, fejlesztésében. Ezért is
fontos, hogy a Munka Vildga K6zhasznu Egyesiilet mihelymunkak keretében is a transznacionalis
magyar kapcsolatokat és érzelmi attit(idoket feltérképezze, partneri egylittmikodéseket alakitson ki,
a hatdrmenti magyar kozosségeket jobban megismerje.

A kutatds azért is izgalmas, mert barki részt vehet benne. A szakemberek 6sszedllitottak egy
kérdGivet, amely a kovetkez6 weboldalon: http://www.nemzetikozosseg.hu/kerdoiv/ kitolthetd, igy
mindenki hozzajarulhat nemcsak a hataron atnyulo kézosségfejlesztés
lehet&ségeinek feltarasahoz, de akar ahhoz is, hogy a
gazdasagfejlesztésben komoly eredményeket
érhessenek el a jov6ben.

e
SZECHENYI@

‘_:}“ Eurépai Unié
i Eurdpai Szocialis
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KORMANYA BEFEKTETES A JOVOEBE
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A REKREACIO UJ TERULETEI - TANULMANY

DOI: 10.21486/recreation.2018.8.3.4

OSSZEFOGLALAS
- A turizmus szektorat markansan meghatarozza a nyujtott szolgaltatasok mindsége: a turisztikai
/ vallalkozasok fejl6désének velejaroja a permanens tanulas és a folyamatos meguajulés. A
regionalis kutatasunkra a turizmus szektoraban, szallashelynyajtok korében keriilt sor, online
kérdbives megkérdezés keretében. F6 kutatasi kérdéseink: hogyan jelenik meg a gyakorlatban az egész

Szakmai megujulis, élethosszig tarté tanulas

a turizmus szektordaban
Permanent Learning in the Tourism Sector

életen at tart6 tanulés, és milyen moédon korszertsitik és bévitik tudasukat a nevezett szektor dolgozdi.

s s 82

megtjulashoz kotédden a tanulasrol alkotott valaszokbdl egy példakkal alatdmasztott strukturalt
véleményosszegzést is készitettiink.
Kulcsszavak: élethosszig tart6 tanulés, folyamatos megujulas, felnGttkori tanulas, turizmus

ABSTRACT
7 Nowadays the importance of non-formal and informal learning has grown, these can complement,
‘,'X?‘ replace or raise to a higher level the learning and knowledge gained in the school system and can

¢ positively influence the widening of competences. Our research was done in the tourism sector.

The statement that learning generates further learning can be well seen in our research. Those people who
had a higher school qualification also widened their knowledge independently and not only wanted to enrich

and maintain their professional knowledge but also to broaden their general knowledge, that is, they were

open for continuous self-training, learning.

Keywords: lifelong learning, permanent learning, adult learning, tourism
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BEVEZETES:

A permanens, az egész életen at tartod
tanulas vizsgalatanal a kutatasunk fokuszat
a turizmusban dolgozo6 szakemberekre
helyeztiik: a turisztikai szolgaltatasok
nyujtasa sok esetben élémunkat igényel,
raad4sul napjainkban a turizmust egyre
inkabb tekinthetjiik élményfogyasztasnak,
élményt nyGjto szolgaltatasnak, melyben
az emberi tényez6 markansan meghatarozd
jelentGségli (az élménytarsadalomrol, az
élményfogyasztasrol lasd még Schulze,
1992). A turisztikai képzések tankonyvei

és a szakmai konferenciak anyagai is
tobbszorosen emlitést tesznek azon
elvarasrol, hogy a megfelel§ szakmai tudas
kiemelten fontos a szektorban, és egytuttal
a tovabbfejlédésre valo kivanalmat is
megfogalmazzak. Mar a Hagai Nyilatkozat
(1989) 9. alapelve is megfogalmazza a
turizmusban dolgozok folyamatos (6n)
képzésének, (6n)miivelésének elvarasat:
»A turizmus minGségét a nyuajtott
szolgaltatasok mindsége hatarozza meg: a
szolgaltatasokat pedig emberek végzik. (...)
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E cél eléréséhez sziikséges: (d) az UNESCO

e targyban tett javaslatai alapjan elGsegiteni
oktatok képzését, biztositani a folyamatos
tovabbképzés és tanfolyamok lehetGségét

a szlikséges szinten (...).” (idézi: Lengyel,
2001, 278. 0.). (err6l lasd még Savella —
Starhon — Fritz, 2015; Sheldon — Fesenmaier
— Tribe, 2011; Sigala — Baum, 2003;
UNWTO, 1989).

MODSZEREK:

Empirikus kutatasunkban arra kerestiik a
vélaszt, hogyan jelenik meg a gyakorlatban
az egész életen at tarté tanulas a
turizmusban dolgozoknal, azon beliil a
szallashelynytjtok esetében, tovabba
milyen mddon korszertsitik és bovitik
tudasukat a nevezett szektor dolgozoi.

Az Eszak-Magyarorszag régioban, az
adatfelvétel kérdGives részét — egy online
modon elérhet§ és kitolthet6 — kérdGiv
segitségével végeztiik (n=376). KérdGiviink
nem szervezeteket szolitott meg, hanem
egyéneket, iigyelve a kérdéiv kitoltGinek

az anonimitisara és onkéntességére.



A kérdGivek rogzitését SPSS
programban készitettiik, és

a szamitasokhoz, illetve az
elemzéshez ezt az adatbazist
hasznaltuk. Vizsgalatunkban

a nem formalis kornyezetben
torténd tanulast helyeztiik
figyelmiink kozéppontjaba, és
kiemelt figyelmet szenteltiink az
auton6m tanulasnak, az egyén altal
kezdeményezett tanul4dsnak.

EREDMENYEK:

A megkérdezettek
haromnegyede teljes mértékben
egyetért abban, hogy nemcsak
az a tudés értékelhets, mely
megszerzése szervezett keretek
kozott torténik, azaz a valaszadok
elismerik a nem formalis tanulasi
kornyezetben szerzett tudas értékét
is (a nem-formaélis, informalis
tanulés elismerésérdl 1asd még
UNESCO, 2012).

A tanulésra, tudasbdvitésre
vonatkozd kérdések részletes
megvalaszolasinal az iskolai
végzettség dont6 volt: minél

magasabb iskolai végzettséggel
rendelkezett a megkérdezett, annal
inkabb kimerit6 valaszt adott a
kérdésekre. (sig: 0,000; Cramer’s
V:0,110)

Megjegyezziik, kutatasi
eredmények is alastamasztjak, hogy
altalaban az alacsonyabb iskolai
végzettséggel rendelkezok haritjak
a tanulasukra vonatkozo részletek
kifejtését, illetve esetiikben
jellegzetesen megfigyelhet6 még
a tanulas behatérolatlansaga,
»engem a vilagon minden érdekel”
tipust valaszadas (hasonld
eredményre jutott még Tot, 2006).

Kiilon vizsgaltuk a ,,front office”
és a ,back office” munkakorben
dolgozdk tanul4shoz vald
viszonyat. Azt allapithatjuk meg,
hogy jelentGsebb eltérések nem a
tanulas iranti igény elemzésekor
mutatkoznak meg, hanem a tanulés
targya tekintetében. A ,back office”
teriileten dolgozok valaszai alapjan
a munkajuk jellegébdl adodbdan
f6ként a szakmai ismereteik
bévitése a f6 cél, mint példaul a

Online tanulas / Online learning
Forrasa: https://pixabay.com

jogszabalyok tanulmanyozasa, az
adobzassal, konyveléssel kapcsolatos
ismereteik bévitése stb. A
folyamatos tanulast, ismereteik
bévitését jellemzben (73%)
munkajuk részének tartjak.

A front office” munkakorokben
dolgozodk sokkal inkabb az
emberkozpontd, szociélis
kompetencia teriiletén szerzett
fejl6dést emelték ki. Esetiikben
a konkrét szakmai ismeret
elsajatitasa abban az esetben volt
féleg érzékelhetd, amennyiben az
illet6 magasabb pozicioba lépett,
vagy el6léptetésnek a vairoményosa
volt. Kiilonosen kiemelték az
idegen nyelv fejlesztésének
fontossagat, a problémamegold6
készséget, az IKT kompetenciat,
az online értékesitési és
marketingismereteket, illetve a
protokollismereteket.

Az élethosszig tart6 tanulas
és a folyamatos szakmai
megijulashoz k6t6dden a
tanulésrol alkotott valaszokbdl egy
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példakkal alatdmasztott strukturalt

véleményosszegzést is készitettiink.

A hozz4sz6lok kiemelték tobbek

kozott:

B A felkészités fontossagat az
élethosszig tart6 tanulésra:
,Felkelteni az érdeklGdést
és a tudas iranti vagyat
a hallgatokban, és minél
kozelebbi kapcsolat a
gyakorl6 idegenforgalmi
szolgaltatokkal.”

B A nem formalis
kornyezetben torténd
tanulés elismerését:,Jobb
kommunikaci6ot a munka
vildga és a képzés kozott, az
informalis és non formalis
képzési formék elfogadasat
Magyarorszagon.”

B A gyakorlatorientalt képzéseket:
,Eletszerti, hasznalhat6 tudas
atadasa, gyakorlatorientalt
képzés keretében.”

B A kivancsisag és a motivacio
szerepét: ,A kivancsisag, mert
amit a kivancsi ember nem
tud, annak utananéz, legfeljebb
id6be keriil, amig az igazi forrast
megtalalja.”

B Tovabbi segitségeket a szakmai
onképzéshez: ,Digitalis tanoda,
utoképzések. (...) El6adas-
sorozatok profi el6adokkal.”

Arra is kivanecsiak voltunk,
mennyiben érvényesiil ,,a tanul6
tarsadalom” eszméje kérdGiviink
kitoltésének pillanataban, és
egyszert feleletvalasztos kérdés
formajaban rakérdeztiink arra is,
hogy a valaszad6 tanul-e éppen
valamit, 40 szazalékuk valaszolt
igennel. Kiemelt figyelmet
szantunk az autoném, sajat
kezdeményezéstli tanulasnak is, és
megkozelitésiinkhoz kozel all Forray
— Juhasz (2008, 66. 0.) értelmezése,
akik kutatiasukban az autoném
tanulast agy definialjak, hogy ,a
tanulast sajat maga kezdeményezi
a tanulo, utanajar olyan dolgoknak,
amelyekre nem j6l emlékszik,
ellendrzi meglévd ismereteit,
felfrissiti korabban megszerzett
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tudésat sajat elhatarozasa alapjan”.
A megkérdezés pillanataban
tanulési tevékenységet folytatok
kozel haromnegyede autonom
modon bdvitette tudasat, elsGsorban
interneten elérhet§ szakfolyobiratok
és forumok keretében, és f6ként

a gyakorlatias, a mindennapi
munkiban hasznosithat6 tudas
megszerzésére torekedtek, lasd:
digitalis kompetencia, idegen
nyelvek, az lizleti vilaighoz

sziikséges ismeretek, példaul
marketingismeretek, jogszabalyok
tanulmanyozasa, protokollismeretek
stb. Tovabb4 ,,a tanulés Gjabb
tanulast general” megéllapitas
kutatisunkban is j61 nyomon
kovethet6 volt.

Azok, akik magasabb iskolai
végzettséggel rendelkeztek, nem
csupan szakmai ismereteiket
kivantak gazdagitani, karbantartani,
hanem az altalanos miveltségiiket
is emelni kivantak, azaz nyitottak
voltak a folyamatos onképzésre,
tanulésra (Virag, 2013).

KOVETKEZTETESEK:
Osszegzésképpen elmondhato,
hogy a technologiai eszk6zok
elterjedésének, valamint az
internetes szolgaltatasoknak
koszonhet6en napjainkban
kiszélesedtek az élethosszig
tart6 tanulas és miivel6dés terei,
lehet&ségei. Az online tanulési
kornyezet egyre tobb felndttkori
tanulasi lehetGséget kinal, mely a
feliilet ilyen iranyt kihasznalasat
még inkabb 0sztonzi. Egy turisztikai
véllalkozas esetében kiilonosen
meghatarozo6 az emberi eréforras,
hiszen a személyek altal birtokolt
tudas, tapasztalat, szakismeret
stb. a szervezeti vagyon részét is
képezi, ezaltal szervezeti stratégiai
erGforrasnak is tekinthetd. Az egyéni
tanulas pedig akkor valik szervezeti
tudassa, ha a szervezet tagjai egymas
szamara is k6zzé teszik, megosztva
azt, vagyis a tanulas a szervezeti
kultira részét képezi (Zalainé,
2002).
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Mondhatjuk azt, hogy a sebezhe-
tetlenség mai vildgunkban — amikor
villamgyorsan valtoznak a dolgok,
rugalmasnak és alkalmazkoddknak
kell lenniink, barmilyen helyzetben
stabilnak kell maradnunk — egy szu-
pereré?

Mégis, hogyan tudunk en-
nek a szupereréonek a
birtokaba jutni? Vigya-

zat ... becsapos ker-
dés!

A szuperhd6sok korszakat
éljiik. Amerika kapitany, Thor,
Vasember, Wonder Woman, a
Farkas vagy a Fekete parduc
igazi sztaroknak szamitanak,
halhatatlanok, sérthetetlenek,
és lehet a ‘gyogyulas’
a szupererejiik a
filmekben.

Mi imponal nekiink Mit jelent sebezhe-
ezekben a virtuélis tetlennek lenni? Mindig
h6sokben? Miért me- batornak lenni, mindig
gyiink el idérdl id6- els6nek lenni, mindig

gy6ztesnek lenni, mindig
népszerlinek lenni? Ma-
sok vagy 6nmagam szemé-
ben? Kivitelezhetd ez egyal-

re megnézni Oket a
szélesvasznon, és miért
vessziik meg a gyereke-
inknek a legujabb Thor

legobabut? talan?

Milyen tulajdonsagaik- Azt gondolom, hogy erre nagyon
kal és tetteikkel szeretnénk kevés ember képes, és azt, hogy nem
azonosulni? feltétleniil éri meg igy élni az életiin-

ket. Miért? Mert ha sebezhetetlennek
akarjuk mutatni magunkat, annak
az az ara, hogy falakat kell
huznunk az érzéseink, érzelmeink,
valodi gondolataink, 6nmagunk koré,
amin nem hatolhat be fajjdalom, nem
dontheti le tAmadéas, nem billentheti
ki negativ esemény.

Am ha fizikai tanulmanyaink-
ra gondolunk, akkor tudjuk, hogy
ha a fal befelé nem enged be
semmit, akkor kifelé sem, azaz
a sériiléstol valo félelmiinkben elzar-
kézunk szamtalan pozitiv élménytdl,
tapasztalastol, kapcsolédastol, bol-
dogsagélménytol is.

Nézziik példaul: gyorsak és erd-
sek; intelligensek; humorosak; védik
a jokat és a gyengéket; helyén van a
sziviik és az értékrendjiik; gazdagok
és roppant joképtiek/szépek. Ez elég
impozans lista, nincs igazam? Ki ne
szeretne egy ilyen tulajdonsagcsoma-
got magaénak tudni? ... En biztosan!

Egy nagyon erds kozos szal lengi
koriil mindegyikiiket. Talan még erd-
sebb is, mint az intelligencia vagy az
er6. SEBEZHETETLENSEG. Az
az érzésiink, hogy 6ket semmi nem
allithatja meg, semmi nem pusztit-
hatja el, mindig talpon maradnak,
vagy villaimgyorsan talpra allnak.
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Javaslom, par gondolat erejéig
engedjiik el, hogy mi is Szuperh6sok
szeretnénk lenni.

Nézziik meg, milyen egyéb
lehetéségeink vannak, ha nem
vagyunk sebezhetetlenek. Marpedig
eléggé gy tlinik, hogy ez a filmvaszon
Szuperhéseinek kivaltsaga.

A mi szupererdnk valojaban a SE-
BEZHETOSEG. Furcsa lehet ezt
olvasni, és lehet, hogy sokan nem is
értetek vele egyet. Megmagyarazom.

Mit6l ikonikus szdmunkra Marylin
Monroe, vagy éppen Diana hercegnd,
de akar emlithetnénk Stephen Haw-
kingot is? Mert idejekoran elmen-
tek, vagy mert hiresek voltak, vagy
szépek, vagy gazdagok, vagy valami
elképesztéen nagyot, maradandot al-
kottak? Hazudnék, ha azt allitanam,
hogy ezek nincsenek benne a pakli-
ban... de amiért val6jaban felejthetet-
lenek szamunkra és megérint minket
a torténetiik, az az, hogy 6szintén
vallaltak onmagukat. Minden
sztarsaguk ellenére. Vallaltak az érzé-
seiket, a fajdalmaikat, a félelmeiket, a
fogyatékossagukat. Transzparensek
voltak. Amit lattunk bel6liik, azok
6k voltak, tisztan, mindenféle maszk
nélkiil. Benniik csodéljuk a sebezhe-
tGséget. Magunkban miért tartjuk hi-
banak, gyengeségnek?

Brené Brown szégyenkutatdé de-
finici6ja szerint a sebezhetGség: ,bi-
zonytalansag, kockazat és érzelmi ki-
szolgéaltatottsag.” Csupa negativ, akar
még ijesztének is nevezhetd kifejezés.
Nem csoda, hogy féliink téle, és ahol
csak tudjuk, keriiljik.



De! Pont itt kellene batornak
lenniink, er6t meriteniink a példa-
képeinkt6l és megtanulnunk, hogyan
tudjuk kifejezésre juttatni az érzése-
inket, megfogalmazni a félelmeinket,
feldolgozni a kudarcainkat, és tanulni
a tapasztalatainkbdl.

A jo hir az, hogy ez megtanul-
hato, ha szanunk magunkra id6t.
Nulladik 1épésként fontos megfo-
galmaznunk magunknak, hogy mit
is jelent a sebezhetGségiink. Milyen
gondolatok, érzések jutnak esziinkbe
e sz6 hallatan? Ha ezzel tisztiban va-
gyunk, akkor tudunk elindulni azon
az Gton, ami a sebezhetséget szuper-
erdvé teszi szamunkra.

A sebezhetoség=lehetoség,
hogy még mindségibb életet élhes-
siink. Tartalmasabb id6t tolthessiink
a szeretteinkkel, tudatosabban fordit-
sunk id6t sajat magunkra, kiegyenst-
lyozottabb munkahelyi viszonyokat
éljink meg, konnyebben és mélyeb-
ben tudjunk kapcsolédni embertar-
sainkhoz.

Brené Brownt hivom ismét segit-
ségiil, hogy 0Osszefoglalja, milyen 1é-
péseket tehetiink egy lehetGségekkel
teli élet iranyaba:

1. Legylink eredetieck — nem az a
lényeg, hogy masok mit gondol-
nak!

2. Legyiink elfogadok magunkkal
szemben is — a nem tokéletes is
lehet jo!

3. Legyiink kitartok — ne nyugod-
junk bele abba, hogy tehetetlenek
és bénak vagyunk!

4. Legylink halasak, és ne érezziik
cikinek, ha jo a kedviink — felejt-
siik el azt a szemléletet, hogy a
boldogsaghoz valaminek mindig
hianyoznia kell, és szabaduljunk
meg a pesszimista jov6képtol!

5. Tamaszkodjunk a megérzése-
inkre és bizzunk a szerencsében
— ne akarjunk mindent el6re ki-
centizni!

6. Gondolkozzunk kreativan — félre
a klisékkel! Ne hasonlitgassunk
mindent masokhoz!

7. Jatsszunk tobbet és toltsiik meg
tartalommal a szabadid6nket! Ne
arra legylink biiszkék, hogy tul-
hajtjuk magunkat, és ne toreked-
jink arra, hogy az eredményeink
alapjan itéljék meg azt, hogy kik
vagyunk!

8. Eljiik 4t a nyugalmat és a mozdu-
latlansagot: ne szorongjunk!

9. Léassuk be, milyen fontos, hogy
értelmes munkaval toltsiik az
id6t! Ne bizonytalankodjunk, és
ne csak tervezgessiink!

10. Nevessiink, énekeljiink és tancol-
junk gyakrabban! Vegyiik le az
alarcot és eressziik ki a g6zt: nem
kell a folyamatos 6nkontroll!

Olvassatok végig a listat még egy-
szer, és pipaljatok ki azokat a ponto-
kat, amelyek jellemz&ek mar most a
mindennapi életetekre. Ha legalabb
egy pipa mar keriilt a listara, arra
mar nagyon biiszkék lehettek. Van
olyan pont, ami konnyebben elér-
hetd, van, aminek a megvalositasa
hosszabb idébe és komolyabb eréfe-
szitésbe keriil.

ELETMOD -
LELEKTAN - COACHING

Mi a helyzet azokkal a pontokkal,
ahova nem keriilt pipa? Semmi gond.
Rendszerezziik kicsit. Tobbféle-
képpen is lehet. Kinek melyik a szim-
patikusabb. Példaul: azt is megnézhe-
titek, hogy mely pontok kapcsolhatok
Ossze. Az 1. és 6., vagy a 7. és 10., ha
ezeket a kihivas hasonlosaga miatt
egynek tekintjiik, akkor maéris rovi-
debb a listank. Végiggondolhatjuk,
hogy adott pont megval6sitdsa mek-
kora er6feszitést, figyelmet igényel,
illetve, hogy milyen gyorsan tudjatok
elérni a célt, és ez is adhat egy sorren-
diséget.

A lényeg az, hogy ismerkedjetek,
baratkozzatok ezekkel a mondatok-
kal, akar a mogottiik rejlé kihivasok-
kal és természetesen a benniik rejlg
lehetGségekkel. Fogalmazzatok
meg magatok szamara, hogy
mi a jo benniik, miben segite-
nek, és hogyan tudtok fejlodni
altaluk. Amint ezt megfogalmazzé-
tok, maéris kozelebb keriiltok ahhoz,
hogy éljétek is a leirtakat. A batrab-
bak azt a célt is kitlizhetik maguknak,
hogy évente legalabb egyet megpro-
balnak kipipalni.

A cél nem a 10 pont minél
gyorsabb kipipalasa (a toké-
letességre torekvést ugye mar a 2.
pontban elengedtiik), hanem az, hogy
elinduljunk a lehet&ségeink kiterjesz-
tésének ttjan.

Mert a sebezhet&ség=lehetGség!

Hivatkozéasok

Brené Brown:
_ Batrakeé a boldogsag és
Elj szivvel-1élekkel! cim@ konyvei

www.youtube.com/
watch?v=1CvmsMzlF7o0
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A konyvben taldlhaté esszék irdi
prof. dr. Bagdy Emé&ke klinikai szak-
pszicholégus, pszichoterapeuta,
egyetemi tanar; dr. Kddar Anna-
maria pszicholdgus, egyetemi
adjunktus; dr. Buda LaszI6 orvos,
pszichiater, pszichoterapeuta; Pal
Ferenc romai katolikus pap, mental-
higiénés szakember a Fejben dél el?
cim( kotetikben érdekes torténe-
tekkel és hasznos tanacsokkal latjak
el az olvasét.

Kadar Annamadria mesepszicho-
légus irasaban azokat a szempon-
tokat, eréforrasokat hangsulyozza,
amelyeket a kiilonb6z6 akadalyokkal
valé szembesUlés soran haszno-
sithatunk, ilyen példaul az 6nma-
gunkba vetett hit fontossaga. Az
Onbizalom tulajdonképpen pozitiv
elvaras magunkkal szemben. Ha hi-
szlink abban, hogy képesek vagyunk
ra, minden eszkoz adott hozza, tu-
lajdonképpen csak végig kell menni
azon az Gton, ami a célig elvezet.
»Mindenki életében eljon a pilla-
nat, amikor el kell dontenie, milyen
emberré valjon — és ha nem isme-
red e pillanatnak a térténetét, nem
ismered az embert” —idézi a szerz6
ramutatva arra, hogy léteznek olyan
kilonleges, kitlintetett pillanatok,
amikor azért valik egyértelm(vé
egy dontés, mert benniink torténik
valami alapvet6 valtozas.

,,Aki fontos dontések elétt all,
figyeljen a fejére, de hallgasson a
szivére is, a zsigereire, az izmaira is,
a bdrére is, egész testére is” — tana-
csolja dr. Buda Laszlo, aki szerint az
ésszel hozott és a szivbdl jov6 don-
tések kiizdelmében egyértelmien
a sziv felé billen a mérleg nyelve.
Buda Laszl6 esszéje abban segit, ho-
gyan lépjlink tul a gyerekkorunkban
elsajatitott, berogzilt valaszreakci-
dkon, hiszen a gyerekkori mintak,
esetleges traumak nagy hatdssal
vannak kapcsolatainkra. Sok kozuliik
mélyen beleivédik az emberekbe, és
észre sem veszik, hogy problémaik
lennének, csak akkor, amikor ezek
a mintak aktivalodnak, és akar sok
mindent tonkre is tesznek.

Dr. Bagdy Emdke szerint, ahogy
a cimben is szerepel, minden fejben
dél el. ,,Gondolataink és elvarasa-
ink débbenetesen meghatarozzak
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testink m(ikodését. Az, hogy

mit tehet veliink a gondolat, az
elvarasrendszer, mar szinte a csodak
birodalmaba vezet at” — olvas-

hatjuk az dltala irt fejezetben. A
pszichoterapeuta doktornd gondol-
kodasmadja, a téle megszokott mo-
don, mindig pozitiv és mindent azza
formal. Nem mereng az akadalyokon,
a megoldast keresi, el6renéz.

,Lehet, hogy fejben dél el, de
nagyon nem mindegy, hogy utana
mit csindlunk” — szél Pal Ferenc
atya, aki ugy fogalmazza meg, hogy
a boldogsag nem egy allapot, ha-
nem folyamat. A rdmai katolikus
pap hitvallasa, miszerint sok minden
fejben ddl el, de az az igazan fon-
tos, hogy utdna mit teszlink, hiszen
az élet nagy dramai kérdéseire a
tettekben vannak a valaszok és az
emberi kapcsolatokban.

Amikor azt valljuk, hogy minden
fejben dél el, akkor ez Iényegében
igaz, csak nem hétkoznapi értelem-
ben. Nem az okos, racionalis agyunk-
ban délnek el a dolgok, hanem az
érzelmeinkben, a tudatalattinkban,
ami ugye messze foldon hires arrol,
hogy nem tudjuk iranyitani, ezért
is tudatalatti. Az emberek a donté-
seiket érzelmi alapon hozzak meg.
Még a magukat raciondlisnak nevezd
egyének is az érzelmeikre hallgat-
nak, maximum nem ismerik ezt be.

Ha valamit el szeretnénk érni,
meg szeretnénk valdsitani, akkor
abba tudatosan bele kell gondol-
nunk, bizni kell 6hmagunkban és
tenni is kell azért, hogy sikertiljon,
mert ha nem teszlink érte semmit,
akkor csak sodrodunk az arral, és az
eltervezett cél, alom semmissé valik.
Ehhez természetesen olyan célokra
van sziikséglink, amik redlisan elér-
het6k. A legfontosabb szabaly, mer-
junk élni és ezért |épeseket tenni,
hiszen a sorsunkat, csak mi magunk
vagyunk képesek megviltoztatni,
ezért bizzunk abban, hogy a helyes
uton jarunk, amely természetesen
sokszor hullamvolgyekkel teli, de
ezen a magabiztossagunk segit
tullendalni.

A negativ gondolat negativ cse-
lekményt fog szllni. Ha ugy érezzlk,
hogy nem fogjuk birni, nincs hozza
elég erénk és kitartasunk, akkor

tényleg nem fog sikerilni, mert ezt
er@sitettik 6nmagunkban. Pont

az ellenkezgjét kell ilyenkor tenni,
biztatni magunkat és megprébalni
minden latszélag kellemetlennek
tlin6 helyzetbdl kihozni valami jot és
azt feler@siteni magunkban. Tehat
minél el6bb, csirajaban elfojtani
minden negativ gondolatot, hisz
gyakran a pici apré negativizmus
igen rovid id6 alatt nagyon mély
sotét bugyorra alakul, amib&l mar
képtelenség kimdszni.

Régdta halljuk mindenhonnan,
hogy a pozitiv gondolatoknak mek-
kora erejlk van. Ezt ugyan nem tud-
juk sem alatamasztani, sem cafolni,
de az biztos, hogy az ember jobban
érzi magat a bérében, ha a feje po-
zitiv gondolatokkal van tele. A kép-
zeletlinkben lejatsz6do képeknek
driasi hatalma van. A rendszered
nem tud kiilonbséget tenni valésag
és képzelet kozott. Szamara minden
igaz, ami a fejedben lejatszodik. igy
ha nem vagyunk megelégedve az
élettinkkel, az érzelmi allapotunk-
kal, akkor érdemes rendet tenni a
fejunkben, vagy legalabbis haszno-
sabb dolgokra koncentrélni, hogy
aztan az megvaldsulhasson. A vizu-
alizalas segit fokuszalni, lelkesiteni,
és mivel annyira valdsagh(ien latjuk,
amire vagyunk, csupa olyan apré
dontést fogunk hozni, ami végiil
hozzasegit a célunkhoz. Minden
apro részlet, amit a képhez adunk,
segit a tudatalattinknak elhinni,
hogy ez a valosag, és végll el is
juttat oda.

A kotetbSl nemcsak azt
tudhatjuk meg, hogy mi dél el
fejben és mi nem, hanem azt
is, hogy miként hangolhatjuk
ra 6nmagunkat egy pozitivabb,
optimistabb gondolkodasra.




Dr. Szatmari Zoltan

Rovatvezetd:

Dr. habil. Fritz Péter
egyetemi docens

P egészségfejlesztd

e-mail: pfritz@hotmail.hu

SPORT

Automatizacios fazis:

A mozgastanulds legmagasabb szintje, amikor a mozgas vagy
mozgdassor a kivaltd ingert kovetSen tudati kontroll alatt auto-
matikusan az esetleges zavaré kériilmények befolydsolasa nélkiil
jatszddik le. Példaul egy automatizacios fazis szintjén elsajatitott
64 Utem( szabadgyakorlat az elinditd jelzést (pl.: zenei Gitem) ko-
vet6en automatikusan jatszédik le. Ennek kdvetkeztében a vég-
rehajtd személy figyelme felszabadul, melynek eredményeképpen
barmikor képes a cselekvésprogramba torténd beavatkozasra (pl.:
esztétikusabb kivitel.

A mechanika a testek mozgasaval, a testekre hato erékkel foglalko-
z6 tudomanydag. A biomechanika a kiils6 erék hatésait, kdlcsonha-
tdsait vizsgalja az é16, bioldgia szervezetre. A biomechanika targya
a sport és testnevelés teriletén elsésorban a mozgdsfolyamatok
elemzése, kilonos tekintettel a tdmasztd- és mozgatd (csont, izu-
let, izom stb) szervrendszerlink mechanikai tulajdonsagaira.

A |égzés hatékonysaganak vizsgalata a préselés és vérnyomas val-
tozasa kozott. A proba azokban a mozgasformakban (emelések,
hordasok, kiizdé gyakorlatok stb.) bir nagy jelentéséggel, ahol
nagy, illetve hosszabb ideg tart a préselés. A megndvekedett mell-
(iri nyomas olyan dtmeneti vérnyomascsokkenést eredményezhet,
ami eszméletvesztéshez vezet. Edzetlen tanuldknal mar kisebb és
rovid ideig tartd préselés, de az egymas kozotti virtuskodds is rosz-
szulléthez vezethet.

lzomkontrakcio:

Az izommUikodés alapvet6 formaja, melyeket kovetkez&képpen
csoportositjuk:

a) lzometrias (statikus erdkifejtés) kontrakcio: a belsé (izomerd) és
kulsé eré (ellendllds) egyensulyban van, ezért az izomrost hossza
nem valtozik.

b) Anizometrids (dinamikus erdkifejtés) kontrakcid: a belsd
(izomerd) és a kulsG er6 (ellendllds) kozott nincs egyensuly. Az
anizometrids kontrakcion belil megkilonboztetlink:

— anizometriads excentrikus kontrakcio: a belsé (izomerd) er6 le-
gy6zi a kiilsé (ellendllds) er6t;

— anizometrias koncentrikus kontrakcié: a belsé (izomerd) erét le-
gy6zi a kilsé (ellendllds) er6.

Jaték:

Oszténdsen, majd tudatosan, am mindenképpen szabadon va-
lasztott, szabalyok altal behatarolt, mérhet6 szellemi vagy fizikai
aktivitds. A tevékenység dontden szérakoztato, élményszerzd ér-
tékkel bir. Jatékra motivalhat pl.: a szitudciot kiséré oromélmény,
a korabbi, vagyak kielégitésére tett kisérlet, f6los energiak leve-
zetése, faradt szervezet feltoltése. Az egyéni, paros, csoport- és

szitéséhez.

ben szerepelnek,

FOGALOMTAR

Dr. Darabos Ferenc

Kedves Olvaso!

A rekredacié, sport és turizmus 6nall6 tudomanyterilet. Magazinunkban mégis egy cim-
hiszen a rekredcids tevékenységek donts tobbsége a sport altal a tu-
rizmusban valdsul meg. Terveink szerint rovatunk segitséget nyudjt magazinunk és/vagy
azon kivil megjelent hasonlé tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, ki-
fejezések pontos hasznélatahoz vagy éppen tudomanyos kutatémunka szakmailag hiteles elké-

csapatjatékok a kozvetlen szerepl6k mellett a néz6k szamara is
élményt nyujtanak. A jaték jelentéstartalmaban helyet kapnak
olyan kifejezések, mint pl.: tevékenység, cselekvés; megtéveszté,
cseles, ravaszkodo viselkedésforma, elGadas; kulturdlis és sport-
rendezvény; eszkoz.

TURIZMUS

Alapinfrastruktura:

Olyan altalanos gazdasagi feltételek gyijténeve, melyek kozvetve
befolyasoljak a gazdasagi élet fejlesztésének lehetbségeit (kozmi-
vek, kozlekedés). Az infrastruktura szinvonala kifejezi, hogy egy
adott orszagban, fogadoteriileten vagy fogaddhelyen mennyire
vannak meg a termeld és szolgaltatd dgazatok és ezen belil a fo-
gadoképesség fejlesztésének altalanos feltételei.

Az infrastruktura nem termeli a termékeket anyagi-dologi forma-
ban, csak a feltételeket hozza létre, melyek ezen termékek ter-
meléséhez sziikségesek. Az infrastruktura a bévitett Gjratermelés
egész folyamatat kiszolgalja, beleértve a munkaerd bévitett Gjra-
termelését is.

Az infrastruktura feladata, hogy alapvet&en biztositsa egy adott
orszag gazdasaganak normalis miikodését, vagyis a termelést, a
fogyasztast és az elosztds folyamatat a gazdasag mindenkori fej-
lettségének megfelel6 szellemi és technikai szinvonalon. Nélkiiloz-
hetetlen szerepet tolt be a bévitett Ujratermelés biztositasaban,
valamint a lakossag életkoriilményeinek javitasaban, a terileti
kiilonbségek csokkentésében. A termelésnek és a fogyasztasnak
nincs kilon infrastruktardja, az infrastruktura egyszerre szolgalja
mindkett6t kozvetleniil, vagy kozvetve, de elvalaszthatatlanul.

Tagabban értelmezett
alapinfrastruktura:

Szélesebb értelemben véve az alapellatast biztositd szolgaltatasok
és kiszolgalod szervezetek Gsszessége (egészségiigy, kozbiztonsag,
hulladékkezelés, tlizvédelem).

Specidlis turisztikai infrastruktura: Azon létesitmények, amelyek a
vonzerG feltarasat, értékesitését, piacképessé tételét biztositjak.
Ennek hatdsara valnak a vonzerdk a turistak szdamara ,fogyasztha-
tova”. Az altalanos infrastrukturan tal ezek a létesitmények a tu-
rizmus folyamatanak egy adott teriileten nélkilozhetetlen elemei.
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Az agilitas kognitiv
aspektusai

A SPORTBELI EREDMENYESSEG SZENT GRALJAT RENGETEGEN KERESTEK:
edzdk, kutatok, orvosok, menedzserek: Mi az a kiilonleges adottsag, ami
képessé tesz valakit magas szintii sportteljesitményre? Mi az a szerv
- szervrendszer, melynek magas foku fejlettsége megmondja, kibol
lesz eredményes sportolo? Melyik az a motoros funkcio vagy melyik az
a fizikai képesség, ami megkiilonbozteti a kozépszerii sportolokat az
élsportoloktol? Habar sportteljesitményrdl beszélve Szent Gral aligha
létezhet, keresése mindig nemes eredményeket, haladast, tisztabb

latast sziil.

Minden sportagban més kvalitadsok
jatszanak kozre az eredményesség-
ben. Erd, alloképesség, robbané-
konyséag, gondolati miveletek, re-
akci6id6, hogy néhanyat emlitsiink.
E képességek felmérése meg tudja
mutatni, mi tesz sikeressé egy él-
sportolot. Tovabba, a felmérések
(melyek ma mar minden korosz-
talyban és szinten jelen vannak)
mutatjak meg a sportolok aktualis
allapotat, azt, hogy az edzésmun-
ka kivéaltotta-e a tervezett hasznos
adaptacidkat, és iranyt szabnak
a felkészitésnek, ravilagitanak,
mely képesség szorul fejlesztésre.
Gyakran hasznalt tesztek az alloké-
pességi tesztek (VO, , Wingate,
RAST), a max-er§ tesztek (1RM),
az erG-alloképességi tesztek (SJ), a
sprintidétesztek (5 m, 10 m, 20 m,
60 m), az egyensulytesztek (V) és a
mozgékonysagi tesztek.

A zart motoros készséget igényld
sportokban (ahol egy el6re meg-
hatarozott mozgdasszekvenciat kell
végrehajtani), mint példaul az at-
létikai szdmokban vagy a szertor-
néaban, jol behatarolhat6 a fizikai
képességek szerepe. Ezen sport-
adgakban relevans a kondicionélis
képességek és a kardiopulmonéris
vagy bioenergetikai szervrendsze-
rek funkcidinak felmérése. Am e
sportokban mindezen kvalitasok
manifesztdlodasdhoz még hozza-
ad6dik a — objektiven nem mér-
het6 — hatékony, helyes technika.
A nyilt motoros készséget igényld
sportokban (ahol a dinamikusan
valtozé sportkornyezetre reagalva
és ahhoz képest kell érvényesiil-
ni), mint példaul a labdajatékok-
ban a mozgékonysagnak (angolul:
agility) van hatalmas jelentGsége.



Az agilitds fogalmanak hidnyos meghatirozasa adott
alapot arra, hogy mozgékonysag képessége alatt so-
kaig az iranyvaltas képességét értettiilk. A hagyoma-
nyosan agilitasteszteknek nevezett felmérések soran a
sportoloknak egy elére meghatarozott palyan — mely
tobb iranyvaltast is tartalmaz — kell minél gyorsabban
athaladnia. Ez 6nmagaban egy zart készséget jellemez,
hiszen egy elére eltervezett mozgassort kell végrehaj-
tani, melyre a kiils§ ingerek nem gyakorolnak hatést.
A nyilt mozgéiskészségli sportokban azonban a legrit-
kabb esetekben van arra példa, hogy el6re megterve-
zett és azonos modon végrehajtott mozgassor elvégzé-
sére lehetGség adddjon. A jatékosoknak mindig a kiil-
vilag ingereire (csapattarsak, ellenfelek, biréok) reagal-
va kell jatékcéljaikat érvényesiteniiik. A zart készséget
mérd agilitstesztek pont a kornyezetre vald reagalds
képességét és milyenségét hagyjak figyelmen Kkiviil.
A nyilt készségii sportagakban az agilitas, valéban az
eredményesség egyik meghatarozo kulcseleme. Azon-
ban sokkal tébb mindent foglal magaban az iranyval-
tasok gyorsasaganal, ami 6nmagiban még nem elég a
sikerhez. Sheppard és Young vel6s mozgékonysag de-
finicidja orvosolta a zavaros helyzetet.

»Az agilitas egy kiilso ingerre
valaszul létrejovo gyors sebesség
és/vagy iranyvaltast tartalmazé
teljes testes mozgas.”

Vagyis az iranyvaltasi sebesség, a kiils6 ingerre adott
valaszreakcié sebességével és minGségével egyiitt ké-
pezi a mozgékonysagot. Az eddig agilitasi tesztek-
nek titulalt méréseket ma méar iranyvaltasi sebessé-
get mér§ teszteknek nevezziik (Change Of Direction
speed [CODs]). Az utobbi években tobb olyan tesztet
is kidolgoztak, melyek tartalmaznak ,észlelés-va-
laszreakcié” ciklust, és erre valaszul sebesség és/
vagy iranyvaltast: vagyis a valbos agilitist mérik.
Mindez korantsem jelenti az iranyvaltasi képesség
alacsonyabb rendiiségét. E képesség ugyanis a kon-
dicionalis komponensek olyan cstcsegyvelege, mely
tartalmazza és kontextusba helyezi a sportolok majd
Osszes fizikai kvalitdsat. Az iranyvaltasok hatékony-
sagahoz rendkiviil j6 excentrikus (fékezd) ers, ma-
ximélis erd sziikséges', valamint hatékony irany-
valtasi (helyes talajjal bezart és iziileti szogek) és
gyorsulasi futétechnika. Az iranyvaltasnak erdsnek,
hatékonynak és automatikusnak kell lennie. Mind-
ezen képességek alapfeltételei a j6 agilitasnak.
Az agilitas kognitiv tényez6i hatarozzak meg a kiilsg
ingerre adott mozgasos valaszt. A gondolati és észle-
1ési miiveletek a helyes dontéshozatalban és annak se-
bességében nyilvainulnak meg. Az ebben szerepet jat-
sz6 kognitiv tényezdk:

Eszlelés?

Vizualis informaciok feldolgozasa>3
Reakcididé?

Id6zités?

Anticipacio>3

Mintafelismerés?

Szituaciok ismerete?
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A mozgékonysig tehat egy komplex képesség, mely
mind kondicionalis, mind pedig kognitiv komponen-
seken nyugszik. A helyes dontéshozatalt optimélis
mozgéasos valasz koveti, melynek része az iranyvaltas
és annak sebessége is.

Habar az iranyvaltas sebessége az agilitas fizikalis alap-
ja, és ezéltal a sportagi sikeresség nagyon fontos meg-
hatérozoja, mégis tigy tiinik, hogy nem ez az a kom-
ponens, ami megkiilonbozteti a jo jatékosokat a leg-
jobbaktol. Tobb kutatas igazolja, hogy mig az els6 és
masodosztalyta jatékosok fizikélis képességei és CODs
tesztjei kozt nem fedezhetd fel jelent6s kiilonbség, ad-
dig a masodosztalyt jatékosokkal szemben az elsé osz-
talya sportolok szignifikdnsan jobban teljesitenek az
agilitasi teszteken*5%78. Vagyis a kondicionalis telje-
sitmény és az iranyvaltasi sebesség azonos szinten van
az els6 és masodosztalyd jatékosok esetében. Azonban
a kognitiv teljesitményt, az észlelés-dontéshozést is fe-
gyelembe vev§ agilitas kiilonbozik. Ez azt jelenti, hogy
az élsportolok nem feltétleniil kondicionalis képessé-
geik magasabb szintje mentén kiiloniilnek el, hanem
a sportaghoz sziikséges kognitiv képességek mentén.
Ez ravilagit arra, hogy a modern sportban a sikeresség
nem magyarazhat6 pusztan a fizikalis képességek ma-
gas szintjével, ennél tobbre van sziikség. Az agilitas kog-
nitiv GsszetevGinek jelentGsége nem elhanyagolhat6, mi
tobb, a rendelkezésre 4ll6 irodalom szerint pont ezen
kvalitisok minGsége kiilonbozteti meg az élsportol6t
akar a csak egy szinttel alacsonyabban sportol6ktol is.

Ahogy a sportmozgasok alapjat képez6 kondicionélis
képességek edzhet6k, ugy a sportagspecifikus kogni-
tiv képességek is fejleszthet6k. Sportolokkal végzett
haromhetes, az észlelést és a dontéshozasi képességet
fejlesztG tréning hatasara a kisérleti csoport jobb ered-
ményeket ért el a visszamért agilitasi teszten, mint
a kontrollcsoport. Mindez alatt a két csoport CODs
képessége nem véltozott. A legjelentésebb valtozas
az észlelés és a vélaszreakcié idejében volt mérhet6,
ami 0.33 £ 0.33 mp-rél 0.04 + 0.22 mp-re csokkent®.
A sportsikerhez sziikséges kognitiv képességek fejlesz-
tése nyilt mozgaskészségii, egyre nagyobb szabadsagi
foku gyakorlatokon keresztiil akar a sportagi, akar az
erdnléti edzésen lehetséges. E feladatok soran egy vagy
tobb edzésvaltozé idébeli vagy helybeli bekovetkezése
elére nem meghatarozott. A gondolkodési funkciok
sportspecifikus edzéséhez kihivas elé kell allitanunk
az észlelést, valasztasos reakei6idét és a dontéshozast.
Az ilyen feladatokkal megvaldosulé kognitiv edzéster-
helés teszi képessé a sportolokat, hogy a palyan gyors
és helyes dontésekkel ellenfeleik folé kerekedhesse-
nek. A nem csupan iranyvéaltas gyorsasagat felmérd,
hanem azokat a gondolkodési funkciokkal egyiitte-
sen kezelG tesztek fokuszba keriilése felhivta a figyel-
met az adott sportban specifikus kognitiv, észlelés-
dontéshozasi kvalitisok mindségének fontossigara.
A kondicionélis képességek magas szintje kétségkiviil
a sportsiker alappillére, mégis sziikséges az erre a pil-
lérre épiil6 cizellalt technikai tudés és a kognitiv ké-
pességek rendszere.
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LENTKEZZ MEG MA!

20 h talatt megtanitunk
‘ programozni!

__— Szeged legljabbiskoldjaba még lehet jelentkezni —

KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekredcids Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu

Szakmai partnerek
Professional partners
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Nélunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakméban nem a papir szamit!

Website Design

Tanulj meg weboldalakat késziteni.
Az alapokté! - az els6 munkadig.

Minden “okos ” lett.

Brutt6 444,000 forint

A szoftverfejlesztok bruttd tlagbér
Magyarorszagon.

Learning by Doing
IE Eletszer(i projekteken tanulva, egy
kellemes szegedi belvarosi irodaban.

Ami sokaknak 4 munkahelyeket és
egy jobb lehetéséget jelent.

“"Az bsszpontositds a siker egyik kulcsa. Tisztdban kell lenniink a képességeinkkel,
hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiankat.”
Bil Gates

Email: hello@ﬂow‘a‘cademy.hu / We flowacademy.hu / 6722 Szeged, Mikszath Kalman utca 22..
I
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— LAB B3

Vilagszinvonalu eszkdzpark

Az orszag legjobb erénléti
edz6i

Tapasztalt sportfizio-
terapeuta szakemberek
Sportag- és egyén-
specifikus erénléti-edzés

Garantalt és mérhetd
teljesitményjavulas

www.rplab.hu

Minko- Csontos Anna
gyogy- és sportimasszor

Masszazs

Oktatas
Energetikai
HE kezelések &

Tel.: +-36(70)332-2915
www.minnamasszazs.hu
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Bronze grade supporter
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“Levendular
Hotelb***

Abgyo~

A Levendula Hotel is a tradiciok

és a modernitas hazassagabol
sziletett, hiszen a letisztult
épulet modern szobakat rejt,
ugyanakkor a diszit6 elemek, az
apro finom kiegésziték régi
korokat idéznek. Egyedi hangu-
lata azonnal magaval ragadja a
vendégeket, legyen sz6 akar egy
csaladi pihenésrél, egy eskiivo-
rél, vagy egy céges rendezvény-
rél a konferenciateremben.

A Borbala csaladbarat Gyoégyfurd6, 2007 o6ta all
vendégeink rendelkezésére, akik a pihenés mellett
akar egy kis sportolassal is eltoélthetik szabadide-
juket nalunk.

Uszémedencénk kivaléan alkalmas akar egy reg-
geli frissitd uiszasra, de egy faradalmas, munkaval
teli nap utan is jol eshet egy pihentetd tiszas.
Wellnes funkciokkal ellatott élménymedencénk-
ben kizarva a kulvilagot élvezhetik a kikapcsolo-
das és a tobb masszazselem altal nyujtott 6romo-
ket. Kultéri gyogyvizes medencénkben, amely
elményelemeket is tartalmaz, 6sszekothetik a
kellemest a hasznossal. Itt a gyogyulni vagyok
talalhatjak meg a gyogyulas lehetéségét, vagy
fajdalmaik enyhitésére adhat megoldast.

BORBALA CSALADBARAT GYOGYFURDO LEVENDULA HOTEL ES ETTEREM

6750 Algy6, Sport utca 9. 6750 Algyé, Téglas utca 151.
+36 62 517 520; +36 20 374 5770 +36 62 765 975; +36 20 284 0435

www.borbalafurdo.hu www.levendulahotelalgyo.hu

ﬁ /BorbalaFurdo/ 0 /Levendulahotel/
“Levendula-
=) Hoteb**
Susisegrn Algy6 ... ;7‘\[@}’0’

a Tisza viraga



On is megérdemel egy

Pihentetd Lombhullatot,
vagy eppen egy

Szliretzaro Szinidét., B jﬁ _,

Keresseroszi csomaga Jantatamkat'

| Noszvaj 3325, Szomolyai ut | +36 30 499-30-25 | wwiw.oxigenhotelhtd |




