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OLVADASPONT
Hosszu volt a tél, legalabbis annak tlint. Az a két
hét, amikor nagyon kemény fagyokkal ébredt a
hajnal, alaposan probara tette a ,bezzeg a mi
idénkben” hidegektdl mar egy ideje elszokott
emberek mindennapjait. S bar nagyon sokan nem
szeretik az évfordulos évszakot, szerintem azzal -
ha mashogy nem, titokban — mindenki egyetért,
hogy a hélepte tajban kénnyebb felfedezni a tél
szépségét, a minuszok vilaganak varazsat.

Persze, amikor a hdmérd higanyszala alulrél
kozeliti az olvadaspontot, akkor sem kell(ene)
hanyagolni a szabadtéri programokat. Azt persze
pontosan tudom: manapsag egyre kevesebben
engedhetik meg maguknak, hogy siszezonként
tekintsenek a télre, azért egy kellemes séta a
természetben, amikor a labunk alatt oly hangulato-
san ropog a ho, mindenkinek megadatik.

Munkatarsunknak nyilatkozva Kropkd Péter
jegyezte meg, hogy a télies idéjaras - no meg
a magas Uzemanyagar — gyaloglasra késztetett
autdzashoz szokott embereket, akik nem is tud-
jak, hogy a sétalva megtett méterekkel éppen az
egészségesebb élet felé lépdeltek néhanyat. Idei
elsé lapszamunkban a triatlon hazai nagyagyuja
a példakép, aki sportmultjaval, a mozgas iran-
ti elhivatottsagaval, vagyis személyes példajaval
prébalja ,megmenteni” a jové generacioit. A jelen
nem csupan a testet, de a lelket is helyrerazza.
Mikozben az egyik megjelentetett tanulmany arra
is valaszt ad, hogy miért j6 idésnek lenni. Lapunk-
ban olvashatnak az Ornish programroél, amely
bizonyos értelemben mar a Gourmet rovat felé
kalauzol el bennlinket, melyben ezuttal belga fala-
tokat 6blitlink le neszmélyi borokkal.

Kellemes olvasast — és persze jo tavaszvarast!
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GYERE GYURI GYORBE - MOST LEIRJUK, MIERT IS ERDEMES

144

Ahol @ jOVO épiil

A folyok, az utak talalkozasa, a gyéri emberek vendégszeretete, a fiatalos lendtilet és

a patinas varos izgalma: ez Gydr, a talalkozasok varosa! A kisalf6ldi megyeszékhely
vonzereje abban all, hogy iparat tekintve dinamikusan fejlédé nagyvaros, am sokkal t6bb
annal, hiszen pezsg6 kulturalis €lete, kiemelked6 sporteredményei, csodas szakralis és
vilagi emlékei, csalogato belvarosi utcai, teraszai — mint afféle mozaik elemei - teszik
kerek egésszé, €s emelik egy igazi liiktetd, europai varossa. A kulénb6zé toérténelmi korok
emlékeinek megérzése, a barokk belvaros restauralasa, valamint az idegenforgalom

€s a modern iparagak fejlesztése egyszerre jellemzi a varost. Gyérben jarva magunk is

meggy6zédhetink arrol, hogyan lehet egy varos egyszerre tradicionalis és modern.

Szdveg:

REKREACIO.EU
Foto:
GYOR MEGYEI JOGU VAROS
POLGARMESTERI HIVATAL,
MEKLIZ FOTOSTUDIO,
MOLNAR MATE
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Utazasra hivjuk tehat a Kedves Olvasét, egy utazasra a sportos
kikapcsolddas és a pihenés jegyében! Fedezzik fel egylitt Gydrt,
ismerjik meg egy Ujabb oldalardl a varost, melynek sokszintseé-
gét mi sem bizonyitja jobban, mint hogy az élet legkulonb6zébb
terUletein is kézzel foghatd eredményeket tud felmutatni: 2010-ben
elnyerte a Kultura Magyar Varosa, a Legsportosabb Varos, az |[dés-
barat Onkormanyzat és az Ev Tourinform Irodéja dijakat is. Gydérott
az Egészség, a Kultura és az Innovacio talalkozik, ami garantélja,

amit a varos szlogenje is hirdet: A jové Gydrben épul!

A FOLYOK VAROSA

Gydr a folydk varosa, kuldnleges hangulatat vizeinek szelid dlelé-
se adja. Romantikus sétakra cséabit a festéien kanyargd Moso-
ni-Duna, a Rabca, a Marcal és a varos egykori névado folydja, a
Réba. Akar tutajon is megcsodalhatjuk az 6don vérfalak, a csoda-
latos zold kdrnyezet és az dreg fak arnyékaban felbukkano ven-
dégléket vagy a szerelmesek szigeteként szamon tartott Radot.

A folyd eleve a vizpartra vonz, sétara csabit. Kilondsen jellemzé
ez a folydk romantikus varosara, Gy6rre, ahol az idilli hangulatot
vizi szinpadi koncertek, latvanyprodukciok fokozzak. A négy folyod
partjan sétalva valtozatos vizparti varosképekben gyonydrkddhe-
tink. A vén flizféak és nadasok éltal szegélyezett Holt-Marcal igazi
horgaszparadicsom, mely sok horgaszni és pihenni vagyd szama-
ra nyUjt kellemes kikapcsolddast.

A pihenni, feludUIni vagydkat Gyérbe csalogatja a szamos
betegségre j6tékony hatassal bird, mar a kdzépkori kronikak-
ban is jegyzett 67 Celsius-fokos viz, melyet 1978-ban mindsitet-
tek gyogyviznek. A 2000 méter mély termalkutbol felszinre toré
gyogyvizet a néhany éve atadott Rédba Quelle Gyogy-, Termal- és
Elményflirdé hasznositja, szinvonalas szolgaltatasaival kivald le-
hetéséget teremt aktiv pihenésre, gyogyulasra és kikapcsolodas-
ra. Feledhetetlen éiményt nyujt egy téli estén a hdesésbe kiluszva,
a forrd vizb8l megcsodalni a gyonydrien kivilagitott torténelmi
belvarost, ahova a Mosoni-Duna és a Raba taldlkozasanal fekvd
idilli hangulatu félszigetrdl pillanthatunk.
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A SPORTOS VAROS

Gy6rt napjainkban nemcsak a taldlkozasok és a folyok varosaként emlegetik, hanem
hazank legsportosabb varosaként is. Az élénk és sikeres sportéletnek kdszdnhe-
téen 2010-ben Borkai Zsolt - Gyér varosanak tornasz olimpiai bajnok polgarmestere
- atvehette a varos sportpolitikai munkajat és eredményesseégét is elismerd legspor-
tosabb varosnak jaré dijat. Borkai Zsolt polgarmester a Magyar Olimpiai Bizottsag
elndkeként is elkotelezett tdmogatdja a magyar sport felemelkedésének, a hazai és
gy6ri sportsikerek gyarapitasanak.

A kisalfoldi megyeszékhely kiemelt figyelmet szentel a mozgas fontossaganak hang-
sulyozasara. Az évszakonként megrendezett Varosi Sport- és Egészségnapok nagy
népszerldségnek orvendenek a gydriek korében. A Gydrkdcfesztival részeként minden
évben izgalmas versenyekkel, feledhetetlen pillanatokkal ajandékozza meg a gyerekeket
a Gyoérkée Olimpia. A hétkdznapokon mUflves focipalyakkal, futé-, kosar- és labtenisz-
palyaval varja a gyonyord kdrnyezetben fekvé Baratsag Sportpark az aktivakat és a meg-

pihenni vagyokat. A kisebbek a varos jatszéhazaiban mesevilagot
idéz6 kornyezetben ismerkedhetnek a falmaszas és a cslUszdazas
Miért szeretem a gyéri fiird6t? Onfeledt szérakozast jelentd élményével, a batrabbak pedig drot-
Nagymama: - Az orvosom javaslatdra latogattam el kotélpalyan tehetik probara batorsagukat a kalandparkban.
tébb évvel ezeldtt a fiirdébe, azdta rendszeresen ve-

szek részt a gydgydszati részleg kezelésein. A vizes AZ INNOVATIV VAROS

gydgytornan amellett, hogy fitten tartom magam, a régi A XXI. szazadi Latogatokdzpontban az aktiv és egészségtu-
bardatndickel is van alkalmam talalkozni. rizmus jegyében a varos innovativitasat képviselve modern
Kisgyerek: - Az én kedvencem az dridscstiszda meg a ,<fouch screen” informécios rendszer fogadja a betérdket, akik
sodréfolyosé, ahol mindig megmutatom anydaéknal, mi- a pihendsarokban Gydr betuit formald puffokon, Uléalkalmatos-
lyen jol is tudok tiszni. A kisécsém a gyerekpancsoloban sagokon pihenhetnek meg, mikdzben szines prospektusokbdl
jatszhat kedvére, amig én nagyokat cstszddazom. szemezgethetnek. Az épulet foldszintjén a pénzvalté mellett
Fiatal padr: - Mar tébbszér volt szerencsénk eljutni a varosi szuvenireket és jellegzetes gydri, valamint Gyér kdrnyé-
gyori fiirdébe. Visszajaré vendégeklként eddig mindig ki ajandéktargyakat kinald shop muikaodik. Az interaktiv kiallitas
talaltunk valami tj élményt, de amit minden allkalom- keretében kilon-kulon bemutatkozik Gydr az egészség, a kultura
mal kiprébalunk, a romantikus, csillagos égboltos me- és az innovacio harmasaban, a bencés hagyomanyokat apolo
dence, ahol varazslatos a pihenés. Pannonhalma, a természeti szépségeket felsorakoztatd Szigetkodz

és a gyori kistérség szines telepulései.

A BRINGAS VAROS ,..GyOorott az egészség, a kultura és az
i Ky ot s rck g o innovacio talélkozik, ami garantélia, amit a véros
szlogenje is hirdet:!ATjovo Gyorben épull”

fedezhetjlk a csodédlatos kdrnyéket. A varosban kiépitett, bizton-
sagos kerékparutak kdnnyitik meg a kozlekedeést két keréken, mig
a hosszabb turakra az EuroVelo6 nemzetkdzi Uton is lehetéség
kinalkozik, ami a Szigetkdz telepuléseit, érintetlen vizi vilagat és
artereit hozza kdzelebb.

Az egészségturizmus elkotelezettjeként két kerékre csabitjuk
a sportosabb latogatokat. A turakhoz az informator munkatarsak
rogtdn Utvonaljavaslatokkal is szolgalnak.

Hogy régton helyben kedvet is kapjunk a tekeréshez, az él-
meényt egy egyedulallo interaktiv kerékpar és LCD-téveé teszi még
élethlibbé, hiszen nyeregbe pattanva akar par perc alatt bekere-
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kezhetjlk a Szigetkdz csodés vidékeit.

A MOBILIS VAROSA

2012. méarcius 15-én nyitja meg kapuit Gyéroétt, a Széchenyi
Istvan Egyetem szomszédsagaban a Mobilis Interaktiv Killitasi
Kozpont, amely tudomanyt hozza kézelebb a gyerekekhez jaté-
kos formaban, interaktiv kiallitasi eszk6zokon és fizikai show-k
keretében. Az kiallitotér kdzéppontjdban a jarmlgyartas csodai
allnak és csinalnak kedvet a fiataloknak, hogy az érintett szak-
mak felé orientalddjanak.

A SOKSZINU VAROS

Elménydus utazasra csabitjuk a feltdltédni vagydkat Gydrbe,
ahol nem a cimben emlitett nyelvtéré mondodka gyufagya-

ra varja a latogatokat, hanem egy sokszinU varos valtozatos
programokkall A helyieknek a varos gazdag és egész éves
rendezvénykindlata, széles korl szolgaltatasai nydjtanak ki-
kapcsolodasi lehetéséget — a belvaros szivében talalhatod Uj
Latogatokdzpont szamtalan hasznos informaciéval, valamint Uj-
donsaggal varja a lokalpatriotakat. A programokrol részletesen
a www.gyor.hu weboldalon keresztll tajekozédhat. B
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Helyes taplalkozas, megfelelé testmozgas és
lelki egészség — ez a harom pillér sziikséges az
egészséges €letmodhoz. Ennek a ,harmasnak”

az €letmindséglinkre €s egészséglinkre
gyakorolt hatasat mar régota tudjak a
szakemberek, am végre tudomanyosan is
igazoltak hatasossagat.

Szdveg
REKREACIO.EU !
Foto:
QUINTESS EGESZSEGKOZPONT

Dr. Dean Ornish: Dean Ornish a
San Franciscéban mitkédé Kaliforniai
Egyetem klinikai orvosprofesszora, az
dltala alapitott non-profit Preventiv
Orvostudomdnyi Kutatéintézet elndke.

Belgydgydsz, kardiolgéus. Kutatdsaival
elsolént igazolta tudomdnyosan, hogy pusztdan életméd-
vdltassal a stlyos sziv- és érrendszeri betegségelk karosi-
t6 folyamatai is visszafordithatéak gydgyszerek és miitéti
megolddsolk nélkiil. Azéta kidolgozta dtfogo életmddprog-
ramjat, a Spektrumot, amely vildgszerte nagy népszeru-
ségnek orvend, valamint az amerikai egészségbiztositasi
rendszer beemelte a tamogatott elldatdasok Iérébe.

8 rekreacioeu 2012.februar ALTERNATIV

AZ ORNISH PROGRAM ES HATASAI

A valasztas
spektruma

- Kozel fél éve Magyarorszagon is elérhetéek a Spektrum-prog-
rammal kapcsolatos csoportfoglalkozasok — mondja Dr. Kuklis
Eszter, aki a magyarorszagi Quintess Egészségkdzpont program-
igazgatojaként, orvosként és életmdd tanacsaddként is a mdédszer
mellé allt. — A Dr. Dean Ornish altal 6sszeallitott programban az a
csodalatos, hogy végre tudomanyos modszerekkel igazolta mind-
azt, amit a legtébb, életmdddal foglalkozé szakember méar tudott.
Altalanossagban elmondhaté ugyanis, hogy az egészséges életvi-
telnek harom pillére van: a megfeleld taplalkozas, a megfeleléen
megvalasztott mozgas és a hatékony stresszkezelés.

CSOPORTBAN KONNYEBB

- Fontos kiemelni, hogy Ornish ugy vélekedik: egészségtelen étel
nincs, mértékkel mindent lehet fogyasztani. - folytatja Dr. Kuklis
Eszter. - Am ha valakinél betegségek jelennek meg - ez nem
csak sulyos sziv- és érrendszeri, vagy daganatos betegség lehet,
de barmi mas is - mindig a szigorubb, legegészségesebb étrend
felé kell kdzeliteni. Persze minél sulyosabb problémardl van szo,
annal szigorubb étrend betartasa vélik sziikségessé.

Mozgas tekintetében a kardio és eréedzéseket javasolja,
amely az alloképességet és az izomzat fejlesztését célozza,
ugyanakkor nagy sulyt helyez a nyujté gyakorlatokra is. A lé-
nyeg, hogy olyan mozgast valasszunk, melynek végzése dromet
jelent. A program harmadik pillére pedig a hatékony stressz-
kezelés, amely a j6ga mellett az egyszerU I1égzégyakorlatoktol a
kllonb6zds meditacios modszerekig barmi lehet.

TUDOMANYOS HATTER

A doktornd azért is allt rdgton a program mellé, mert meggyézték
a tudomanyos eredmények. — Ornish magott kortlbelll 30 éves
tudomanyos kutatéas éll, kardioldgusként féleg a sziv- és érrendsze-
ri betegségekben kizddknél ért el jelentds valtozasokat. Kimutatta
példaul, hogy a szivinfarktuson atesett egyéneknél a sziv beszlkult
koszorus ereinek belsd atmérdje megndvekedett harom hénappal
azutan, hogy elkezdték a programot. Az érfal meszes lerakddasai
kezdtek oldddni a Spektrum program hatasara. Az Ornish altal ki-
dolgozott programot 10 hét alatt sajatithatjak el azok, akik szamara

....aZ egészséges életvitelnel harom
pillére van: a megfeleld taplallkozds,
a megfeleléen megudlasztott mozgds

és a hatélkony stresszkezelés.”

fontos, hogy egy tudomanyosan elismert modszer alapjan valtsa-
nak életmaodot. — A résztvevok tébbsége elsdsorban azon lepddik
meg, hogy nagyszerlen lefogy a klra hataséara, holott ez egyalta-
lan nem egy diétas program, és kilénbodzik is minden mas nép-
szer( diétas modszertdl - mutat ra a kuldnbségre a szakember.

ETRENDI JAVASLATOK

Az Ornish-program egyik pillérét |ényegében egy taplalkozasi rend-
szer képezi, amely Otféle csoportba osztja be az élelmiszereket,
attél figgden, mennyire egészséges a fogyasztasuk. Az étrendrd|
Schmidt Judit dietetikus nyilatkozott magazinunknak.

- Az Ornish-féle étrend elsédlegesen a sziv- és érrendszeri
betegségek allapotanak javitasat, visszaforditasat szolgélta, en-
nek lényege az étrend igen kis zsirtartalma, ezen belll a telitett
zsirsavak és a koleszterin visszaszoritéasa. Emellett a hozzaadott
s6 és a finomitott cukor mennyiségét is korlatozza. A nagy meny-
nyiségl zdldségnek, gyimolcsnek, teljes kiérlésl gabonafélé-
nek és hlvelyesnek kdszonhetéen (Osszetett) szénhidratokban,
élelmi rostokban gazdag az étrend, amelynek az ugynevezett
visszaforditd véaltozata példaul infarktuson atesetteknek javasolt
a kovetkezd tragédia elkerllésére, egyfajta lakto-ovo vegetaria-
nus diétanak tekinthetd. Abban kulénbodzik a tébbi, hagyoma-
nyosabb vegetarianus étrendtél, hogy allati fehérjeforrasként
csak zsirszegény tejet és joghurtot, valamint a tojasfehérjét
engedélyezi, mivel ezek koleszterintartalma igen kevés vagy
éppen elhanyagolhatd. Emellett az olajok, olajos magvak meny-
nyisége is kevesebb a tobbi hismentes étrendnél, valamint ezek
felhasznalasa is eltér (olajban sult rantott z6ldséget példaul nem
talalunk benne). Fontos kihangsulyoznom, hogy ez a legszigo-
rubb valtozat, nem mindenkinek ez javasolhato. Ornish ezt mar
tovabbdolgozta és a Spektrumnak elnevezett rendszerében
személyre szabotta tette az étrendet. Alapelv, hogy nem létezik
rossz vagy jo étel,  ugy osztotta be 1-tél 5-ig a nyersanyagokat,
élelmiszereket, hogy az 1-es csoportba tartoznak a legegészse-
gesebb, mig az 5-0s csoportba a legkevésbé egészségesek. A
rendezé elv ebben a rendszerben a nyersanyagok, élelmiszerek
zsir-, zsirsav-, koleszterin-, cukor- és natriumtartalma.
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LA program nem csak azoknak javasolhato,

akik su

yielesleggel kuzdenek, hanem

mindenkinek laz egéeszseg megorzese, a
betegség megeldzése mindannyiunk érdeke.”

Quintess Egészséglkozpont: A Quintess 2008-as alapitasa
Ota az egészségmegorzés leglkorszertibb diagnosztilai és
terdpids médszereinek magyarorszagi elterjesztésén dolgo-
zik. Szakemberei meghonositottdlk hazdnicban a genetikai-,
az dllapot- és az életmdédiockdzatol integrdlt felmérésén
alapuld, személyre szabott prevenciés programolkat. Beve-
zettélke Magyarorszdgon a jelenleg egyetlen evidencia-alapii
életmddlterdpidas programot a sziv- és rdkbetegel visszaesési
Icockdzatainalk csékkentésére. A jévében a krénikus betegelk
gyogyuldsi esélyeit kivanjdk névelni a rendszerszemléletit
orvoslds, a rendszermedicina hazai megismertetésével. A
Quintess fo célkitiizése, az egészségben eltoltott évek sza-
mdnak névelése érdekében, a megelézé, személyre szabott
orvoslds elveinek, médszereinek oktatdsa és népszertisitése
mind a szalkemberek, mind a laikusok kérében.
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A Spektrum altal javasolt nyersanyag-valogatas:

» 1-es csoport (legegészségesebb)
Gyumolcsok, zoldségek, teljes kidrlésli gabonak, sovany tej-
termékek, tojasfehérje, omega-3 zsirsavban gazdag olajok.

» 2-es csoport (egészséges)
Magvak és didfélék, olivaolaj, lazac, nem cukorszirupban eltett
gyumolcsok, kis natriumtartimu zéldségkonzervek, koffeinmen-
tes italok, lazac.

» 3-as csoport (kozepesen egészséges)
Téke- és tonhal, finomitott cukrot tartalmazd ételek, kukorica-
csira-olaj, normal tejtermékek

» 4-es csoport (kevésbé egészséges)
Nagyobb zsirtartalmu husok (pl. baromfi), 3,6%-0s és nagyobb
zsirtartalmu tejtermékek, margarin, majonéz

» 5-0s csoport (legkevésbé egészséges)
Voros husok, tojassargaja, rantott husok, vaj, tejszin, palmaolaj

NEM CSUPAN ETKEZES...

Arrél eddig nem esett sz6, hogy az étrend csak az egyik, nem
legfontosabb, de erésen meghatarozé eleme az Ornish-program-
nak, amely mozgasprogramot, meditaciot, stresszkezelést (jogat)
és csoportos foglalkozasokat is tartalmaz. Igy ezek egyitt ilyen
sikeresek, mivel egymast tamogatjak. Onmagéaban az étrend nem
lenne annyira hatékony, ha valaki kdzben nem képes megktzdeni
a razUduld stresszel és nem mozog rendszeresen. Az étrend si-
kerét pedig az adja, hogy amellett, hogy az egészséglinket védd
tapanyagokat tartalmaz, még izletes is, nem kell koplalni, a cél az,
hogy ne szenvedésként, hanem 6romként élje at valaki ezt a prog-
ramot, amelyet élete végéig folytathat.

- Az Ornish-program, plane nem az étrendi része nem fogyoku-
ras program, nem is csodakura — teszi hozza a dietetikus. — Tudo-
manyos bizonyitékok mutatjak a hatékonysagat, amelyek még a
gyakran igen szkeptikus orvostarsadalmat is meggyézik. Gyakran
olvashatjuk mégis, hogy az Ornish-étrendet mas, révidtavon sikeres,
de hosszutavon nehezen kovethetd kurakkal, példaul az Atkins-dié-
téval hasonlitiak 6ssze. Nem tartom ezt jonak, mivel az Ornish-prog-
ram nem kizarolag az étkezésre koncentral (a tamogaté csoportos
foglalkozasok, a jéga, a meditacio, stresszkezelés nélkul nem lehetne
ilyen sikeres), illetve nem egyfajta, mindenkire rahlzhaté séméakat tar-
talmaz, hanem az egyéni kilonbségek, sziikségletek, célok alapjan
maodosithatd. Nem csak azoknak javasolhato, akik sulyfelesleggel
klzdenek, hanem lényegében mindenkinek, hiszen az egészség
megdrzése, a betegségek megelézése mindannyiunk érdeke. B

VEG(H)VESZELYBEN

Lebilincsel6

tasztargyalo

Az orszagosan jelenleg egyedulallo gyori
Médiaklub vendége volt a kézelmultban
Végh Jozsef kriminalpszichologus, profi
tusztargyalo. S bar az ismert nyugalma-
zott renddr alezredes lebilincseld torténe-
tei nem éppen az €let derus oldalat jele-
nitették meg, gyakorta csaltak mosolyt az
érdeklédok arcara. Persze konnyen mo-
solyog az, aki még sohasem kertilt igazan
kritikus, €letét is veszélyeztetd szituacioba.
S hogy mit tegytink akkor, ha kertiltiink?
Az alabbiakbdl az is kiderul.

Szerzé:
BAUDENTISZTL FERENC

,Nemcsak a rosszat kell

lcommunikalni, hanem a jot is. Ha t6bb
pozitiv hirt kapnanak az emberek az
élet naposabb oldalarol, akkor minden
valésziniiség szerint mdashogy dllinanale
a mindennapok kihivasaihoz.”

Azt ugyan a résztvevék pontosan tudjak, hogy egy kriminalpszi-
chologus kapcsan milyen térténetekre szamithatnak, a kezdés
mégis sokkold. Rogton a halalrél esik sz6. Pontosabban arrdl,
hogy bizony még a halal torkabdl is van menekdilés, am ehhez
fejben kell rendben lennlnk, hiszen a testlink tudja, hogyan kell
életben maradni, csakhogy abban nekink is hinnink kell! ,Az hal
meg, aki elére eldonti magaban, hogy meghal” - igy szl a némi-
képp meglepd megallapitas, amely késébb kiegészul azzal, hogy
,az valik aldozatta, aki fejoen megadja magat”. Aldozat egyébként
tapasztalata szerint az esetek tulnyomo tébbségében abbdl lesz,
aki alapvetden neurotikus, depressziv alkatu.

Végh Jozsef viszont roppant hatarozott, kifejezetten vagany
tipus, aki a humorért sem megy a szomszédba, s akirdl isme-
retlenUl is par perc mulva pontosan lemérhetd, hogy imadja a
hivatasat. Az igynevezett extrém stressz kezelésére kifejlesztett
komplex tréningje a vilagban egyedtlallénak szamit. Szakem-
berek szamara ilyen tréninget rendszeresen tart - s nem csak
Magyarorszagon...

A b6 masfél oras beszélgetés soran egy ,gyorstalpalét” a
sajtd munkatarsai részére is tartott. Megtudtuk, hogy stressz-
helyzetben, példaul bankrablas vétlen szerepldjeként kertiljuk a
mozdulatokat, hiszen az elkdvetd(k) is stresszhelyzetben van(nak),
s naluk sem a tudatos funkciok mikddnek, hanem az 6sztonds
reflexprogramok. Fontos, hogy amit mondanak, azt hajtsuk vég-
re, annal se tobbet, se kevesebbet. Amennyire lehet, prébaljunk
nyugodtak maradni, s a lehetd legtdbb momentumot megfigyelni.
Bizonyitott tény, hogy vészhelyzetben mennyire rossz megfigyel®
az ember. Erre egyetlen vicces példa: az elkdvetdk jelszokent
hasznaltak a ,kakadu” kifejezést, mire az egyik szemtanu az el-
kovetdt irta le Ugy, hogy piros punkfrizuraja volt...

Végh Jozsef beszélt a bortdnhierarchia felépitésérdl, valamint
arrol, hogy a blinbzék szamara visszatartd erével leginkabb a
gyors itélkezés birna. Médias rendezvényrdl lévén szo, természe-
tesen nem maradhatott ki a beszélgetésbdl a sajtd szerepe. Nem
csak a rosszat kell kommunikalni, hanem a j6t is. Ha tobb pozitiv
hirt kapnanak az emberek az élet naposabb oldalardl, akkor
minden valdszinlség szerint mashogy allnanak a mindennapok
kihivasaihoz. S persze nagyon fontos lenne, hogy ne a multon ra-
gdédjunk, hanem a jovét tervezzik. B
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NAGY JANOS: HOGYAN VALASSZAK SPORTAGAT?

A mozgas lexikona

2007 6szén tartottak Budapesten az els6 ,Nagy Sportagvdlaszté” rendezvényt. A szerve-
zO6k azzal a céllal vagtak bele, hogy minél tdbb mozgasformaval megismertessék az embe-
reket. A kivancsiskodok ne csak nézzék a bemutatokat, hanem aktiv résztvevok legyenek,
vegyek kézbe a sporteszkozoket, a helyszinen probaljak ki tigyességuiket.

N 2010-ben 16 vidéki varos is bekapcsolddott a rendezvénysorozatba,

MOSONYI HELGA | amelyet ,sportvagygerjesztd™-ként is emlegetnek, hiszen egy hely-

Somogyi Karoly Varosi és szinen gylinek 6ssze a sportagak jeles képviseldi, szakemberek,
Megyei Kényvtar edzdk, élsportolok. Burkoltan még tehetségkutatast is folytatnak, hi-
6%?@%?%6;6 222?{; ;ég szen ha felbukkan egy tehetséges érdeklédd amatdr, tovabb egyen-
‘vvvvvv‘sk—szeged.hq getik Utjat. A sportagvélaszté rendezvényeken olyan kilonleges

mozgasformakat is megismerhetiink, amelyekrél talan még nem is
hallottunk, példaul kutyas frizbi, inter-crosse, labtollHabda, nanbudo.

Akik személyesen nem jutnak el egyik helyszinre sem, azok
szamara klléndsen hasznos fellapozni Nagy Janos ,Hogyan
valasszak sportagat?” cimU szakkdnyvét. A gazdag képanyaggal
illusztralt, majd 800 oldalas vaskos kdtet nagymértékben segiti a
sportolni vagyokat a korultekintd valasztasban. Lexikonszerlen,
abécésorrendben mutat be tobb mint szaz, Magyarorszagon (z-
hetd sportot. A leirasok alapjan mindenki személyes adottsagai,

Hogyan vilosszak képességei alapjan valaszthatja ki azt a mozgasformat, amelyben
SPORT 1 igazan 6romét leli hosszd tavon.

A GA T? A sportagakrol sz616 fejezetek felépitése a kdvetkezd: elészor a

Nagy Jisas a | sportszdvetség neve, elérhetésége (telefon, weboldal) szerepel, majd
: I ,.""f / az adott sportag bemutatasa, rovid torténete kdvetkezik. A valasztas
személyes szempontjai soran részletesen kitér arra, milyen képessé-
geket fejleszt a sportag, mi az elénye és a hatranya, hany éves kortol
és hogyan lehet elkezdeni, milyen felszerelést kell beszerezni, lehet-e
kedvtelésbdl Uizni. A fejezetek végén élsportolok vallanak, mi és ho-
gyan fogta meg 6ket a sportban. Az egész oldalas, lenyligdzé szines
foték nagymeértékben segitik beleéld képességuiinket.

A kotet végeén rovid tanulmanyokat olvashatunk kilénbdzé
szakemberek tollabol a magyarorszagi parasport torténetérdl, az
utanpotias-nevelésrdl, a sportteljesitmeny fokozasanak megenge-
dett lehetdségeirdl, az étrend-kiegésziték szerepérdl az életben és
a sportban, a sportorvosi vizsgalat fontossagarol.

Sajnalatos tény, hogy a magyar gyerekek 75 szazaléka csak
testnevelésoran mozog, a felnétt lakossagnak pedig minddssze 16
szazaléka sportol rendszeresen. A rossz aranyon természetesen
valtoztatni kell, soha nem kés@ elkezdeni mozogni. Ebben segit e
hianypoétld munka, amely mindenkihez szél, de elsésorban a gyere-
kek és szlleik, illetve a pedagogusok forgathatjak haszonnal. B

\
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SPORT, ELETMOD, EGESZSEG

»A sport megérett mar egy mindent atfogé szintézisre, mivel az
utébbi évtizedek folyaman annyi Uj ismeretanyag halmozdodott fel,
annyi Uj részdiszciplina jott Iétre, hogy a legfontosabbnak itélt ered-
meények 6sszefoglalasa mindenképpen idészerl feladatta nétte ki
magat.” (Dr. Szatmari Zoltan)

MOZGASOS REKREACIO

LA kdnyv az egészséget értékként kezelé emberek szamara fontos
elméleti és gyakorlati tanaccsal, segité szandékkal szolgéalhat,
amivel a mindannyiunk szamara oly draganak és mindig kevésnek
tartott szabadidénket tehetjiik éiménygazdagga, szérakoztatéva,
egészségkdzpontuva.” (Dr. Fritz Péter)

A Mozgdsos rekredcio (ara 4640 forint)
és a Sport, életmdd, egészség (ara:
6800 forint) cimtt kényvek megrendel-
hetéek az info@rekreacio.eu cimen.
A megrendeldk a kiadvdnyolkat postan
kapjdk Ikézhez. A feltiintetett drak a
postaldltséget nem tartalmazzdic.

TEMPO
aktualitas

EGESZSEG KONTRA DOHANYZAS

Ne roviditse tovabb életét és pénztarcajat! A Tempo Egész-
ségpénztar dohanyzasrol vald leszoktatd kampannyal kivanja
segiteni a dohanyzoékat, tekintettel a 2012. januar 1-t6l életbe
lépd torvényre. Tobb tipusu kezelés kozll lehet valasztani

(pl.: biorezonancias, akupunkturas stb.), melyek a kampany
keretében kedvezményesen hasznalhatdak pénztartagjaink és
szolgéltatasra jogosultjaik részére. Ezen szolgéltatasok ado-
mentesen vehetdk igénybe. Csatlakozzon kampanyunkhoz!

AZ EGESZSEGPENZTAR ~ WWW.egeszsegpenztar.hu

\Q TEMP Q Tovabbiinformacio:

KLUB
enyek

re alkalmasak

Horgésztavaink tidité kikapcsol6dast

nyudjtanak az egész csaldd szdmdra

1 '
varti rendezvények otthona

06-70/373-6660

fejlesztohaz.hu
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POWER PLATE®

A testet €s a lelket

is helyre razza

Az el6z6 szamunkban a hazankban még uj-
donsagnak szamit6 Speedfitness-szel ismer-
kedhettek meg az olvasok — most sem lesz
masképp, rovatunkban ismét egy uttéro tech-
nikat mutatunk be. Ezuttal Kovacs Krisztina,
a Power Plate® kizardlagos magyarorszagi for-
galmazoja €s tigyvezetdje osztotta meg tapasz-
talatait és mutatta be a vibracios tréninget.

Szerz6:

PARDAVI MARIANN
Foto:
POWER PLATE

,Nagy hdédoldja a vibracios tréningnek
Raffael Nadal, Serena Williams, Verraszté
Evelin, Madonna, Sting, Claudia Schiffer,
Zimany Linda, valamint a Manchester
United és a Barcelona futballcsapata
felkésziilésében is segit a Power Plate.”

- Mit érdemes tudni a nyugaton nagy népszertiségnek drvendd
Power Plate-rél?
- A teljestest-vibracios berendezéseket a '70-es években, még a
volt Szovjetunioban fejlesztették ki az Urhajosok felkészitésére a
gravitacio okozta izomsorvadas és csontritkulas gyors rehabilitala-
sara. Amerikaban és Nyugat-Eurépaban a '90-es években kezdtek
intenziv fejlesztésekbe. A Power Plate piacvezetdje a professzio-
nalis fejlesztésl gépeknek, tdbb mint szaz orszagban hasznaljak
mar hirességek, hétkdznapi emberek és élsportolok. Nagy hédold-
ja a vibraciés tréningnek Raffael Nadal, Serena Williams, Verrasztd
Evelin, Madonna, Sting, Claudia Schiffer, Zimany Linda, valamint a
Manchester United és a Barcelona futball csapata felkészllésében
is segit a Power Plate. Ezért is a legnépszerlibb teljestest-vibracios
berendezés Nyugat-Eurépaban és Amerikéban. A Power Plate®
haromdimenzids technoldgidja a mai modern élet korszer( igé-
nyeire 6sszpontosit: az alakformalésra, az egészségmegdrzésre, a
teljesitményndvelésre és az altalanos jo kdzérzetre. Mivel nagyon
meggydzd személyes tapasztalataim voltak a berendezéssel
kapcsolatban, fontosnak tartottam, hogy a magyar holgyek is
megismerjék jotékony hatésait. Mar hat-hét éve toretlentil népsze-
rUsitjlik a vibracios tréninget, és egyre névekszik a rendszeresen
alkalmazok szama orszagszerte. Egyre tobb helyen hasznalhatdak
a gépek szakszerl segitséggel, de az otthoni testmozgashoz is so-
kan alkalmazzak. Aki igy gondolja, hogy a vibraciés tréning csak
divathébort, az téved. Ez az Uj sportalternativa rengeteget fejlédott
az elmult 6t év soran, sokak szamara valt a minéségi testedzés biz-
tonsagos és gyors modszeréve, amely tokéletesen alkalmazkodik
a mai felgyorsult, tulzsufolt életvitelhez.

— Rendkiviil sokoldalu az ujdonsagnak szamito sporteszkdz, mi-
ben rejlik a modszer széles korl alkalmazhatdsaga?

- A valtozatos testhelyzeteken keresztll a lap mozgéasa és
a rezgések instabilitast eredményeznek, melyet a szervezet
megprobal kiegyenliteni. Az egyensulyi allapot fenntartasahoz
folyamatos izom-0sszehlzédasok szikségesek, emiatt azok
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A Power Plate® hasznos eszkdze az izlileti betegségek miité-
ti elékészitésének, a kiilonbdzoé balesetek, sértilések, miitétek
utani rehabilitacidjanalke. Alikalmas az izomzat lazitdsdara, az
izomerd, izomtémeg helyredllitasdra, a keringés javitasdra,
fajdalomcsillapitasra. Nagyon jo eredményelc érhetdk el vele
az idegrendszeri korképelk kezelésében, agyvérzés, agytrom-
bézis, szklerézis multiplex, izomsorvaddssal jaré betegségek
esetén. A megfeleld idegi-izomzati mechanizmusok helyre-
dllitasaban bizonyitottan hatdsos, emellett a csontritkulds
Iciegészitd kezelésében vagy a depresszio és az inkontinencia
esetében is igen eredményes. Mindezeknele kkdszoénhetéen
alkalmazdsalor a teljesitélépesség jelentds névekedése és a
Ic6zérzet dltalanos javuldsa figyelheté meg.
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intenzivebben dolgoznak az egész testben anélkil, hogy meg-
erOltetd munkat végeznénk. A maximalis izometrikus kontrakcio
minden (sima és harantcsikolt) izomcsoport egyidejl tréningjét
joval révidebb id¢ alatt és hatékonyabban, mint barmilyen méas
hagyomanyos testedzés. Fontos azonban hozzatenni, hogy ez
csak a professzionalis berendezésekkel érhetd el. Tudomanyo-
san bizonyitott, hogy nemcsak a hatékony alakformalas, hanem

a test megerésodése, a zsirsejtek szamanak cstkkenése, a jobb
keringés, a csontok megerésddése, a kollagénszint javulasa is a
kedvezd hatasok kozé tartozik. A Power Plate akar 40 szazalé-
kos javulast eredményezhet az erénlétben, amely egyedulallo a
vibracios berendezések kdzott. Egy-egy edzés végén az intenziv
40-50 Hz-es rezgések kellemes masszazsként hasznalhatok,
ezzel stimulélva a bér alatti kotészovet vérkeringését, igy a nyi-
rok- és salakanyagok elvezetését. A Power Plate tréning alkalma-
zasa egyedulallo élményt jelent, amely kellemes és valtozatos,
idétakarékos és konnyl megtartani vele az elért eredményeket. A
vibracios tréning soran a test és a lélek egyUttesen edzdédik.

- Milyen folyamatokat indit el a vibracio a szervezetben?

- Az izommunka olyan gyors és erés - masodpercenként akar
25-40 6sszehuzddassal -, hogy észrevétlendl megemelkedik a
pulzus, felgyorsul a vér- és nyirokkeringés, felerésédnek a szerve-
zet méregtelenitd funkcioi. Az izomzatban fellépé egyensulyhiany
rovid id6 alatt megszlnik, illetve kiegyenlitddik, ezaltal a testtartas-
beli problémak és a fajdalmak enyhtilnek. Mar az elsé par alkalom
utan lathatéva véalnak az eredmények a kdvetkezé sorrendben:
alakformalas, kotészovet-feszesedés, a cellulit kisimulasa, zsirége-
tés, izomstabilizalodés.

- A Power Plate® az izmok erdsitésére vagy a test fogyasztasara
alkalmas inkabb?

- Komplex hatasmechanizmusa miatt a reflexivizommunka
altal er6sodik és tonusossa valik a test, még a mély izomzatot is
megdolgoztatja, melyet akaratlagosan nehezen tudunk edzeni.

JMar az elso par alkalom utan lathatova valnak
az eredmeények a kovetkezo sorrendben:
alakformalas, kotoszovetfeszesedes, a cellulit
Kisimulasa, zsiregetes, izomstabilizalodas.”

Hormonaélis folyamatokat is elindit, melyek meginditjak a zsirége-
tést, célzottan edzhetdk a kritikus terlletek (fenék, comb), illetve
a lokalis zsirlerakodasok tertletei (has, derék). A Power Plate-et
hasznalok teste atalakul, az izmok stimulalasaval tonusos, szalkés
izomzat épul fel, amely garantélja a tartos fogyast.

- Van-e életkori vagy fiziolégiai megkdtése a gép hasznalatanak?

- A vibracios tréning 9-10 éves korban mar elkezdhetd, és
korra, nemre valo tekintet nélkul barmilyen edzettségi szinttel,
sulytobblettel vagy akar betegséggel is hasznalni lehet. Kizard ok a
varandossag, a daganatos betegségek és a pacemaker, de gond
nélkul edzhetnek implantatummal, és még az erésen visszeres
végtagok sem jelentenek problémat, sét, a vibracios tréning sza-
mos esetben segitette ezen panaszok orvoslasat.

- A gyakorlatok mennyire kénnyen sajatithatoak el és végezhe-
ték 6nalldan?

- Minden Power Plate® studioban képzett edzék vagy gyogy-
tornaszok segitenek az allapotfelmérés utan a célnak megfeleld
edzésprogram kialakitasaban és a gyakorlatok helyes kivitelezé-
sében. Emellett étkezési tanacsokkal az életmodvaltas iranyaba
terelik a vendégeket.

- Egy tréning hossza 20, legfeljebb 30 perc. Ez meglepének
tlnhet azok szamara, akik az 1-1,5 ¢ras konditermi edzéshez
szoktak hozza.

- A kezddék optimalisan heti harom alkalommal edzenek, alkal-
manként legfeljebb fél 6rat. Mivel az eljaras a reflexek altal kivaltott
izomtevékenységen alapszik, mindenki szamara kdnnyen és
megerdltetés nélkil végezhetd. Sokaktdl hallom, hogy bizony nem
szivesen aldoz az életébdl heti haromszor 1,5-2 6érat a testmozgas-
ra. A Power Plate id6takarékos, am nem a hatékonysag rovasara.
Altalanos egészségligyi elényei mellett a hagyomanyos sportok és
edzéstevékenységek méltd parja lehet. A rovid edzésidé mogott
rendkivil hatékony izommunka rejlik. Itt nem lehet csalni vagy be-
csapni a szervezetet. A rezgés akaratunktol fliggetlentl generalja
az izmokat és hozza a véltozast. &

Dr. Révész Edit, a Fonix Rekredcios
Szalon orvos tandcsaddja a Power
Plate® vibrdcids tréning haszndlatarol
A médszer kivaloan haszndlhato az
iziileti betegségek muitéti elékészitésére,

ktiléonbdzé balesetek, sériilések, miuitétek
utani rehabilitaciéban. Alkalmas az izomzat lazitasdra, az
izomerd, izomtémeg helyredllitasara, a keringés javita-
sara. A mastk nagy tertiletet az idegrendszerti kérképele
jelentik (példaul agyvérzés, agytrombozis, sclerosis mul-
tiplex izomsorvaddssal jaré betegségek), ahol a megfeleld
ideg-izom mechanizmusok helyredllitasdaban bizonyitott,
emellett a csontritkulds kiegészité kezelésében vagy de-
presszi6 és inkontinencia esetén is igen eredményes. Mar
9-10 éves kortdl végezhetd a tréning, de példaul izom-
sorvaddssal jaré korképel esetén, gerincferdiilésnél vagy
miitét utani rehabilitaciéban ez egyéni megitélés kérdése.
Ndalam a legfiatalabb pdciens 4 éves volt. Tapasztalataim
szerint a heti 2 alkalmas edzés a minimum, 3 a java-
solt, de akdr mindennap végezheté a vibrotréning. Ugy
vélem, 3 edzéssel potencidlisan né az eredmény a heti 2
allkalmashoz képest. Nagyon kevés a kizaré oka a Power
Plate® haszndlatanak,a pacemalker, a terhesség, az aktiv
daganatos betegség, a friss muitét és az akut tromboézis
esetében tilos a gép haszndlata.
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A VIZI SPORTOK SZEREPE A REKREACIOBAN

KI A TERMESZETBE! -

menekulés a mindennapokbol

A rekreacio olyan szabadidds tevékenység, amelynek célja a napi {6 elfoglaltsag altal okozott
faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesitéképesség és -készség helyreallitasa; egyik
formaja a mozgasos rekreacio. Az énkitoltéses kérdéives modszerrel végzett vizsgalat célja a
rekreacioval, vizi sportokkal kapcsolatos attittidok, vélemények felmérése volt magyar és kulfoldi
személyek korében. Eredményeink szerint a magyarok lényegesen kevesebb idét toltéttek sporttal,
mozgassal, mint a kulféldiek. A megkérdezettek tdbbsége tisztaban volt a rekreaci6 fogalmaval, s
az emberek érdeklédnek a vizi sportok €s a vizi rekreacio irant. Mindkét csoportban a vizilabda,
az uszas €s a kajak-kenu, illetve evezés szerepelt a legnépszertibb vizi sportok kozott, amely
hazank esetében nem meglepd, hiszen vilagviszonylatban is ezekben vagyunk a legsikeresebbek.
A vizi sportok klasszikus formai (példaul vizilabda) mellett nagy az érdeklédés az tjabb, ma

meég kevésbé elterjedt sportok (példaul vizibanan) irant is. A vizi rekreacio nyujtotta lehetéségek
kiaknazasa fontos szerepet tolthet be a lakossag €letmindségének javitasaban.

Kulcsszavak: rekreacio, vizi rekreacio, egészségmegorzés

18 rekreacioeu 2012.februar TANULMANY

,Fogalmaim megmutattak nekem, hogy el lehet jutni olyan
ismeretekhez, melyek rendkiviil hasznosak, féképp az egészség
megdrzése végett, mert az kétségkiviil a legelsd javunk, s a foldi
élet minden mas javanak az alapja.” (Descartes)

A jelen kor embere folyamatos stresszben és teljesitménykény-
szerben él, s egyre n6 azok szama, akik az 6rokos feszlltséget,
az egzisztencialis félelmet kulonféle egészséget karositd szerek -
kabitoszer, alkohol stb. — fogyasztasaval probaljak cstkkenteni. A
probléméak megoldasara, a testi-lelki feltdltédésre mas, az egészség
megdrzését tamogatd modszerek is alkalmasak, melyek rekreacio
néven foglalhatok dssze. A rekreacio, a latin ,recreare” (Ujraalkotas)
sz0bol szarmazik; kezdetben iskolai szUnidét, azaz kikapcsolodast,
pihenést, massal foglalkozast jelentett (Kovacs, 2007a).

Fritz (2006) meghatarozasa szerint ,a rekreacié a szabadidé-
ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan kultu-
ralis, tarsas, jatékos és mozgasos tevékenység, melyet a napi f6
elfoglaltsag éaltal okozott faradtsag, feszUltség feloldasa, a testi-lelki
teljesitéképesség és -készség helyredllitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember.” Szocioldgiai értelemben a rekreacio elsédleges
feladatanak a munkavégzé képesség helyreallitasat, Ujratermelését
tekintették (Kovacs, 2007b). A tevékenység jellegének és eszkdzei-
nek megfeleléen megkulonboztetlink szellemi és mozgasos rekre-
aciot. A szellemi rekreacio a kultlra, a szérakozas és a mlvel8dés
formait hasznalja fel a test-lelki jolét és pihenés eszkozéll (példaul
szinhaz- vagy moziladtogatas, keresztrejtvényfejtés, kartyazas, ol-
vasas). A mozgasos rekreaciohoz tartoznak a nem kényszerbdl
végzett fizikai és testi tevékenységek (horgaszat, kerékparozas,
aerobik stb.). ,A mozgasos rekreacio olyan gyakorlatok végrehaj-
tasabol allo tevékenység, melynek célja az egyén egészségének
megdrzése és fejlesztése, teljesitd- és munkavégzé képessegének
helyreallitasa és szUkség szerint annak névelése” (Fritz, 2006).

Rekreacios céllal mindenféle sporttevékenység (izhetd, igy a
vizi sportok is, amelyek szerepe az utobbi években a rekreacio
terlletén jelentésen nétt.
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A vizi rekreacios tevékenység alapja az Uszas, amely mar az
Okori gérogdknél hozzatartozott az ember muveltségéhez, az iras
és az olvasés mellett (Bako, 1986); egészségligyi szempontbdl az
Uszas, a furddzés terapias hatasat kell hangsulyozni.

A vizi sportok kozll a vizfelszinen Uizhetdek a természet erejét
hasznaljak ki; nagyon népszerliek az Ugynevezett vontatott vizi spor-
tok, mint példaul a wakeboard, a jet-ski, a vizibanan, a vizibob vagy
a vizisi, a mezitlabas vizisi. A felszinen kihasznalhatjuk a hullamokat,
mint a hullamlovasok, vagy a folyé sodrasat, ahogy ezt a rafting sze-
relmesei teszik. A szelet felfogva hasithatunk szorflinkkel a Balatonon,
de ha a vitorlazast kilonleges szinten akarjuk Gzni, akkor benevezhe-
tlink egy foldkertl6 versenyre. Ne feledkezziink meg az aquafitnesz,
az aquagimnasztika, az élményflrddk, a cstiszdaparkok és a kilon-
b6z6 jatékok vizben nydjtotta éiményérdl se (Szatmari, 2009).

A masik csoportot a vizfelszin alatti sportok jelentik. Hasznal-
hatjuk a sajat tidénket, hogy minél mélyebbre merdljink, ahogy a
szabadmerUl6k, vagy az oxigénpalackot, ahogy ezt a mélytengeri
buvarok teszik. Kiaknazhatjuk a viz felhajtoerejét is, rekreacios
szempontbdl. A fitnesz szerelmesei a sportag viz alatti valtozatat is
Gzhetik, s6t manapsag mar a vizihokit, a vizirdgbit vagy a viz alatti
biciklit is ki lehet prébalni.

Vizsgalatunk célja a rekreacioval, vizi sportokkal kapcsolatos
attitddok, vélemények felmérése volt magyar és kulfdldi személyek
korében. Hipotézistink szerint a rekreacio fogalma Magyarorsza-
gon kevésbé ismert, mint kilfoldon, illetve a vizi sportok, rekreaci-
0s lehetéségek népszerlsége kuldnbdzik a magyar és a kalfoldi
megkérdezettek kdrében.

MODSZER

A felmérést Onkitoltéses kérddives modszerrel végeztik, mely-
ben zart és nyitott kérdéseket hasznaltunk. A magyar és angol
nyelven elérhetd kérddiv az alabbi kérdéscsoportokat tartalmazta:
demografiai jellemzdék, rekreacio fogalma, sportolassal toltétt ido,
vizi sportok népszerlisége, nyaralassal kapcsolatos preferenciak,
a megkérdezett személy altal mar kiprobalt sportok, illetve azok,
amelyeket ki szeretne probalni. A rekreacio fogalmat Fritz (2006)
meghatarozasa alapjan értékeltik.

A vizsgélt személyek kivalasztasa nem véletlen alapu minta-
valasztason alapult, a kérddéivet a kutato altal elérhetd magyar és
kalfoldi személyek (80-80 f0) toltottek ki. A vizsgalatban vald rész-
vétel 6nkéntes volt.

A statisztikai feldolgozas SPSS 13.0 for Windows programmal
tortént. Az eredmények értékelése soran egyszerU leird statisztika-
kat - atlag, szazalékos megoszlas - alkalmaztunk.

EREDMENYEK

A magyarorszagi mintaban 29,7 év (minimum: 18 év, maximum:
54 év), mig a kilfoldieknél 25,1 év (minimum: 15 év, maximum: 54
év) volt az atlagéletkor. Nemek szerint a magyaroknal 42 né és 38
ferfi, a kulfoldieknél 29 n6 és 51 férfi toltdtte ki a kérddivet.
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Az 1. tablazat a sportolassal eltoltdtt drak szamat mutatja be. A
megkérdezettek tdbbsége (magyarok: 92%; kulféldiek: 94%) tdbb
mint egy orat toltétt hetente sportolassal. A magyarok kozel 70
szazaléka hetente 1-3, illetve 3-10 érat sportolt. A megkérdezett
kulféldiek joval tobb idét toltdttek mozgassal, 30 szazalékuk 3-10
orat, 40 szazalékuk pedig 10 6ranal is tobbet.

Sportolassal toltott idd Magyar minta Kulfoldi minta
1 6ranal kevesebb 8% 6%

1-3 dra 37% 18%

3-10 dra 32% 30%

10 6ranal tdbb 23% 40%

Egyéb 0% 6%

A megkérdezettek megoszlasa (%) a sportolassal toltétt drak heti szama
szerint

A fogalom ismerete Magyar minta Kulféldi minta
Tudta 77% 78%
Nem tudta 23% 22%

A rekredcit fogalmanak ismerete

A rekreéacio fogalmat, céljat a vizsgéalatba bevont személyek
tébb mint 75 szazaléka helyesen hatarozta meg, a magyar és a
kUlféldi minta ismereteit illetéen nem volt klldnbség (2. tablazat).

A magyarok 94 szazaléka és a kulfoldiek 97 szazaléka nyilat-
kozott Ugy, hogy tud Uszni. A megkérdezettek szerint legnépsze-
rlbb vizi sportokat az 1. és 2. abra mutatja be. Magyarorszagon
a vizilabda (68%) a legnépszerlbb, ezt koveti az Uszas (13%), a
kajak-kenu (9%), a jet-ski és a wakeboard (3-3%); a szorfot, a vi-
torlazast és a vizisielést csak 1-2% hatarozta meg legnépszertibb
sportagként. A kiulféldiek 62 szazaléka az Uszast, 26 szazaléka a
vizilabdat, 5-5 szazalékuk az evezést, illetve a szorfot, 2% pedig a
jet-skit jelolte meg népszerl sportként.

A tévézés kapcsan a sportkodzvetitések nézettségét vizsgaltuk.
A magyarok 62 szazaléka szivesen nézi a vizisport-kdzvetitéseket,
12% néha megnéz egy-egy kozvetitést, 8% kizardlag csak az olim-
piai kozvetitéseket, 18% pedig soha. A vizisport-kdzvetitést nézdk
féleg a vizilabdat (36%), az Uszast (34%) és a kajak-kenut (12%)
kisérik figyelemmel a tévében. A negyedik helyre a szinkronlszas
(10%) kertlt, a mdugrast 5%, a szorfét, toronyugrast és wakeboar-
dot a megkérdezettek 1-1 szazaléka nézi. A kilfdldiek 67 szaza-
|éka szivesen nézi a vizisport-kdzvetitéseket, 15% néha megnéz
egy-egy kozvetitést, 10% kizardlag csak az olimpiai kozvetitéseket,
8% pedig soha. A kulféldieknél a vizilabdat és az Uszast egyarant
45-45% nézi. A szorfot valasztotta a megkérdezettek 6 szazaléka,
2 szazalékuk a buvarkodast, szintén 2 szazalékuk pedig szivesen
megnéz barmilyen vizi sportot.

Arra a kérdésre, hogy ,Milyen helyre menne szivesen nyaralni?”
a magyarok 56 szazaléka a vizparti, tenger kozeli helyeket jelolte
meg (3. abra). Hegyekbe menne 25 szazalékuk, ahol a szabadide-
jét turazassal és a természet szépségeinek megismerésével tolte-
né. A valaszadok 12 szazaléka a csaladdal vagy barati tarsasaggal

toltott wellnesshétvégét valasztotta, 5 szazalékuknak pedig nincs

ideje elmenni nyaralni. Az egyéb valaszlehetéséghez a megkérde-
zettek 1 szazaléka irta, hogy olyan helyre menne, ahol van vizpart
is és hegy is, ahol turazni tud. Sajnos, tdbben jelezték, hogy anya-
gilag nem engedhetik meg maguknak a nyaralast.

A kulféldiek tdbbsége (73%) szintén a vizpartot, a vizi rekreacios
lehetéségeket valasztotta (4. abra); hegyekbe 8 szazalékuk menne,
mig a wellnesst csak 5 szazalékuk preferalta. Az egyéb valaszt 14
szazalékuk jelolte meg. Sokan irtak, a magyarokhoz hasonldan, hogy
leginkabb olyan Uti célt valasztananak, ahol vizi rekreacios leheté-
ségek és hegyek egyarant vannak. A legmeglep&bb az az amerikai
valaszadd volt, aki extrémsport-centerbe menne legszivesebben.

Vizsgaltuk azt is, hogy a megkérdezettek milyen vizi sportot
prébalnanak ki, ha lenne ra lehetéséglk (tobb sportformat is meg
lehetett jeldIni). A magyar valaszadok legnagyobb aranyban a bu-
varkodast (12%) szeretnék kiprobalni. 7-10 szazalékuk szivesen
megismerkedne mas vizi sportokkal is (jet-ski, vizibob, wakeboard,
vizibanan, rafting, vizisi), 4-6 szazalékuk a kajak-kenuzast, a szor-
fot, a vitorlazast, a snorkelinget (buvarkodas pipaval), az aqua-
fitneszt, a vizilabdazast és a yachtingot, 2-3 szazalékuk pedig a
horgaszatot, illetve a vizirdgbit probalna ki.

A kulféldiek 14 szazaléka a jet-skit, 9-9 szazalékuk pedig a
vizilabdat és a kajak-kenut szeretné kiprébalni. 8 szazalékuk a vizi-
banant, a szorfét és a wakeboardot, 7-7 szazalékuk a buvarkodast,
illetve a vizisielést, 6-6 szazalékuk a raftingot és a vitorlazast jelolte
meg. A horgaszatot és a snorkelinget 5 szazalékuk, a yachtingot, a
vizi aerobikot és a vizibobot 2-3 szazalékuk probalna ki.

A tovabbiakban arra kérdeztiink ra (5. €s 6. abra), hogy tény-
legesen mely vizi sportokat probaltak mar ki a megkérdezettek
(itt is tobb valaszt lehetett megjeldini). A magyaroknal a horgészat
(19%), a kulféldieknél a vizilabda/strandvizilabda (18%) volt a
leggyakoribb. Masodik helyre kertlt a magyaroknal a vizilabda/
strandvizilabda, a kulféldieknél pedig a snorkeling, a harmadik
helyen pedig mindkét csoportnal a kajak-kenu szerepelt, valamint
a kllfoldieknél még a horgaszat is. A negyedik helyre a jet-ski ke-
rult mindkét csoportnal, a kulfoldiek még a szorfoét is idesoroltak.
A tovabbi sportokat tekintve gyakorlatilag mindenféle vizi sport
kiprobalasaval talalkoztunk mindkét csoportnal.

KOVETKEZTETESEK

Eredményeink alapjan megallapithato, hogy a magyar valaszadok
lényegesen kevesebb idét toltottek sporttal, mozgassal, mint a
kilfoldiek. Altalaban elmondhatd, hogy az emberek érdeklédnek
a vizi sportok és a vizi rekreacio irant, legyen sz6 a szabadidé aktiv
vagy passziv eltdltésérdl. A megkérdezettek tobbsége tisztaban
volt a rekreacio fogalmaval, mely az egészség megdbrzése szem-
pontjabdl jo kiinduldpont lehet.

A vizi rekreacié nemcsak kulfoldoén, hanem itthon is népszerd,
s bar tenger nem hatarolja Magyarorszagot, folydink, tavaink és
termalvizben gazdag tertileteink - féleg nyaron — szamos vizi rek-
reacios lehetdséget nydjtanak.

Hazankban a vizilabda, az Uszas és a kajak-kenu a legnép-
szerlibb vizi sport, amely nem meglepd, hiszen vilagviszonylatban
is ezekben vagyunk a legsikeresebbek. Népszer(i még a vizisi és
a wakeboard, bar ezek szezonhoz kotéttek, valamint a vitorlazas,
amelyhez elég csak lemenni a Balatonra. Az emberek ezekhez a
lehetéségekhez mérten probaljak a kikapcsolddast is megoldani.
Nyaron egy hétvége vagy akar egy hét nyaralas alkalmaval ki le-

Vizilabda
m Uszés
B Kajak-kenu
B Jet-ski

B Wakeboard

u Szorf

B Vitorlazas

Vizisi

Vizi sportok népszerlisége — magyarok

Uszés
B Vizilabda
B Evezés
m Sz6rf

= Jet-ski

Vizi sportok népszerlisége - kilfdldiek

Vizpart
B Hegyvidék
| Wellness
B Egyéb

¥ Nincs ideje

Turisztikai célpontok — magyarok

Vizpart
B Hegyvidék

B Wellness

B Egyéb

A Turisztikai célpontok - kiilféldiek
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Abstract: Recreation is a free time activity that
aims to resolve stress, fatigue caused by the daily
work and aims to restore the physical and mental
performance and skills; one of its forms is active
(physical exercise involved) recreation. The goal of
the voluntary survey was to assess the attitudes
of Hungarian and foreign people related to recre-
ation and water sports. According to our results
the Hungarians spent significantly less time with
sports and physical exercises than the foreigners.
The majority of the surveyed people were aware
of the definition of recreation, and the people are
interested in water sports and water recreation.
Water-polo, swimming, kayak-canoe and rowing
were amongst the most popular sports in both
groups which is not surprising in Hungary’s
case, since worldwide we are the most success-
ful in these sports. Besides the classic forms of
water sports (water-polo) there is great interest
towards newer, yet less widespread sports (water
banana). The exploitation of opportunities in
water recreation might have a significant role in
improving the residents’ quality of life.
Keywords: recreation, water recreation,
health promotion
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het prébalni a Balaton adta vizi rekreacios lehetdségeket. Itthon is
meg lehet ismerkedni a vizibanannal, a jet-skivel, a vizibobbal, a
wakeboarddal, a vizisieléssel stb.

A vizi sportok hazai népszerlségét tdbb tényezd is elésegitheti.
Fontos ebbdl a szempontbdl az, hogy az elmult harom olimpian
(Sydney, 2000; Athén, 2004; Peking, 2008) a magyar férfi vizi-
labda-valogatottnak sikerUlt a dobog¢ legfelsé fokan végeznie.
Sok olyan vizi sport van, amelyek mar nagyobb varosokban is
helyben Gzhetbek (buvarlszas, szinkronuszas, vizi aerobik, vizi-
labda, strandvizilabda, aquafitnesz, aquagimnasztika stb.); ezek a
sportagak is egyre nagyobb népszerliségnek drvendenek. Nem
elhanyagolhaté szempont a koérnyezet, a taj sem. Nyaralaskor elé-
szeretettel megylnk tenger- vagy vizpart mellé. Az sem elhanyagol-
haté szempont, hogy milyen vizi rekreacios lehetéségek vannak az
adott kdrnyéken. Meg kell emliteni még a médiat is, amely fontos
szerepet tolthet be az egyes sportagak népszerdsitésében.

Felmérésiink szerint a kulféldiek is hasonldan vélekedtek az
egyes vizi sportok népszerliségét illetéen. A vizilabda/strand-
vizilabda, a kajak-kenu vagy a horgaszat a kulfdldi mintaban is
a legnépszerlbb és a leggyakrabban kiprobalt sportagak kozé
tartozott. Ismeretes ugyanakkor az is, hogy példaul az Egyesilt
Allamokban az amerikai futball, a kosarlabda, a jégkorong és a
baseball élen jarnak a népszerliségben. Eurdpa legtdbb orszaga-
ban pedig a futball miatt szorulnak hattérbe a vizi sportok, hiszen
futballozni még a legszegényebb falvakban is lehet, mert nem kell
hozza sem viz, sem specialis eszkdz, hanem csak egy labda.

Osszefoglaléan elmondhatjuk, hogy mind a magyarok, mind a
kulfoldiek korében ismertek a vizi sportok, kiuldndsen azok klasszi-
kus formai (példaul vizilabda, kajak-kenu), de ezek mellett nagy az
érdeklédés az Ujabb, ma még kevésbé elterjedt sportok (példaul
vizibanan) irant is. A rekreacio, és ezen belll a vizi rekreacio fontos
feladata, hogy vélaszt adjon az életmindséget ronté civilizaciés
kihivasokra. Ennek megfeleléen az emberek elsésorban az ugy-
nevezett ,outdoor” vagy ,ki a természetbe” lehetéségeket keresik;
fontos szempont az egészség, menekulés a kényszerektdl, a
stressztdl, a szorongastol, mely a mindennapokat jellemzi. Ezek
legydzéséhez az élményorientalt kikapcsolodast, fittséget, sportot,
wellnesst veszik célba, melynek kivald terlletét jelenti a vizi rekrea-
Cio, a szines, de még ki nem aknazott lehetéségeivel. B
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Altaldban elmondhatd, az emberek érdeklédnek
a vizi sportok és a vizi rekreacio irant, legyen
sz0O a szabadidd aktiv vagy passziv eltoltéserol.
A megkeérdezettek tobbsege tisztaban volt

a rekreacio fogalmaval, mely az egészseg
megorzese szempontjabaol [0 kiindulopont lehet,
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Horgészat  Vizilabda Kajak-kenu Jet-ski Snorkeling  Yachting Buvarkodas Vizisi Vitorlazas ~ Vizibanan Wakeboard Szorf Rafting Vizibob

Magyarok altal kiprébalt vizi sportok

Vizilabda Snorkeling Kajak-kenu Horgéaszat Jet-ski Szorf Viziaerobik Vizisi Wakeboard Vitorlazas Buvarkodas Yachting Rafting Vizibanan

A Kulfsldiek altal kiprobalt vizi sportok
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KROPKO PETER SZERINT

A MOZGAS A TULELEST SZOLGALJA

A rekreacio
és a dinamikus egyensuly

Az alacsony, ,nem igazan er6teljes” gyermeket
édesanyja muvészi szeretete a balett felé
iranyitotta, am ez a fajta mozgas nem nyerte

el az ifjonc tetszését. Az 6vodai uszasoktatas
mar annal inkabb, ennek koszénhetéen
végiguszta az altalanos iskolai idészakot, viszont
a gimnaziumi tanulmanyok idején az iskolai
eredmények javulasa érdekében abbahagyta egy
idére. Am mivel a sportelvonas a szandékkal
ellentétes hatast gyakorolt az érdemjegyekre, igy
aztan uszott tovabb, meg persze vizilabdazott

s kdzben azért tornazott is. A ,szégyen a

futas, de hasznos” mondas masodik felének
igazsagtartalma aztan a katonasagnal

kertilt el6térbe, mivel az aktiv sport(olas) a
megszokottnal tébbszor nyitotta ki szamara

a laktanyakaput. Az egyetemen az tszas €s a
futas mellé tarsult a kerékparozas. Innentél
datalodik a triatlonos palyafutas kezdete,

amely profi szinten nem csupan orszagosan,

de vilagszerte hirnevet szerzett szamara. A
Példakép rovatunk vendége Kropko Péter.

Szerzé:

BAUDENTISZTL FERENC
Fotod:
KROPKO PETER ARCHIVUMA
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- Csak abban lehetsz igazan sikeres, amit szeretsz - ez hivatasra,
sportra egyarant igaz - fogalmaz Kropko Péter, aki ,haromtusas”
palyafutasa soran 65 ezer kilométert Uszott, 130 ezer kilométert
futott, 600 ezer kilométert kerékparozott. Versenyzései kapcsan hét
autdval dsszességében 3,5 millio kilométert tett meg, harmincnégy-
szer repllte kdrbe a Foldet, az Utlevele dtszdr telt be. — A sportnak
kdszodnhetéen valdban a vilag szamtalan pontjara eljuthattam, sza-
momra Uj-Zéland és a japan Okinava-szigetcsoport a glébuszunk
legszebb térsége, am a szivem cslicske persze Magyarorszag, ahova
mindig jo volt hazatémi, s ahol élhetem a kiegyensulyozott életemet
parommal, Andival, valamint a négy gyermekiinkkel. No és a dédma-
mammal, aki tiz évvel ezeldtt szivinfarktuson esett at, am a déduno-
kak olyan célt jelentenek szamara, amely a sz6 szoros értelmében
életben tartja. S ez nem vice, nyolcvanharom éves kora ellenére az
orvosi leletei az elmult évtizedben évrél évre javultak. Széval, nem
csupan szeretni kell a hivatasunkat, az életlinket, értelmes célok is
szlkségeltetnek ahhoz, hogy tényleg rendben legytnk.

Szerinte a rekreacié nem mas, mint a dinamikus egyensuly
megteremtésének eszkodze - és ez igaz mind a fizikai, mind a
tarsadalmi koérnyezetre. — Tudnunk kell a tulporgéses allapotbdl
visszadllitani az egyensulyt. Am ezt oly médon kell megtenniink,
ahogy a kerti gyomléalast szoktuk, vagyis folyamatosan kell vele
torédnink, testi és lelki értelemben egyarant - szél a j6 tanacs,
amely kiegészul azzal, hogy nem csupan athallasos kapcsolat
van a rekreacio és a regeneracio kozott, hanem komoly atfedés.
A rekreacio ugyanis bizonyos értelemben regeneracio, amelynél
viszont figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat. — Talan so-
kan megmosolyogjak, de nekem Voltaire azon mondasa jut errél
eszembe, mely szerint az életlink elsd felében az egészséglinket
aldozzuk fel a pénz megszerzéséért, a masodik felében pedig a
pénzlinket az egészség visszaszerzéseeért, mikozben megromlik
az egészségunk és eliramlik az életlink. Arrdl nem is beszélve,
hogy a XVIII. szazadi francia filozofusnak még csak sejtése sem

,...a rekreacio nem mas, minta dinamikus
egyensuly megteremtésenek eszkoze — €s ez
igaz mind a fizikal, mind a tarsadalmi kormyezetre!

)
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»Sportmultambdl és sikereimbdl eredden kételességemnelk
tartom, hogy megszolitsam és megmentsem a jelen

és jovo generdcioit. Minden neves élsportolonak
hasonléképpen kellene gondollcodnia és személyes
példaval a gyermekek — és persze a sziilok — elé allni.”

Kroplkdé Péter Miskolcon sziiletett 1963. szeptember 1-jén.
A Zrinyi Ilona Gimndziumban érettségizett, a Nehézipari Mii-
szaki Egyetem Banyamérndki Karan diplomazott. Elsé triat-
lonos versenye 1984-ben Szolnolkon volt, ahol 6tédik helyen
végzett. Osszesen 6tvenegy Ironman-viadalon indult (Japdn-
ban hdromszor, Svdjcban kétszer, Danidban egyszer nyert),
négy alkkalommal gyéz6tt a japan Strogman-versenyen, a
magyar bajnolcsdagon tucatszor diadalmaskodott. A feliceld
nap orszdgdban szobrot is emeltek a tiszteletére. A profi
versenyzéstol 2005-ben visszavonult Kropld Péter jelenleg a
Sport XXI. Program vezetdjeként a Magyar Triatlon Szévetség
alelndke, Szakmai Bizottsagdnalk is tagja.
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lehetett arrdl, hogy a XXI. szazad embere életét jorészt mar nem a
valésagban, hanem egy virtualis térben éli.

Nem véletlendl inditotta el a Nemzeti Sport Intézet (NSI) azt a
Sport XXI. névre keresztelt utanpdtlas-nevelési programot, amely
14-15 éves korig prébalja mozgasra 6sztokélni a gyermekeket. A
triatlonban Kropkd Péter moégott Szatmari Zoltan, Hobor Péter és
Kropkd Andrea személyében veretes szakembergarda torekszik
arra, hogy mind kevesebb gyermekben vesszen el a mozgas 6sz-
tonos szeretete, s hogy profi alapokra helyezzék sportagukat. Sike-
rlket egyértelmden jelzi, hogy néhany év alatt megtdbbszorozték a
sportolok szamat és megduplazddott a csapatlétszam.

- Amikor a gyerekre a szUl6 naponta atlagban hét percnyi
figyelmet fordit, magyaran nem foglalkozik vele, akkor nem lehet
csodalkozni azon, ha mar a gyermek is a szamitdgépes virtualis
vilagba menekll, s egyfajta kabitdszerként tekint a mesterséges
filingre. A gyermek és a szUl6 is elfelejti, hogy a mozgasban az
élet, s hogy a mozgas a tulélést szolgalja. Az utanpdtlas-nevelési
programmal azt szeretnénk elérni, hogy — mikdzben persze az
NSI szeretne mind tobb gyermekbdl olimpiai bajnokot faragni - a
gyerekek szamara a mozgas természetes legyen, s hogy mind tob-
ben éljék meg a sport adta valds sikerélményt, amely nem csupan
atest, de a lélek szamara is roppant fontos. Sportmultambdl és
sikereimbdl eredben kotelességemnek tartom, hogy megszolit-
sam és megmentsem a jelen és jové generacioit. Minden neves
élsportolonak hasonloképpen kellene gondolkodnia és személyes
példaval a gyermekek - és persze a szUlék — elé allni.

Kropkd Péter nem csupan a legfiatalabb korosztélynak tart
eléadasokat, hanem vallalati tréningeket is vallal. — Tisztelet a kive-
telnek, de hazankban az emberek tulnyomo tobbségének rossz a
hangulata, mert nem érzi jol magat a bérében. Ezt az érzést aztan
kivetiti a kdrnyezetére. Csodalkozunk azon, ha Magyarorszagnak
a pesszimizmus az egyik legfébb ismérve. A rekreacio révén meg-
tehetnénk az elsé lépést a pozitiv valtozas iranyaba azzal, hogy
elészor magaban tegyen mindenki rendet... B
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KERT-hirek

Fotd: Molnar Maté

FOTOPALYAZAT

A Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
fotopalyazatot hirdet, amelynek célja rekreacios
tevékenységformak (mozgasos, elméleti), esemeé-
nyek, élmények bemutatasa, népszerdsitése. A
—— képek készllhetnek kil- és belféldon egyarant, a
megkotés csupan arra vonatkozik, hogy a palya-
mdvek valamilyen rekreaciés tartalmat kozvetit-
senek. A palyazaton kizarélag sajat felvételekkel
lehet részt venni, az esetleges szerzdi jogi prob-
lémakeért a kép feltoltdje vallalja a teljes kord jogi,
anyagi és erkolcsi felelésséget. A feltdltott fotok
és adatok valédisagaért a KERT nem vallal fele-
|6sséget, és a jogi problémak tisztazasaban nem vesz részt. A KERT egyrészt fenntartja a jogot
a beérkezd képek korlatozas nélkili felhasznélasara, masrészt a kbzerkolcsot sértd, politikai
tartalmu vagy vulgaris fotokat/megjegyzéseket eltavolitja, és bekildéjlket kizarja a versenybdl.
A kép rovidebb oldalanak legalabb 1024 pixel hosszusagunak kell lennie, a maximalis kép-
méret 2 MB. Egy palyazo legfeljebb 3 képpel nevezhet. A képeket JPG-formatumban, legalabb
8-as tomoritéssel kérjlk elklldeni. Csak olyan szamitégépes korrekciét fogadunk el, ami a kép
informacidtartalmat nem valtoztatia meg. KIZARO OK A PALYAZATBOL: t6bb kép egyméasra
masolasa, a képen szerepld elemek kiretusalasa vagy bemasolasa és a fotd barmilyen egyéb
meghamisitasa. Megengedett a kép megvagasa, lekicsinyitése, keret hasznalata, a képre
kerll6 szennyezédések vagy por retusalasa, a szinek korrekcidja, illetve a fotd fekete-fehér és
monokrom konverziéja. Nem szamit manipulalasnak az adattémorités és az atméretezés. A pa-
lyazo elfogadija, hogy a zsUri hivatott elddnteni, hogy a szamitdégépes utomunka még szabélyos
volt-e vagy nem. Ha a zslri nem engedélyezett technika hasznalatat vagy barmilyen szabalyta-
lansagot allapit meg, a palyazo elfogadja az azonnali kizaras jogat. A szabalyzat nem ismerete
nem mentesiti a felhasznalot a szabalyzat betartasa alol.

A fotokat a http://recreationassociation.hu cimii weboldalra kell feltolteni.

Képek jovahagyasa: A feltoltott fotdo(k) jovahagyas utan, 24 éran belll kertil(nek) fel a Feltoltott
képek rovatba, amennyiben megfelel(nek) a palyazati kiirasban rogzitett feltételeknek. A pa-
lyazat lezarasa utan kulon egy szakmai zsUri és kllon a palyazat honlapjan leadott kdzdnség-
szavazatok alapjan alakul ki a végsé sorrend.

MIERT ERDEMES NEVEZNI?
A szakmai zsliri dijazottja:
» Egyeéves eldfizetés a ,rekreacio.eu” tudomanyos magazinra
» A kép megjelentetése a tudomanyos magazinban
» Sport, életmod, egészség cimU kézikdnyv
Ko6zonségszavazas 1. helyezett:
» Egyéves eldfizetés a ,rekreacio.eu” tudomanyos magazinra
» A kép megjelentetése a tudomanyos magazinban
» Rekreacié cimU tankdnyv
K6zonségszavazas 2. helyezett:
» Egyéves eldfizetés a ,rekreacio.eu” tudomanyos magazinra
» A kép megjelentetése a tudomanyos magazinban
K6zonségszavazas 3. helyezett:
» Az aktualis ,rekreacio.eu” tudomanyos magazin
» A kép megjelentetése a tudomanyos magazinban

REGISZTRACIO
A palyazaton valo részvételhez re-
gisztralni kell. Regisztracio itt: http://
www.bud.hu/fotopalyazat?applica-
tion=regis&regis_action=a.
Palyazok csak a 18. életéviket
betoltott személyek lehetnek, akik
nem végeznek semmilyen tevékeny-
séget a KERT-ben. Regisztracio-
kor a palyazénak egy elektronikus
nevezési lapot kell kitdltenie. Az itt
megadott személyes adatok nem
publikusak, és harmadik fél részére
a tarsasag nem adhatja ki. A képek
szerzbje az eredményhirdetésig
ismeretlen marad mind a nagy-
kbzdnség, mind a zsUri szamara. A
palyazaton valo részvétel feltétele,
hogy a pélyazo a regisztracié soran
nyilatkozzon a KERT-nek arrol, hogy
a palyazati feltételeket (igy kulono-
sen a Személyhez f(iz6dd jogok
és a Szellemi alkotasok joga cimd
pontokban foglaltakat) magara
nézve elfogadja. Kontaktszemély:
Boros Barnabas — creative@rec-
reationassociation.eu.

FONTOS IDOPONTOK

» A palyazat megnyitasanak és a
regisztracié megnyitasanak da-
tuma: 2012. februar 17. 15:00

» A regisztracio és képfeltdltés
lezarasanak varhaté datuma:
2012. marcius 17. 23:59

» A kdzOnségszavazas
megnyitasanak varhaté datuma:
2012. marcius 17. 0:00

» A kdzOnségszavazas
lezarasanak datuma:
2012. aprilis 17. 23:59

» Eredmeényhirdetés varhato
datuma: 2012. aprilis 30.
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SZLOVAKIAI MAGYAR EGYETEMISTAK USZASTUDAS-
SZINTJENEK ALLAPOTVIZSGALATA - TEKINTETTEL
AZ EGESZSEGMAGATARTASOS ELETVITEL FONTOSSAGARA

Hallgatok a vizben

Tanulmanyunkban az uszastudas szintjének fejlesztését tiiztiik ki célul els6éves 6vopedagogia
szakos hallgatok korében azzal a szandékkal is, hogy a fejlesztés révén hozzajarulhatunk

az egészségmagatartasos €letvitel kialakitasahoz is. A vizsgalt csoport (n = 17) a 2010/11-

es iskolaév masodik félévében heti egy alkalommal részestilt vizi képzésben. A képzés célja

két uszasnem technikajanak csiszolasa €s egy uj uszasnem alapjainak elsajatitasa mellett

a vizbiztonsag megszilarditasa, valamint az uszas elméleti alapjainak elsajatitasa volt.
Feltételeztiik, hogy a vizsgalat befejeztével mozgasprogramunk hatasara jelentés javulas
kovetkezik be a hallgatok uszasteljesitményének szintjében, s ezaltal is hozzajarulhatunk
egészségmagatartasos €letviteliik alakitasahoz. Megvizsgaltuk tovabba azt is, hogy milyen
mértékben befolyasolja a testosszetétel az uszasteljesitményt, és felmértiik a vizbiztonsagi
alapgyakorlatok szintjét is. Megallapitottuk, hogy a vizsgalt csoport 90 szazaléka részesult vizi
képzésben az altalanos iskola als6 tagozatan vagy a kozépiskolaban. Kulcsszavak: egészséges
életvitel, uszastudas, uszasoktatas, vizbiztonsag, egyetemi hallgaték

Az egészségmegdrzés egyik leghatékonyabb mozgaseszkozei
kozé egyértelmlien hozzatartozik az Uszas is. Tudték ezt a két
vilaghaboru kdzott megalakult Csehszlovak Koztarsasag magyar
sportéletét lelkesen szervezd, formald kdzdsseg tagjai is, akik a
kezdeti nehézségek utan a nemzetiségi alapon megszervezett
sportéletben kiemelt szerepet szenteltek a magyar ifjusag, az
egyetemistak mozgaskulturajanak fejlesztésére. A német, a zsido,
a lengyel sportszdvetségek mellett megalakitottak a magyar test-
nevelést és sportot felkarold szbvetséget: a Csehszlovakiai Magyar
Testnevel6 Szdvetséget (CSMTSZ), amely mikodésének kezdeté-
t8l fogva nagy sulyt fektetett az ifjisag rendszeres testmozgasara,
az egészségmagatartasos életvitelre vald nevelésére. Vezetd kép-
viseldi erételjesen hangoztatték, hogy a testnevelésnek és a rend-
szeres sportolasnak az egészségmegdrzésben betoltdtt szerepe
potolhatatlan, s az ifjisag erkolcsi magatartasanak formalasaban
ugyszintén fontos helyet foglal el. Példaként az USA-t és Angliat
emlitik, ahol is az ifjusag rendszeres testedzésének és sportolasa-
nak kdszonhetéen kivald eredményeket értek el a nemzetgazda-
sagban és a haza védelmére valo6 felkészllésben is, s6t segitett

a fiatalok kdrében felbukkan6 nemkivanatos militarizmus vissza-
szoritasaban is. Tanulmanyunkban az Uszasnak-Uszastudasnak
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,..az Osszeallitott mozgasprogram hatasara a
Vvizsgalt csoport uszoteljesitmenye jelentdsen
javult. Beigazolodott tehat O hipotezisunk,
melyben feltételeztuk, hogy az altalunk
alkalmazott oktatasi modszer a hallgatok
legalabb 80 szazalékanal az adaptacios
mechanizmusokat pozitiv iranylba mozditja el.”
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DR. BARATH LASZLO
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mint az egészségmagatartasos életvitel kialakitasaban betoltott
feladatara, s a fent emlitett erkolcsi magatartas kialakitasaban is
betoltott nélkuldzhetetlen funkcidjara is szeretnénk rairanyitani a
kedves olvaso érdeklédését.

irasunk célja, hogy felhiviuk a figyelmet az Uszastudas tovabbi
fejlesztésének és megszilarditasanak lehetdségeire az egyetemi
oktatésban is, mivel Szlovakiaban az Uszas oktatasa az altalanos és
kdzépiskolai testnevelésben az utdbbi 10-15 évben hattérbe szorult,
s igy nem meglepd, hogy tanitd szakos hallgatdink nagy része szinte
minimalis vizi el6képzettség nélkil kezdi el egyetemi tanulmanyait.
Az Uszas elméleti hatterét alig ismerik, Uszastudasuk gyenge, moz-
gasuk az idegen kdzegben gorcsos, bizonytalan. Tobbséglk egy-
altalan nem, vagy csupan par masodpercre képes a viz ala merdini.
Meglepd és szokatlan szamukra, hogy a vizes k6zegben csak akkor
biztonsagos a mozgas, ha a viz alatt is nyitva tartjak a szemtiket.

Ovopedagogia szakos hallgatéink mozgaskompetencigjanak
bdvitését azért is tartjuk fontosnak, mert ugy véljik, problémak-
hoz vezethet, ha olyan hallgatok is szerezhetnek képesitést az
6vodai és késdbb az alsé tagozatos testnevelés oktatasahoz, akik
nem rendelkeznek kell§ vizbiztonsaggal, vagy nagyon gyengén
tudnak Uszni. Kétséges ugyanis, hogy ezek a hallgatok képesek
az alapgyakorlatok és két Uszasnem technikajanak oktatasara,
de nem ismerik a vizbdl mentés alapjait sem. Igy tanitvanyaik
korében aligha tudjak majd hitelesen elmagyarazni a vizben valé
mozgas fontossagat, jotékony hatasat a szervezetre, és nem tud-
nak vizi képzést szervezni és tartani sem.

Bakkalaureatusi szinten az Uszas tantargy kotelezéen valaszt-
hato jelleggel szerepel az 6vopedagdgia tanulmanyi program kina-
lataban. Hallgatéink az els¢ évfolyam nyari félévében hetente egy
alkalommal részestilnek vizi képzésben. A képzés fé kdvetelménye
az, hogy a leendé pedagogusok rendelkezzenek a vizben valod
biztonsagos mozgas ismereteivel és képesek legyenek az Usz6
iskolagyakorlatokat jartassag szinten helyes technikaval bemutatni.

Az oktatas tovabbi célja az Uszas sajatos, jellemzé mozgasanya-
ganak megismerése, valamint a vizbiztonsagi alapgyakorlatok és ha-
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Abstract: Our research aimed at the development
of the swimming level of the firstyear students
of the department of pre-school education. The
targeted group(n=17) had aquatic training once
a week during the second term of the 2010-2011
academic year. The objective of the training was
to improve the technique of two swim types,
acquiring the basics of a new swim type as well
as strengthening the fundaments of water safety
and learning the theoretical basics of swim-
ming. We supposed that after completing the
research, there would be an enhancement in the
students’ swimming performance as the result of
our kinetic programme. We also examined how
the bodily composition influences the swimming
performance and we measured the level of the
water safety basic exercises. The students’ water
qualification was measured by a questionnaire.
Keywords: healthy style of life, swimming
abilities, teaching swimming, water safety,
university students
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rom Uszasnem (gyors-, hat- és melllszas) technikai végrehajtasanak
és oktatasmenetének elsajatitasa. A zard bemutatas soran, majus
végeén, az egyes Uszasnemek alapszinten elfogadhato kivitelezését,
az elméleti anyag és az oktatasmodszertan ismeretét értékeljlk.
A képzés gyakorlati jeggyel zarul, amely az Uszastudast, a tanitasi
gyakorlatot, valamint az elméleti felkészUltséget mindsiti. E képzés
soran kell tehat hallgatéinknak felkészultté valniuk a viz hozzaérté
megszerettetésére, az Uszasoktatas 6nalld megszervezésére, iranyi-
tasara, mikdzben el kell sajatitaniuk a vizbdl mentés alapjait is.
Kutatasunkban tébb kérdésre is kerestik a valaszt. Tudni szeret-
tdk volna, hogy alap- és kdzépiskolai szinten részestiltek-e a hallga-
tok szervezett vizi képzésben. A képzés elején a hallgatok testdssze-
tételét és a vizbiztonsagi alapgyakorlatok szintjét mértiuk fel, melyek
ismerete meghatarozta az oktatas tovabbi menetét és a mozgas-
program tartalmat. A kilépd tesztelések alkalmaval megvizsgaltuk
fejlesztéprogramunk hatasat, végezetlil sszefliggéseket kerestlink
a testméretek, a testdsszetétel és az Uszoteljesitmény kozott.

KUTATASI CELOK, HIPOTEZISEK

Vizsgalatunk célja az altalunk dsszeallitott mozgasprogram be-
valadsanak vizsgalata volt. Azt feltételeztik, hogy a hallgaték 25
méter mellUszésban nyujtott kilepd teljesitménye jelentdsen javul
a kezdeti szinthez képest és a testméretek, a testdsszetétel, vala-
mint a 25 méter mellUszasban nydjtott teljesitmeény kdzétt jelentds
Osszefliggés lesz kimutathato. Feltételeztik tovabba, hogy kisérle-
tlnk befejeztével a hallgatdk tobb mint 80 szazaléka elsajatitja az
alap Uszokészségeket, a hatliszas helyes technikajat és a gyors-
Uszas technikajanak alapjait.

Feladatunk az Uszasteljesitmény és a vizbiztonsag kiindulo,
majd végsd szintjének felmérése, tovabba a képességfejlesztd
mozgasprogram dsszedllitasa és alkalmazasa, valamint az ered-
meények értelmezése volt.

Mozgasprogramunkban a vizsgalt csoportnal mindenekelétt
az Uszastanitas kezdeti szakaszaba illeszthetd ,vizbiztonsagi alap-
gyakorlatok” tanitasat tliztuk ki célul, egyszersmind megjeldltik
két Uszasnem helyes technikai végrehajtasanak tokéletesitését és
a gyorsuszas alapjainak elsajatitasat is.

Jelmagyarazat: x - atlag, sd - szoras, min. — minimumerték, max. — maximumerték, R — terjedelem, Tm - testmagassag, Tt — testtdmeg, BMI - testtémegindex

25 m mellUszas

Wilcoxon - T (25 m mell)

25 m hatuszas (s)

Mutatok Tm (cm)

be (s)
X 167,5 59,18 21,15 38,18
sd 5,451 7,574 3,058 8,844
median 167,0 59,7 21,03 35,1
min. 157,5 43,7 16,74 29,8
max. 179,0 68,3 27,53 56,6
R 21,5 24,6 10,80 26,8

Az egyes mérések és az dsszehasonlitd vizsgalat eredmeényei

Anyag, modszerek

A vizsgalatban, mely 2011 februarjatol majusig tartott, 17 elsééves
oOvopedagogia szakos hallgaté vett részt. A hallgaték dsszesen 11
tanitasi orat abszolvéltak 2x45 perc terjedelemben, hetente egy al-
kalommal. A belépé adatfelvételre az elsd, a kilépdre az utolsé tani-
tasi oran kerllt sor. Els6ként azokat az Uszokészségeket vizsgaltuk,
melyek a vizbiztonsag alapjait képezik. A vizbe ugrast, a merllést, a
lebegést, a siklast, az Uszolégzést, valamint a viz alatti tajékozodas

gyakorlatéat kellett minden hallgatonak két alkalommal végrehajtania.

Az Uszésteljesitmény szintjét a vizsgalat elején és végén 25 mé-
ter mellUszas teljesitésével mértik. A hatlszas szintjét csak a moz-
gasprogram végen teszteltlk, mivel a hallgaték ebben az Uszas-
nemben vizsgalatunk elején nem voltak képesek a 25 méteres tav
teljesitésére. Minden hallgaténak egy kisérlete volt. A gyorsuszas
értékelésénél csak a technikai végrehajtast vettik figyelembe.

Vizsgélati médszerként tesztelést alkalmaztunk. Az Uszas-
tudas tesztjeit Macejkova (2005), Kiricsi (2003) valamint Bencu-
rikova és Medekova (2008) Utmutatasa alapjan valasztottuk ki.
Mozgasprogramunk 8sszeallitasanal f6 célunk a vizbiztonsag és
az Uszastudas szintjének novelése volt.

ki (s)
34,91 38,91
5,795 9,661
34,1 2,633 37,7
27,9 p <0,01 25,2
52,2 65,0
24,3 39,8

Statisztikai eljarasok

A kezdeti és végsé eredmények rogzitése utan adatainkat a mate-
matikai statisztika segitségével dolgoztuk fel. Alapstatisztikat, vala-
mint fuggd mintak t-prébajat alkalmaztunk a vizsgalt csoport kezdeti
és vegso atlagteljesitménye kdzott mutatkozd kilonbség értékelésé-
re. A testméretek és a motoros teljesitmény kdzotti 6sszeflggesek
erdsségét korrelacioszamitassal hataroztuk meg. A kilénbségeket
5% hibavaldszinliség mellett tekintettlk szignifikansnak.

EREDMENYEK

Kérdésként fogalmaztuk meg, hogy 11 hét elteltével mozgasprogra-
munk hatasara torténik-e valtozas a hallgatdk Uszastudasanak szint-
jében. A testméretek atlagértékeit, a 25 méter melliszas belépd és
kilépd atlageredmeényeinek dsszehasonlitasat, valamint a 25 méter
hatuszas kilép6 eredmeényeit az 1. tdblazatban foglaltuk dssze.

A hallgatok fizikai kondiciojanak felmérésére a leginkabb alkal-
mazott testtomegindexet (BMI) szamitottuk ki, mely jo kozelitési
eredményt ad ahhoz, hogy a vizsgalt csoport egészséges testsulya-
nak atlageredményét meghatarozhassuk. A felmérés befejeztével
mért 21,15 BMI atlagérték alapjan csoportunk normal testalkattiinak
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A hallgatok vizi el6képzettsége

mondhatd. A fenti tablazat alapjan a vizsgalt csoport 25 méter mell-
Uszasban elért kilépd atlageredménye szignifikansan jobb volt a
belépd teljesitményhez képest (p < 0,01). A kilépésnél mért kisebb
szorésérték is azt mutatja, hogy a csoport teljesitménye ebben az
Uszasnemben kiegyensulyozottabb, homogénebb volt, mint a be-
lépd tesztelések alkalmaval. A 3,27 masodperccel jobb atlagered-
mény igazolhatja feltételezéslinket, miszerint hallgatdink Uszastuda-
sanak szintjére mozgésprogramunk is pozitiv hatast gyakorolt. Ugy
Véljuk, hogy a jobb teljesitmény egyrészt az elméleti felkészitésnek,
masrészt alap Uszokészségek elsajatitasanak és a technikajavitd
gyakorlatok alkalmazasanak egytittesen kdszonhetd. A melllszas
technikai végrehajtasanak értékelésétdl ebben az elemzésben
eltekintlink, mert a hallgatokat csupan széban értékeltik. Megje-
gyezzuk azonban, hogy a legtébb hallgatdé melliszé labmunkaja és
légzéstechnikéja a vizsgalat kezdetekor elégtelen volt. A kilépd tesz-
telések alkalmaval a labmunka technikai végrehajtasa a legtébb
esetben javult, néhany esetben azonban nem sikertlt a rogzult
hibas mozgasmintat kijavitani. A 1égzéstechnika helyes elsajatitasa
harom hallgaténak okozott nehézséget.

A vizsgélat befejeztével minden hallgatd képes volt hatiszassal
a 25 méteres tav teljesitésére. Néhanyuknak a karmunka helyes
végrehajtasa, valamint a kar- és a labmunka 6sszhangja és a csipd
helyzete okozott gondot, amit a fenti tablazat utolsé oszlopaban
lathaté magas szorasérték és a 39,8 masodperces intervallumban
sz6rédo széles adatterjedelem is jelez.

A gyorsuszas alapjait a hallgatok dontd tobbsége sikeresen elsa-
jatitotta. A kar- és a labmunka 6sszhangjanak csiszolasa és a helyes
légzés elsajétitasa az intenziv Uszétanfolyam feladata lesz a masodik
évfolyam nyari félévében. A zard tesztelések alkalmaval a hallgatok 12
métert (a medence szélessége) Usztak gyorsuszassal, leégzés nélkdl.

Megvizsgaltuk azt is, hogy mozgasprogramunk hatasara
javul-e az alap Uszokészsegek szintje. Feltételeztik, hogy a
csoport 80 szazaléka a tanfolyam végére ezeket sikeresen elsa-
jatitja. A relevans szakirodalom szerint az alap Uszokészségek
fejlesztése els@sorban a szervezetnek az idegen kdzeghez (viz-
hez) val6 adaptalodasat szolgalja [7]. A gyakorlatcsoport célja
a vizben tartozkodas és mozgas torvényszerldségeinek meg-
ismerése, az Uszomozgashoz szikseéges idegélettani funkciok
atalakitasa [1]. A szakirok meglehetésen egységes allaspontot
képviselnek abban, hogy az adaptacio szinvonalat nem elsésor-
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ban a fizikai képességek fejlettsége hatarozza meg, hanem az
ideg-izomrendszer alkalmazkodasi képessége az idegen kdzeg
ingereihez. Ezeknek a gyakorlatoknak az elsajatitasanal nagyon
fontos a fokozatossag elvének betartasa.

Kulon kiemeljlk a mertlés gyakorlatanak szerepét, mert a le-
begés és a siklas csak akkor sajétithato el, ha az arc és a fej vizbe
meritését a hallgatok mar megfeleléen tudjak. Ebben a gyakorlat-
ban mutatkoz¢ teljesitményndvekedés a csoportndl azt jelentette,
hogy a hallgatok a tanfolyam befejeztével Iényegesen hosszabb
ideig tudtak egész testtel, nyitott szemmel és a levegd fokozatos
vizbe fujasaval a viz alatt tartozkodni.

Mig a vizbe ugrast és a merilést flggdleges helyzetben mutattak
be a hallgatdk, addig a lebegés volt az elsd olyan gyakorlat, amelyet
vizszintes helyzetben az arc vizbe meritésével stabil alatamasztasi
felUlet nélkul kellett végrehajtani. Kezdetben nagyon sokszor el&for-
dult, hogy a vizszintes helyzet felvételénél a hallgatok kiemelték a fe-
juket a vizbdl. Ez a torekvésik akkor volt kllonosen erételjes, amikor
megszUlnt a lab alatdmasztasa a medence aljan. Ennek a jelenség-
nek az oka az, hogy a test figgdleges helyzetbdl vald kibillenésekor
mukddésbe Iép az ugynevezett tonusos nyaki-labirintus beallitodasi
reflex, amely igyekszik a fejet az eredeti testtartasnak megfelel® hely-
zetben tartani. Ez a bonyolult reflex mechanizmusgyakorlassal, szok-
tatassal eredményesen szabalyozhato, mint ahogy azt a vizsgalati
eredmeényeink is bizonyitottak. A lebegés gyakorlatat elészdr hason
fekvésben, késébb ezzel parhuzamosan hanyatt fekvésben is oktat-
tuk. Azt tapasztaltuk, hogy a legtobb hallgaté kdnnyebben végzi a
lebegés gyakorlatat hason, mint haton. Véleménylnk szerint ennek
egyik oka az lehet, hogy hanyatt fekvésnél az egyensulyi helyzet
bizonytalanabb a viz allanddéan mozgasban Iévo fellletén, masreszt
pedig az, hogy haton fekvésnél megvaltozik az optikai tajekozodas
lehetdsege, és ez szintén fokozza a bizonytalansagot.

A lebegés gyakorlatanak tokéletes elsajatitasa és alkalmaza-
sa el6feltétele a siklas tanitasanak, mely a vizhez szoktatas egyik
legfontosabb gyakorlata és egyben az Uszasnemek oktatédsanak
megalapozasa. Tanitasa soran a hallgatok megismerkedtek egy
Ujabb hidrosztatikai jelenséggel, a dinamikus felhajtéerdvel. A
siklas oktatasa kbzben Ugyeltlink a kedvezd Ugynevezett ,hidro-
dinamikus” testfelllet kialakitédsara és automatizalasara, valamint
arra, hogy a hallgatok a gyakorlatot nyujtott karral, nyujtott labbal
és vizbe hajtott fejjel hajtsak végre.

FELHASZNALT IRODALOM

A Csehszlovékiai Magyar Testnevel® Szoévetség 1930. évi
mukodése. Kiadd: Schulz. Levice - Léva, 1931.

Arold, |.: Az Uszés oktatasa. Budapest: Sport, 1979, 143 s. ISBN
963 253 018 7

Bence, M.: Aktuélne problémy vyucovania plavania studentov
telesnej vychovy. Banska Bystrica : PARTNER, 2002. 108 s. ISBN
80-968726-5-6

Bence, M.: Plavecka vykonnost stredoskolskej populécie v Banskej
Bystrici. In: Kvalita zivota |. Univerzita Jana Evangelisty Purkyné

v Usti nad Labem. Ustav zdravotnickych studii 2007, str.14 - 20.
ISBN 978 - 80 - 7044 -893 - 9

Bendurikova, L.: Didakticka hodina plavania deti predskolského
veku. In: Struktdra pohybovych aktivit vo vodnom prostredi a ich
ucinnost. Zbornik referatov prednesenych na IX. ro¢niku vedeckého
semindra s medzindrodnou Uc¢astou. Bratislava 4. februar 2005.
Bratislava: FTVS UK, s. 80 - 83. ISBN 80-89197-35-3

Bendurikova, L. - Medekova, H.: ,Specifikd hodnotenia plaveckych
zrugnosti u deti predskolského veku®, in: Sport a kvalita Zivota,
(Brno: Masarykova univerzita, 2006), opticky CD - ROM).
Bencurikova, L.: Vybrané faktory ovplyviujlce zakladné plavecké
zruénosti deti predskolského veku. Vedecka monografia.
Bratislava: UK - STIMUL, Poradenské a vydavatelské centrum
Filozofickej fakulty, 2011. s. 95. ISBN 978-80-8127-023

Kiricsi, J.: Uszasoktatas kisiskoldsok szamara. Budapest: SE-TSK,
2002, ISBN 963-430-080-4

Macejkova, Y. et al.: Didaktika plavania. Bratislava: ICM Agency,
2005. s. 152, ISBN 80-969268-3-7

Macejkova, Y.: Dolezitost plaveckych zru¢nosti v didaktike plavania.
In: Telesna vychova a Sport, 17, ¢. 1, 2007, s. 17 - 18. ISSN 1335-2245
Macejkova, Y.: Plavecké zruénosti v plaveckej lokomacii. In: Telesna
vychova a Sport, 18, €. 2, 2008, s. 29 - 32. ISSN 1335-2245

Toth, A.: Uszas. Oktatas. (Sportagi szakmodszertan). Budapest:
SE-TSK, 2002,184 s.

Vizsgalati eredményeink alapjan a csoport minden tagja képes
volt a lebegés és a siklas gyakorlatanak technikailag helyes végre-
hajtasara. Igazoltnak tekinthetjik tehat azon feltételezéslinket,
mely szerint a vizsgalat befejeztével a hallgatok tobb mint 80 sza-
zaléka sikeresen elsajatitja a vizbiztonsagi alapgyakorlatokat.

Varakozasunkkal ellentétben a testméretek, a testOsszetétel és
a 25 méter mellUszas atlagteljesitménye kdzott nem volt kimutatha-
t6 jelentds eréssegl Osszefligges.

Kivancsiak voltunk arra is, hogy hany hallgato vett részt alta-
lanos és kozépiskolai koraban Uszotanfolyamon. A hallgatok vizi
eléképzettsegét kerddiv segitsegével vizsgaltuk (7. abra).

Az abrabdl kitlinik, hogy a hallgatok csupan 5 szazaléka nem
részesUlt egyetemi tanulmanyait megelézden vizi képzésben. E-
gondolkodtatd ugyanakkor, hogy a magas részvételi arany ellenére
a vizsgalt csoport Uszasteljesitménye a vizsgalat kezdetén atlagon
aluli eredmeényt mutatott. Véleményulnk szerint ennek az egyik oka
az, hogy az altalanos és kozépiskolai Uszétanfolyamok engedélye-
zett 6raszama hazankban 20 ¢ra. Tébbéves gyakorlati tapasztala-
tunkat és a szakedz¢ kollégak véleményét 6sszegezve Uigy gondol-
juk, hogy a 20 érés tanfolyam nem elegendd a biztos Uszéstudas
megszerzéséhez. Ahhoz, hogy a gyermek biztonsaggal mozogjon
a vizben és képes legyen legkevesebb 200 métert megallas nélkdl
egy Uszasnemben lelszni, a 20 éras alapképzést tovabbi 20-30
oras kdzépfoku Uszdtanfolyamnak kellene kdvetnie.

Megjegyezzik még, hogy az Uszastudas felmérését egyete-
mUnkon a kutatasunkban leirt tesztek felhasznalasaval elsé izben
veégeztlk, ezért eredményeinket nem volt médunk egyéb kutata-
si eredményekkel 6sszehasonlitani, sem magasabb évfolyamok
eredményeivel dsszevetni.

OSSZEGZES

Kutatasunkban az Uszasorak kereteiben elsd évfolyamos ovo- és
tanitokeépzd szakos egyetemi hallgatok Uszastudasanak fejleszté-
sét tlztuk ki célul. A vizsgalatban Osszesen 17 nappali tagozatos
hallgato Uszastudasanak szintjét vizsgaltuk. Hosszmetszeti vizs-
galatunk fé célja az volt, hogy megtudjuk, az altalunk 6sszeallitott
Uszasprogramot alkalmazva képesek-e a hallgatok a gyakorlati
jegy megszerzéséhez szlkséges feladatok teljesitésére.

Azt feltételeztlk, hogy oktatasi médszeriink hatasara a tan-
folyam befejeztével szignifikans teljesitményndvekedés kovetkezik
be a hallgatok Uszastudasanak szintjében. Az alap Uszokészségek
vizsgélata mellett 25 és 12 méteres tav lelszasat, és az elsajatitott
Uszasnemek technikai végrehajtasat értékeltlk.

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy az altalunk dsszedllitott
mozgasprogram hatasara a vizsgalt csoport Uszoteljesitménye je-
lentésen javult. Beigazolddott tehat fé hipotézisiink, melyben felté-
teleztlk, hogy az altalunk alkalmazott oktatasi médszer a hallgatok
legalabb 80 szazalékanal az adaptacios mechanizmusokat pozitiv
iranyba mozditja el. Az Uszdteljesitmény szintje és a testméretek
kozotti 0sszefliggés nem volt szignifikans.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a megfeleléen dsszeallitott
gyakorlatanyag segitségével a hallgatok képesek elsajatitani az
alap Uszokészségeket, megfelelé mértékben alkalmazkodni a vizi
kornyezethez és elsajatitani az egyes Uszasnemek alapjait, s ezzel
hozzajarulhatunk egészségmagatartasos életvitelUk jobbitasa-
biztonsagos mozgast, akkor nagy valészinliséggel szivesebben és
gyakrabban Uzik majd e mozgastevékenységet. B
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UJ SZAK

Rekreacio a hallgatoi
paradicsomban

— Miért volt sztikséges az Eszterhazy Karoly Fdiskolan létrehozni a rekreacio és egeszség-
fejlesztés szakot?

- Oriasi (rt toltottiink be azzal, hogy a Magyar Akkreditacids Bizottsag jovahagyta ezt a

hat féléves szakot, ugyanis egészen idaig nem volt lehetdség az észak- kelet-magyar-
orszagi térségben rekreacioval kapcsolatosan felséoktatasi intézményben tanulni. A szak
elinditdsanak a masik és egyben legfontosabb oka az, hogy valés gazdasagi és munka-
eré-piaci kereslet mutatkozik a rekreacio irant. Ugy gondolom, hogy ez utébbi az, ami
mozgatorugoja kell, hogy legyen a képzésnek — megfelelés a piaci elvarasoknak, sét a
lehetd legszinvonalasabb médon kiszolgalni azt, majd kutatasokkal, tovabbképzésekkel
és a piaci szerepl6k Osszetartasaval az egészségfejlesztést szolgalni tarsadalmi szinten.

- Melyek a hosszu tavi tervek a rekreacio és egészségfejlesztés szakkal? Milyen célo-
kat tliztek ki a szak elinditasaval?

- Egyértelmien a mindségi képzést tlztik ki célul, kozéptavon pedig olyan egyuttmU-
kodéi halozatot kialakitasat, ahol a térség meghatarozd egészségiparahoz és turizmusahoz
kapcsolodo véllalkozasok, Gnkormanyzatok, civil szervezetek talalha-
téak. Tervezzik tovabbé gyakorlati képzéhelyeket létrehozasat, ahol
kidolgozott mentori rendszer alapjan tudnak a hallgatok szakiranyu
ismereteket, gyakorlati tapasztalatokat szerezni, valamint a munka-
helyeknek is tudunk segitséget nyujtani a megfeleld szakember
kivalasztasaban és egészségfejlesztési stratégia kidolgozasaban.
Szakiranyu tovabbképzésként gondolkodunk az animator, a szemé-
lyi edz8, valamint a lovas turizmus iranyaba. A képzésen nappali és
levelezd tagozaton is 20-20 hallgatéi keretszammal szamolunk.

- A szak elinditasat alatamasztjak-e tudomanyos, szakmai érvek?

- Az egészség a legfontosabb kincslink, amellyel torédniink
kell, de nem mindegy, hogyan. Ha betegek vagyunk, szakember-
hez fordulunk, ugyanezt kell tenniink egészséglnk érdekében is.
Nem elegendd a hirdetéseknek beddlni, vagy a szomszéd tuti re-
ceptje alapjan fogyni! Szakemberekre, tobbek kozott rekreatorokra

Az Eszterhazy Karoly Féiskola 4j
szinnel bévitette képzési palettajat: mar
rekreacio €s egeszsegfejlesztes szakot van szUkségunk, hogy az egyre értékesebbé vald szabadidénket a
is hallgathatnak Egerben. Fritz Péter leghatékonyabban tudjuk egészségben eltslteni.
szakfelelds valaszolt a magazin kérdéseire. - Adottak-e a szak elinditasanak infrastrukturalis feltételei?

- Az orszag egyik legszinvonalasabban felszerelt intézmé-
. nyérdlvan szé: az Eszterhazy Karoly Féiskola az elmult években
S7OVEG: oriasi beruhazasokat hajtott végre, hogy a hallgatok és oktatok
PARDAVIMARIANN | eurépai szint( kérnyezetben tudjanak élni, dolgozni, rekrealédni,
pihenni és étkezni. Kutatasi helyek, laborok épultek ki, annak
érdekében, hogy egyre szinvonalasabb és hosszu tavu kutatasi
projektek valésulhassanak meg a hallgaték bevonasaval, kutatoéi
munkahelyek létrehozaséaval egyltt. Igazi hallgatéi paradicsom,
ahol a sportolas kiemelt helyet és figyelmet kap. &
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TORTENELMI MULTBAN KORSZERU TECHNOLOGIA

A BOR

szuletése

Ilyen vezetéknévvel szinte magatol értet6dd, a bor szeretete miatt természetes, mig a
csaladi hagyomanyok miatt mar-mar elvart volt a mezégazdasagi kotédés, azon beluil
is a szélémuivelés. A nagyapjanak 250-300 hold birtoka volt, amitél a haboru utan
meg kellett valnia, a génekben azonban benne maradt és tovabb 6roklédoétt a fold
szeretete és tisztelete. Mindez meghatarozo volt abban, amikor az unoka az altalanos
iskola elvégzése utani tovabbtanulasat tervezte. A tatai mezégazdasagi technikumot
kovette a keszthelyi, majd a kertészeti egyetem. Aztan a tata-latohegyi hétvegi
pincéjében sikerult kivalo borokat készitenie — baratainak 6romére. A grof Zichy
Miklos altal 1830-ban épittetett pince megvasarlasaval kezd6dott a — feleségével
kozosen alapitott — csaladi pincészet torténete, amely mara a Neszmélyi borvidék
egyik legjelentésebb sz6lészeti-boraszati vallalkozasanak szamit. Toérténetiink
Szollési Mihalyrol és a csaladnevét viseld pincészetérodl szol.

i Fontosabb elismerések:
Széveg: | Ev Pincészete dij 2009-ben, 2. hely 2004-ben, 3. helyezés

BAUDENTISZTL FERE":? 2009-ben; orszdgos borversenyeken nyolc arany-, hat eztist-
oto:
SZOLLOSI PINCE érem és két kiilondij; a Syngenta Orszdgos Borversenyen hat

alkkalommal nyerték el a Quadris-dijat; nemzetkézi borverse-
nyeken 2 Champion-dij, 6 arany- és 8 eziistérem.
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Szollési Mihdly tagja a Magyar Borakadémidanal, elndkhe-

lyettese a Neszmélyi Hegykozségi Tandcsnalk, elndke a Tatai
Hegykoézségnelk, elndkségi tagja a Neszmély-Tata bortitnalk,
Nagymestere a Zsigmond Kirdly Borlovagrendnel.

A Szoll6si Pincészetben mar most gondolnak az utanpét-
lasra. Sz6llési Mihaly lanya mar ,benne van az tizletben”,

s a négy unoka is jol halad a bordaszat felé vezeté titon. Az
dltalanos iskoldba jaro két fil és a két lany természetesen
mdr elkészitette a sajat borat, a sajat maga lesziiretelte és

Icipréselte egy-egy lada sz6lobdl...
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Neszmély kdzségben a szélétermesztés torténelmi hagyomanyai

a Rémai Birodalom korara vezetheték vissza. A Gerecse-hegység
Dunara nézé hegyoldalain Probus csaszar idejében a romaiak tele-
pitették az elsd sz6l6tékéket. A Dunara nézd széldlltetvények ked-
vezl fekvése és talaja is hozzajarul az itt termett sz6I6kbdI készUlt,
friss, Gde, gyUmolcsizy, szaraz, reduktiv borok kivaldé minéségéhez.

Nem véletlenll épittetett itt pincét grof Zichy Miklos. A Szolldsi
Pincészet torténete a torténelmi hangulatot araszté pince meg-
vasarlasaval kezdddott, melynek helyredllitasaval az egyik legszebb
fold alatti bortaroldt hozték létre, ahol a régi hagyomany talalkozik a
legkorszertibb technoldgiaval. A korabeli nemesi cimerrel beépitett
téglak, a hatvantt méter hosszu boltives pince, a kupolajaban kialaki-
tott bormuzeum, a Magyarorszagi Borrendek és a ,Zsigmond Kiraly”
Borlovagrend zaszldsborainak mizeuma, a régi hordokbol készitett
Lkostoloszentély” még inkabb historikus hangulativa teszik a pincét.

Az 1999-ben felUjitott pince elé épitették a feldolgozdépuletet,
amiben a vilag egyik legkorszerlbb francia PERA szdléfeldol-
goz6 gépsora kapott helyet. Innentdl kezdve a borkészités mar
nem hobbi volt, hanem profi munka, mig a megszokottdl eltérd
reduktiv széléfeldolgozas, kicsiben torténd modellezés ily modon
megérett a megvaldsitasra.

- Ugy gondolom, a bor minésége elsésorban a szilletése pilla-
nataban ddl el, ezért a feldolgozas és az erjesztés idealis lehetdsé-
gét kell mindenekelétt megteremteni. A szélében lévd elsédleges
gyUmolcsillatokat, finomsavakat kell megérizntnk és atvinniink a
mustba, majd a borba. Gyorsan kell feldolgozni a sz8l6t, tgyelni
arra, hogy a sz8l8szemek egészségesen érkezzenek a pincébe,
ezért van nalunk csakis kézi szlret — emeli ki Szollési Mihaly. — A
pincénk klimaja is tokéletes, 160 hektoliter barrique tolgyfa hordo-
ban és 3500 hektoliter hiitheté rozsdamentes fémtartalyban érle-
|6dnek boraink. A korszerU technoldgia és a kivalé mindségl sz616

A S70|

Osi Pincészet torténete a torténelmi

hangulatot araszto pince megvasarlasaval

kezdodott, melynek helyrea
legszebb foldalatti bortaro

a biztositéka a kiemelked® mindségu, karakteres reduktiv borok
eldéllitasanak. Jelenleg 32 hektar sajat széléultetvénnyel rendelke-
zUnk és tovabbi 30 hektarrol vasaroljuk fel a sz8l6t. Az integracio
keretében megszabjuk a szélétermesztés technoldgidjat, eléirjuk a
metszéskor meghagyando rligyek szamat, mi adjuk a névényvédel-
mi technoldgiat, biztositjuk hozza a névényvédd szert, eléirjuk az
elvégzendd zéldmunkakat, a betakaritas idépontjat. Téreksziink a
minél jobb min&ségre, célunk egyértelmiien a Neszmélyi borvidék
vilaghirnevének visszaszerzése!

Sz6llBsi Mihaly szerint ebben a tavalyi év iddjarasa nagy-
mértékben segitségukre volt, mivel az utébbi tiz év legidealisabb
kortlményeit biztositotta. — Azt vallom, hogy ami nincs a sz8lében,
azt a borasz nem tudja beletenni, viszont ami benne van, abbdl a
lehetd legtobbet kell atmentenie a borba. Tavaly szerencsére volt
mit atmentenlnk - teszi hozza, majd lelkesen mesél arrél, hogy
milyen fejlesztések torténtek és torténnek a pincészetében. — Egy
boraszatot allandodan fejleszteni kell! Most éppen palackozét épi-
tlnk, no meg egy készaruraktarat. Orémémre szolgal, hogy mind
inkabb elétérbe kerll a borturizmus. Ezért is készitettlink egy olyan
szabadtéri helyiséget, ahol a boraink mellé erdélyi kemencében,
bogracsban készitett, grillezett ételeket is tudunk felszolgalni.

Az utdbbi idében egyébként sokat valtozott a divatiranyzat a bo-
rok tekintetében is. Mig régebben az érrendszerre gyakorolt kedve-
z6 hatésa miatt a vordsborok voltak a legkedveltebbek, az étkezési
szokasok megvaltozasaval ezek hattérbe szorultak. A kdnnyl ételek-
hez ugyanis a friss, Ude, reduktiv, gylimdlcsds fehérborok illenek.

A Szoll6si Pincészet borai Magyarorszagon szinte mindenditt
megtalalhatoak: a vendéglatasban, valamint tobb aruhazlancban is
értékesitik. Hatarainkon tul pedig megtalalhatéak a francia, osztrak,
német, cseh és szlovak piacon is. — Hogy mi a j6 bor ismérve? — is-
métli meg az Ujsagird kérdését. — Az, amit a fogyaszté kedvel. B

tasaval az egyik

ot hoztak létre.”

A PINCESZET KIEMELT BORAI:

MAGNUS cuvée - sauvignon & chardonnay fajtdak hazasi-
tasaval késziilo, kkiemelkedd mindségil, magas extrakttartal-
mut redulctiv bor. Fogyasztasat felejthetetlen élménnyé teszi
az illataban sauvignonra emlékezteté bodzavirdg, paprika,
paradicsomlevél illata, izében a chardonnay karalkteressége.
Sauvignon blanc - A pincészet ,zaszlésbora”. lllataban
és izében egyardnt felfedezheté a bodzavirdg, farkasalma,
paprika, paradicsomlevél és a fekete ribizke. Intenziv illata,
tide, friss savai a kénnytt ételek kivdlo kiegészitdjévé teszilk.
Irsai Olivér — A Melegeshegy napos lankdain érlelédott sz6-
16b6l késziilt ez a karcstl, légies, tide, halvdany zéldessdrga
szinil, visszafogottan muslkotdlyos illatit bor. Harmonikus
gytimélcséssége parosul élénk savaival.

Olaszrizling — A Melegeshegyen érlelédik Magyarorszag
egyik legérdekesebb rizlingje, ami méltan viseli a ,,Zsigmond
Kirdly” Borlovagrend ,zdszlésbora” cimet. E kései érésti faj-
tabdl készitett bor halvdny zéldessdrga szinil, gytimélesés
jellege illataban és izében egyarant hatdarozott. Harmonikus
savai, komplex és gazdag ize finom kesertt mandula jelleg-
gel bucsuzik a fogyasztdst kévetden.

Cserszegi Fiiszeres — Halvany, zéldessarga szinit, gyimal-
csds jellege illataban és izében egyarant megmutatkozilk. Ha-
tarozott redulktiv bor. Viragokra emlékeztetd illata, tide, kény-
nyed, de lendiiletes savai kellemes izbenyomadst keltenel.
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UTAZAS 2012

Szezonnyito Kiallitas
szakmai ujdonsagokkal

A hazai turizmus szezonnyito csucsrendezvénye 2012. marcius 1-4. kozott 35. alkalommal
nyitja meg kapuit. A szakma egyik legjobban vart és legnagyobb szabasu eseménye minden
évben szolgal ujdonsagokkal, igy idén is. A szakmai konferencidk keretében ismét a
legaktualisabb témak kertilnek asztalra, el¢szor varja az érdekl6déket a Professional Business
Lounge, €s a digitalis katalogus is a kiallitas jovébe mutat6 fejlédési iranyat jelzi.

Az Utazas kidllitas ez évben is kétnapos konferenciaval varja a
szakmai érdekl6ddket. A nyitonapon a belfoldi turizmus két Uj
motorjat, a turizmusban és vendéglatasban dolgozokat élénken
foglalkoztaté SZEP-Kartyat és Erzsébet-utalvanyt mutatjak be a
Nemzetgazdasagi Minisztérium, belféldi forgalomélénkité kampa-
nyokrél szamolnak be a Magyar Turizmus Zrt. eléaddéi. A méasodik
napon a tavoli desztinaciokrol és légi hidakrol lesz sz6 a MUISZ
és a nemzeti turisztikai marketingszervezet jovoltabdl. A konfe-
renciakon valo részvétel a kordbbi évekhez hasonldan idén is
dijmentes lesz, csupan elézetes regisztraciohoz kotott.

lzgalmas Ujdonsagnak igérkezik az Utazas kiallitason a Pro-
fessional Business Lounge (PBL), amely kifejezetten azon cégek-
nek kinal megjelenési lehetdséget, akik szamara csak a szakmai
kdzdnség elérése, Uj partnerek felkutatasa, targyalasok lefolytatasa
a cél. A Lounge-ban bérelhetd targyaldhelyiség a rendezvény elsd
két napjara vagy négy napra szolo belépdjegy valthatd, ez azonban
csak a kozos targyalotér hasznalatara jogosit. A szervezd masik Uji-
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tésa, hogy a technikai fejlédéssel Iépést tartva és kdrnyezetvédelmi
szempontokat is mérlegelve 20126l digitalis forméaban jelenteti
meg az Utazas kidllitas kataloguséat. Az on-line valtozat az eddigiek-
nél sokkal valtozatosabb hirdetési lehetdségeket kinal nemcsak a
kiallitéknak, hanem a tavolmaraddknak is, igaz utdbbiaknak korléa-
tozott funkcidkkal. A hirdetések linkelheték weboldalra, feltdlthetd
képgaléria, kataldgus és vided is. A digitélis kataldgust joval széle-
sebb korben terjesztik majd a szervezdék, elérhetd lesz a webolda-
lon és e-mailben tovabbitjak mintegy tizezer potencialis utazonak.
A tervek szerint — meghosszabbitva a kidllitas élettartaméat és Ujabb
értékesitési lehetéséget biztositva a kiallitoknak — nyar elején frissi-
tett adatokkal jelentkezik majd a kiadvany.

lgazan nagy vonzerével bir az Utazas kidllitas idei kiemelt
programija, az Olimpiai Pavilon, amellyel a szervezdk célja, hogy
a kedvezményes utazasi ajanlatok mellett kuldnleges élményt is
nyuUjtsanak a latogatéknak. Az esemény magas szint(i tdamogatast
élvez, févédnoke Borkai Zsolt, a Magyar Olimpiai Bizottsag elndke,
védndke dr. Gémesi Gydrgy, a Nemzeti Sportszdvetség elndke
és Czene Attila, a Nemzeti Eréforras Minisztérium sportért felelds
allamtitkara. Az Olimpiai Pavilon interaktiv kiallitasa kdzel harminc
nyari olimpiai sportagat és azok kizddtereit mutatja be, amit a
latogatok ki is probalhatnak. Tovabba sportagi bemutatok, sport-
jatékok, olimpikonjaink bemutatkozasa és szérakoztatd programok
varjak a kdzonséget, de szamos sporttorténeti kiallitast és olimpiai
relikviagyUjteményt is megtekinthetnek az érdekl6ddk, sét egy ve-
télkedd keretében olimpiai utazasok is gazdara talalnak majd.

Az Utazas kiallitassal egyidében ismét megrendezik a Buda-
pest Boat Show hajokiallitast, a Karavan Szalon lakékocsi- €s
lakdauto-bemutatot, valamint a PORT.hu Bringaexpot. A vasarrol
folyamatosan frisstlé informaciok olvashaték a rendezvény web-
oldalan: www.hungexpo.hu/utazas. &

SZELLEMI REKREACIO MINT AZ ELETMINOSEG
JAVITASANAK ESZKOZE A KOROSABBAK KOREBEN

Miért jo idOsnek lenni?

A varhato €lettartam névekedésének €s a sziiletési aranyszam cstkkenésének egytittes
hatasa a nyugati tarsadalmak viszonylagos eloregedését okozza. Ez a demografiai valtozas
- az id6ések aranyanak megnovekedése az adott populaciokban - szamos problémat vet

fel: alapvetéen érinti a szocidlis ellatas, a nyugdijrendszer €s az egészségliigy mukodését,
fenntarthatosagat és finanszirozhatésagat, s ezaltal az életminéség problémajat is. Emellett
nem elég az idés ember é€lettartamat névelni, biztositani kell a jo-1étét, illetve jol-létét,

tehat a mindségi €letet, minden téren. Torekednunk kell arra, hogy ezeket az éveket az
id6sek egészségben toltsék el, megdrizzék mozgékonysagukat, szellemi frissességiiket, lelki
egészségiiket egyarant. Kulcsszavak: iddsek, attitid, szellemi rekreacio
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Vilagszerte ndvekszik az id8s emberek szama, egyre tobbet hallani
ugynevezett ,eloregedd tarsadalmakroél”, ez a demogréfiai valtozas
Magyarorszagot is érinti. (Bodrogi, 2009).

»A magyarorszagi idések életmindségének értékelésekor
tobbnyire a ,joélét” dimenzidi kerllnek feltarasra, illetve a tarsada-
lom sokkal inkébb a nyugdijak vonatkozasaban hallhat az idések
életmindségérdl. Ennek egyik oka lehet, hogy hazankban az élet-
kortlmények biztositasahoz szlikséges értékek kerlinek elétérbe,
mig példaul az Egyestilt Allamokban az énmegvaldsitas és a nem
anyagi értékek fontosabbak. A masik ok az idések tarsadalmi ,te-
herként” t6rténd megitélése mind a kdzbeszédben, mind pedig a
politikai gondolkodasmad szintjén, az idés6dd generacio tudasa-
nak, tapasztalatanak fel és el nem ismerése, kihasznalatlansaga.”(-
Kopp, Kovacs, 2006).

A min&ségi élet biztositasa komplex és nehéz feladat, hiszen
azt, hogy az ember mitél ,érzi jol magat a bérében”, sok minden
befolyasolja. Nemcsak a nyugdij, az anyagi helyzet, a fizikai, lelki
és mentélis egészségi allapot, hanem a tarsas kapcsolatok, a csa-
lad, baratok, a tarsadalmi szerep stb., mind meghatarozo elemei
annak, hogy milyen a lelkiallapotunk, lelki egészséglink. Ezek a di-
menzidk 6sszefliggésben vannak egymassal és hatnak egymasra.

IRODALMI ATTEKINTES

Ahhoz, hogy a problémat kelldképpen értsik és kezelni tudjuk,
szlkség van a téméahoz kapcsolodo fogalmak ismeretére és tiszta-
zasara. Mit is jelent, miért vizsgaljak az attit(id, az értékek, illetve a
mindségi élet kérdését.
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JAtarsadalmunknak nem csak arra kellene
torekednie, hogy a szuletéskor varhato atlagos
élettartamot novelje minden aron, hanem arra
S, hogy az idos korosztaly minél tobb évet
toltson el egészsegesen.”

N
-

Abstract: In most of the developed countries
the increased average life expectancy and the
decline in natality resulted in population decline
and increase in the number elderly people. This
demographic change poses many problems: it
affects the function, sustainability and financial
viability of the social care-, pension- and public
health system and last but not least the problem
of the quality of life. So, because of the increase
of average life expectancy, we have to make ef-
forts and help elderly people to be able to lead
and hold a healthy life, be able to preserve their
mobility, mental sharpness and psychical health
even in their old age. Besides mental recreation,
another means can be the physical recreation
which means highbrow, meaningful leisure time
activities. Key words: elderly people, attitude
mental recreation.
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Az ember mindennapos viselkedését, valamint cselekedeteinek
jellegét és iranyat elsésorban a szamara fontos értékek iranyitjak.
Emellett természetesen a kdzdsség elvarasai és normai is jelen-
tésen befolyasolhatjak az értékitéleteinket, dontéseinket, valasz-
tasainkat és az ezekhez kapcsolddd tevékenységeinket Ertéknek
nevezUlnk tehat egy adott tarsadalomban olyan kulturalis alap-
elveket, amelyeket a tarsadalom kivanatosnak és fontosnak, jonak
vagy rossznak tart. Az értékek és azok sorrendje korszakonként és
tarsadalmankeént eltérd lehet. (Andorka, 2006).

Sok esetben az értékek helyett attit(idoket vizsgalnak. ,Attitidnek
nevezik az egyénnek azt a lelki és szellemi készségét, hogy bizonyos
targyakra, személyekre, helyzetekre meghatarozott médon reagaljon.
Az attit(dok hatterében nyilvanvaldan értékek allnak. A két fogalom
kozott az a kildnbség, hogy az attitlid inkabb valamely konkrét hely-
zetre vonatkozik, az értékek inkabb az altalanos kérdésekre. Ertéket
vizsgalnak, mikor az emberek kozotti alapvetd egyenlétlenségre
kérdeznek ra, attitddot, amikor azt kérdezik, hogy mit gondol az 6re-
gedésrdl vagy egészségi allapotardl.” (Andorka, 20086).

A WHO meghatarozasa szerint az életminéség az egyén
észlelete az életben elfoglalt helyzetérdl, ahogyan azt életterének
kulturéja, értékrendszerei, valamint sajat céljai, elvarasai, mintai és
kapcsolatai befolyasoljak. (Paulik, 2007).

Az életmindség alapvetéen szubjektiv megitélésen alapuld
kozérzeti paraméter, amelyhez tdbbek kdzott az egyén pszicho-
|6giai, mentalis statusza, élet- és munkaaktivitasa is hozzatartozik
(Paulik és mtsai, 2007).

Az élet mindségének vizsgalatakor, az adatfelvételek soran meg-
kulonboztetnek ,jolétet”(welfare) és ,jollétet”(wellbeing). A joléten az
anyagi javakkal val¢ ellatottsagot, mig a jolléten a kulonféle szellemi,
pénzben nem mérhetd javakkal ellatottsagot értjik. (Andorka, 2006)

A vizsgalatok soran ,egyrészt rakérdeznek a ,jollét” nem
anyagi elemeire, az emberi kapcsolatok gyakorisagara, meleg-
ségeére és az Onértékelésre, masrészt az életkérliimények anyagi
dimenzidival (példaul jévedelem, lakas, lakokornyezet) és a ,jollét”
nem anyagi elemeivel (példaul csaladdal) vald elégedettségre.
Ezek utan néha feltesznek egy-egy kérdést az élettel valo altala-
nos megelégedettséggel és/vagy a boldogsaggal kapcsolatban.”
(Androrka, 2006) A ,jollét” és a jolét” elemei Gsszefliggésben
vannak egymaéssal és hatnak egymasra. Eppen ezért nem mind-
egy, hogy hogyan kezeljik ezt a helyzetet, nem mindegy, hogy
ez a sok id8s ember milyen minéségben éli le hatraléve éveit és

milyen terheket r6 a tarsadalom tagjaira és az egyénre. Ezért kell
az idések attitlidjeivel, életminéségével kapcsolatos kutataso-

kat végezni, hogy megtudjuk, feltarjuk, mik azok a problémak,
amikkel klizdenek, mi all ezek hatterében, mik azok a modszerek,
amelyekkel az idések életmindségén javitani lehet.

Az idéskor — mely az egyéni élet utolsod periddusa - fogalmat
sok nézépontbdl lehet megkozeliteni. A bioldgiai idéskort, a szo-
ciol6giai idéskort, a pszicholdgiai idéskort és személyes értelem-
ben vett idéskort altalaban nem egyszerre éri el az ember.

»Az Oregedést Ugy definialhatjuk, mint a szervezet reprodukcios
érettsége utan fellépd progressziv funkciondlis kapacitascstkke-
nést. Egyesek az dregedést normalis fejlédés terminalis szaka-
szanak tartjak, a differencialédas folytatasanak és egyben utolsd
|épésének is. Masok azt tartjak, hogy az dregedés teljes mértékben
kulonbozik a normalis fejlédés differencialédasatél, mert progresz-
sziv erénléti csdkkenéssel jard folyamat, amelynek soran névekszik
a halal valészinisége. Az dregedés nem betegség, hanem bioldgiai
folyamat, amely az anatémiai, hisztoldgiai, citologiali, fizioldgiai, bio-
kémiai valtozasokban mérhetd le”. (Beregi, 1984).

A WHO definicioja mar az aktiv dregedést irja le: ,az aktiv ore-
gedés olyan egészségi allapotot jelent, amellyel az életmindség
javithatd.” (Széman, 2008).

Ebbdl latszik, hogy a WHO nem egyszerlien a szlletéskor var-
hato élettartamot veszi alapul, hanem az egészségesen eltdltendd
életévek szamat, valamint a névekvd élettartam miatt, az ,6reg-
kort” az életciklus késdi idészakara vonatkoztatja. (Széman, 2008).

A biologiai 6regedés Osszefligg a kronoldgiai életkorral, hiszen
a szervezet Oregedése az életkorral egyltt halad. Sokan sokfé-
leképpen osztottak szakaszokra az idéskort, a mai napig nincs
egyetértés abban, hogy mikortol szamitjuk az 6regkort. Vannak ku-
tatok, akik az idéskort a nyugdijaskortol szamitjak, de ez orszagon-
kent, hivatasonként is eltérd lehet. (Hajnal, 2005).

Kutatasunkban a WHO altal meghatarozott korbeosztast hasz-
naljuk, ami a kovetkezd: 45 és 59 éves kor kdzott kdzépkoruakrol,
60 és 74 éves kor kozott dregeddkrol, 75 év felett dregekrdl, illetve
90 év felett aggastyanokroél beszéllink. (Beregi, 1984).

Magyarorszagon a 65 éven fellliek a lakossag 15,6 szazalékat
képezik, hasonldan a 15,2 szazalékos eurdpai atlaghoz. Azonban
az egyes orszagokban élék varhato élettartama kozott jelentds
kulonbség van. A néknek Magyarorszagon a varhato élettartama
76,9 év, az Eurdpai Unid 15 tagallamaban ez 80,9 éy, illetve az Eu-
répai Unio 25 tagallamaban az atlag 80,2 év. A nékhoz viszonyit-
va a férfiaknak mintegy hat évvel révidebb a varhato élettartama
hazankban. Mig Magyarorszagon egy férfi atlag 68,3 évet él, ad-
dig az Eurdpai Unio 15 tagéallamaban 74,6 évet, az Eurdpai Unio
25 tagéllamaiban €16 tarsa atlagosan 73,5 évet él. A férfiak és a
ndék varhato élettartama kozotti kulonbségbdl arra lehet kovet-
keztetni, hogy tarsuk elvesztése miatt a nék jellemz&en egyedul
maradnak idéskorukra. (Széman, Pottyondy, 2007).

Abban mindenki egyetért, hogy az életmindség javitasa nem
csupan a kormany dolga, hanem 6ssztarsadalmi feladat. SzUk-
ség van a civil szférara is, valamint az aktiv, cselekvd egyénre, aki
hajlandd sajat életmaodjan, attitlidjein valtoztatni annak érdekében,
hogy jobban érezze magat a bérében.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a magyar atlagember sok negativ at-
titGddel rendelkezik, nem csak az 6regedeéssel, de az egészseggel
kapcsolatban is. A Hungarostudy 2002 felmérés, amely az idések
életmindségét és attitlidjeit vizsgalta, megallapitotta, hogy az élet-

Egyaltalan nem W Kissé B Kozepesen

B Nagyon B Rendkivilimértékben m Nem valaszolt

Mintacsoport Mintacsoport Kontrollcsoport Kontrollcsoport
1. kor 2. koér 1. kor 2. koér

Mennyire aggodik a jévé miatt?
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W Tobbnyire W Teljes = Nem vélaszolt

Mintacsoport Mintacsoport Kontrollcsoport ~ Kontrollcsoport
1. kor 2. kor 1. kér 2. kor
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Mennyire van szabadséga, hogy sajat dontést hozzon?
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kor elérehaladtaval a nék és férfiak rosszabbnak itélik meg egész-
ségi allapotukat, mint amilyen valdjaban. (Kopp-Kovéacs, 2006).

Az id6sek egyik legnagyobb traumaja, hogy a nyugdijazassal el-
vesztik a munkéjukat, ezzel egyUtt a hasznossagtudatukat, valamint
aktiv keresdbdl, ,passziv eltartottakka” valnak. (Budavari, 2007).

Ez a korosztaly még olyan tarsadalomban nétt fel, ahol az id6-
sek tarsadalmi megitélése pozitivabb volt, az idések rendelkeztek
a tudassal, tapasztalattal, és nem ritkan az anyagi javakkal, igy ez
a mostani negativ tarsadalmi megitélés belsd konfliktust okoz ben-
nuk. Ehhez hozzatartozik, hogy 6k még nem a mostani atomizalt
csaladmodellben néttek fel, hanem tobb generacio élt egyltt, és
nemcsak a nagyszUlékkel, hanem a szlikebb és tavolabbi roko-
nokkal is szorosabb kapcsolatot apoltak, valamint a tarsadalmi
kapcsolatok is mélyebbek és tartalmasabbak voltak.

Mindebbdl egyenesen kovetkezik, hogy az élet talan legkritiku-
sabb életszakasza az idéskor. Mivel az idések adottsagai és a szub-
jektiv torekvései sokszor ellentétesek lehetnek, valamint az egyideju
bioldgiai, tarsadalmi és anyagi korlatok folyamatos konfliktust, nem-
ritkén krizishelyzetet eredményeznek. (Széman és mtsai, 2007).

Az orvostudomany fejlédése, az egészségtudomany kialaku-
lasa, az életmddszokasok véaltozasa lehetéve tette az atlagéletkor
jelentés megnovekedését. Ily médon az életkor szerinti Gregségi
Ovezetek eltolodtak. Ez a valtozas természetes, hiszen a korszako-
last a tarsadalmi megitélés és a szubjektiv cselekedetek vezetik.

A kronolégiai kor szerinti szakaszolas tehat az idéskor esetében
sem hasznosithatd. Hiaba névekszik a szlletéskor varhato atlagélet-
kor, az 6regségi életminéség azonban messze e mogott kullog.

Nem létezik felhétlen dregség, ahogyan altalaban sincs ilyen
élet. Az 6regedésben is az a személyiség hordozza Ujabb terheit,
az birkozik a bajokkal, aki kordbban - a maga lehetéségeiben -
kUszkodott az élettel. Azok a vonasok hangsulyozdédnak 6regsé-
gUkben, amelyek fiatalabb éveiket jellemezték. (Fritz; 2011).

Az elbrelatas, a ,tervezés” lehet az az Ut, amellyel elérhetjlk,
hogy a késdi éveinkben ne a veszteségek felhalmozédasa, hanem
a fejlédés szintézis lehetdsége teremtddjon meg.

A nyugdijasok, féleg a friss nyugdijasok egyik legnagyobb
problémaja, hogy nem tudnak mit csinalni a hirtelen rajuk szaka-
doé szabadidbvel. Ezért azok a nyugdijasok, akik nem tervezték
meg jo elére, hogy mivel fogjak nyugdijaséveiket eltolteni, hamar
elunjak magukat, elmaganyosodhatnak. Ebbdél a szempontbol
nézve a szabadidd szamukra mar nem jelent pozitivumot, nem
ugy, mint a felnétt korosztalynak.

Ezért lenne fontos a szabadidében végzett ,értelemteljes”
cselekves, az aktivitas és a mozgas, valamint a megfelelé kommu-
nikacio, a tarsas interakcio, az intim kapcsolat(ok) és a szellemi
aktivitas megdrzése, fenntartasa. (Széman és mtsai, 2007).

A szabadidd mellett megjelenik még egy fogalom, a rekreacio,
ami a ,szabadidé-eltoltés kulturaja”. A rekreacio szabadidében,

a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan kulturalis,
tarsas, jatékos és mozgasos tevékenyseg, melyet a napi f6 el-
foglaltsag altal okozott faradtsag, feszlltség feloldasa, a testi-lelki
teljesitOkészség és -képesseg helyredllitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember. (Fritz; 2011).

A rekreacio egyik célja az ember egészségének megszilardi-
téasa, illetve sziikség szerinti meguijitasa; harmonikus életvitel kialaki-
tésa, ezaltal jol megélt hosszu élet, alkotokedv, a pszichomotoros
megujulasi képesség es készség; tovabba az optimalis fizikai, lelki
és szellemi teljesitdképesség allanddsitasa.” (Kovacs T. A., 2008).
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A rekreécio szamos eszkdzével, mdédszerével segit abban, hogy
munkavegzé képességlinket fenntartsuk, megérizzik egészsé-
glinket, j6 kdzérzetlinket. A rekreacié az idések szempontjabdl je-
lentds protektiv tényezd lehet az idéskori betegségekkel szemben.

Vizsgalatunk célja volt feltarni, hogy a kdz6sségi jaték mint
szellemi rekreécios eszkdz rendszeres alkalmazéasa milyen ha-
tassal van az idések kdzérzetére, éltalanos allapotara, tarsas
kapcsolataira, ezaltal az életmindségre és az attitlidokre. A
kozbsségi jatéktevékenyseg segitheti-e tarsadalmunk idésodé
generacioit abban, hogy Uj 1épéseket tegyenek egy szellemileg
aktivabb életforma felé.

Ennek alapjan a kdvetkezd hipotéziseket fogalmaztuk meg.

Hipotézisek

1. Feltételezzlk, hogy a rendszeresen végzett, kdzdsseégi keretek
kozott folytatott jatéktevékenység oldja a szorongast, néveli az
elégedettségérzést, a kompetenciaérzést, igy pozitiv hatéssal
van az életmindségre.

2. Feltételezzlk, hogy a kdz0sségi jatéktevékenység pozitivan
befolyasolja az egyén attit(idjeit, javitja az dnértékelést, 6nbe-
csulést, nyitottabba teszi az idés embert mas dolgok, emberek
megismerésére.

Alkalmazott modszerek

Az életminéség és az attitlidok felmérését — idések két csoportja-
ban - a WHO kétféle, iddsekre vonatkozo validalt, multikulturalis
modszerrel kifejlesztett kérddive segitségével végeztik.

A kutatas masik modszeréll a kisérletet valasztottuk, melynek
soran a vizsgalt csoport tagjai harom honapon keresztil jatékos
jellegU foglalkozasokon vettek részt. A programok tematikéjaban
érzékszervfejlesztd és -teszteld, kombinacids-asszociacios, asztali
és memoriajatékok szerepeltek.

Ezek a kérddivek zart kérdéseket tartalmaznak, egytdl 6tig terje-
dé skalan kellett bejeldini a valaszokat (1 - egyaltalan nem igaz,

5 - rendkivul igaz).

Az egyik kérddiva WHOQOL életmindség kérddiv — WHO-
QOL -OLD id&sekre atdolgozott magyar valtozata, ami a vizsgalt
személy sajat szubjektiv megitélése alapjan ad szamot életmindsé-
gérdl. (Troznai, Kullmann, 2006) Az életmindséget tobb dimenzio-
ban vizsgalja, vannak kérdések, melyek az egyén autonomiajara,
dontési kompetencigjara, elégedettségére kérdeznek, ezen kivll
az érzékszervek funkcionalis romlasabol fakadd hatranyokra, a
szabadidds tevékenységekre, a tarsas kapcsolatokra, a maganyra
és a halaltol valé félelemre kérdeznek ra.

A kérdbiv Osszesen hat targykort olel fel, melyek a kdvetkezdk:
a fizikai teljesitdképesség, a pszichologiai allapot, a figgetlenség
szintje, a tarsas kapcsolatok, az egyén kérnyezete, valamint a lelki-
ség. (Troznai, Kullmann, 2006).

A masik kérdéiva WHO idéskori attitiidoket vizsgald kérddive,
az ,AAQ". Ez a kérddiv rékérdez, hogy milyennek latja az idés em-
ber a sajat életét, hogyan definialja, illetve mit gondol az idéskorrol,
az idéskori autonomiardl, a tarsas kapcsolatokrol, a fizikai aktivitas
jelentésegerdl.

A VIZSGALAT MENETE

A vizsgalati csoportnak harom hénapon keresztul jatékos jellegl
foglalkozasokat tartottunk heti két alkalommal. A foglalkoztatasi
formara a csoportos foglalkozas volt jellemzd. A jatékok tartalmat

tekintve kommunikacios, kombinacios, asszociacios készségeket,
gondolkodast, érzékelési képességeket, empétiat fejlesztettek, az
érzékszervek mikodését serkentették. Féleg a tapintast és kéz-
lgyességet célzo, valamint memoriat és koncentraciot fejlesztd jaté-
kok és asztali jatékok kerlltek elétérbe. A foglalkozasokon szerepld
jatékokat Somorijai lldiko, Torok Eméke ,A jaték lenduletbe hoz,
Kozosségi jatékok idéseknek” ciml. munkajukbdl valogattuk ki.

A résztvevék a vizsgalat kezdetén (2010 januarjanak elsé heté-
ben) és a vizsgalat végén (2010 marciusanak végén) toltéttek ki a
kérdéiveket. (WHOQOL-OLD, AAQ).

Vizsgalt személyek

A szombathelyi Szociélis Szolgéltatd Kdzpont II. Idések Klubjanak
47 allando tagja van. 31 véletlenszerl médszerrel kivalasztott idds
embert mértlnk fel, 3 férfit és 28 ndt.

A vizsgalatban 65-90 év kozo6tti személyek vettek részt. A vizs-
galt személyeket véletlenszerlien két csoportba osztottuk: vizsgalt
csoport és kontrollcsoport.

A vizsgalt személyek csoportjaba tartoztak a programokon
részt vevd idés emberek. A csoport 15 fével indult, de harom
honap elteltével kilonbdzd okok miatt tizenkettére szlkuilt. Ebbdl
a csoportbol minddssze egyetlen férfi kerdilt ki — mely alacsony
szam mutatja az irodalmi attekintésben mar emlitett demografiai
mutatokat — és 11 né. A csoport tagjai 68 és 90 év kdzdttiek.

A kontrollcsoportba azon idések tartoztak, akik nem vettek
részt a jatékos foglalkozason. A kontrollcsoport 16 f8bdél allt, ebbdl
2 férfi és 14 nG és 72-90 év kdzotti személyek.

Adatfeldolgozas
Az adatfeldolgozas Microsoft Excell tablazatkezel$ program segit-
ségével tortént.

EREDMENYEK

Feltételeztlk, hogy a kdzbsségben végzett jatéktevékenység oldja
a szorongast, noveli az elégedettségérzést, a kompetenciaérzést,
igy pozitiv hatassal van az életmindségre.

Szorongassal kapcsolatban azt vizsgaltam, hogy ,Mennyire ag-
godik 6n a jovd miatt?

A diagram mutatja, hogy a kezdeti felmérés alkalméaval a minta-
csoport tagjainak 47 szazaléka valaszolta azt, hogy ,nagyon” ag-
godik a jové miatt, ez majdnem fele a csoportnak. Csak 15% adta
az ,egyaltalan nem” aggodik valaszt. Mig a kontrollcsoport kezdeti
felmérésébdl az lathatd, hogy 25% aki ,nagyon” aggodik és 6%
Jrendkivili mértékben”. A kontrollcsoport kezdeti felmérésében, a
Jrendkivili mértékben” és a ,nagyon” szorongok aranya egydtt is ki-
sebb, mint a mintacsoport ,nagyon” szorongok aranya. Ugyanakkor
kisebb aranyban adtak a kontrollcsoport tagjai olyan valaszt, hogy
LKissé” vagy ,egyaltalan nem” aggddnak, mit tartogat a jové.

Ebbdl latszik, hogy a foglalkozasok megkezdése elétt a kont-
rollcsoport tagjai kisebb szorongasi szinttel rendelkeztek, mint a
vizsgalt csoport tagjai. A diagramon azonban jél lathato, hogy a
harom honap elteltével a foglalkozasok hatasara ez az arany pozi-
tivan valtozott a mintacsoportban. A ,nagyon” szorongok aranya
visszaesett 15 szazalékra és megnétt a ,kissé” szorongok aranya,
a kontrollcsoportnal negativ iranyba indult valtozas. A 25 széaza-
lékos ,nagyon” szorongok aranya 38 szazalékra nétt, mikozben
eltintek a ,rendkivili mértékben” szorongdk, és csdkkent az ,,egy-
altalan nem” szorongok aranya.
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Elégedettségérzés

A kovetkezd diagram (2. szamu abra) a szabadidds tevekenysé-
gekkel kapcsolatos elégedettségre kérdez ra. A diagramon lathatod
adatok a ,Mennyire elégedett On azzal, ahogyan idejét eltolti?”
kérdésre adott valaszokat mutatjak.

Itt jol Iathatd, hogy a foglalkozasok megkezdése elétt a minta-
csoport tagjainak 54 szazaléka vélaszolta, hogy ,tdbbnyire” elége-
dett, 8 szazaléka ,teljesen” elégedett tevékenységi szintjével. Mig
a kontrollcsoport tagjainak fele csak ,kozepesen” elégedett, és
csak 31%, aki ,tébbnyire” elégedett. Erdekes, hogy mar a felmérés
elején a kontrollcsoport 13 szézaléka valaszolta, hogy ,kevéssé”
elégedett, mig a vizsgalt csoport 15 szazaléka jelezte, hogy ,egy-
altalan nem” elégedett azzal, ahogy szabadidejét eltolti.

A foglalkozasok utan a vizsgalt csoportbdl eltlint a ,nagyon”
elégedetlenek ,tabora”, és nétt a ,teljesen” elégedetteké, és a
kontrollcsoportnal is nétt a ,tdbbnyire”, a ,teljesen” és a ,koze-
pesen” elégedettek aranya. Tehat a kontrollcsoportban is pozitiv
valtozas ment végbe, de mégsem olyan mértékd, mint a minta-
csoport tagjainal.

Az elsé hipotézisiink harmadik részeként a kompetenciaérzést
vizsgaltam. Az egyén mennyire érzi Ugy, hogy iranyithatja éle-
tét, hogy autoném és kompetens sajat életét illetéen. Az alabbi
diagramon a ,Mennyire van szabadsaga, hogy sajat dontéseket
hozzon?” kérdésre adott valaszok lathatok.

A diagramon jol latszik, hogy a mintacsoport tagjainak mennyi-
vel jobb a kompetenciaérzéstik, mint a kontrollcsoport tagjainak.

Ha megnézzik a szazalékos megoszlasokat, lathatjuk, hogy
a mintacsoportnal mér a foglalkozasok elétt is jobb volt az
arany ebben a kérdésben, mint a kontrollcsoportnal. A kezde-
ti megkérdezéskor 69% valaszolta, hogy ,nagyon”, 8%, hogy
Lrendkivili mértékben” és csak 8% mondta, hogy ,egyaltalan
nincs” szabadsaga sajat dontéseiben. A kontrollcsoport kezdeti
felmérésekor a kovetkezd szazalékos megoszlast kaptuk; a
,KOzepes” (38%), a ,nagyon” (31%) és a ,rendkivili mértékben
(25%) voltak a jel6ldk valaszai.
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A foglalkozasok utan a mintacsoport tagjainal jelentés val-
tozas ment végbe, eltlint az ,egyaltalan nem” kategéria, 69
szazalékrol 38-ra csOkkent a ,nagyon”, és 8 szazalékrol 47%-ra
nétt azoknak az aranya, akik szerint sajat dontéseiben ,rendkivuli
meértékben” van szabadséaga.

Mig a kontrollcsoportnal 38-rol 50 szazalékra nétt a ,kbzepe-
sen” és 25-r6l 13-ra csokkent a ,rendkivuli mértékben” valaszt
adok aranya, a végsoé felmérésben 6% jeldlte azt, hogy csak ,kis-
s€” van szabadsaga sajat dontéseiben.

Feltételeztik, hogy a kbzOsségi tevékenység pozitivan befolya-
solja az egyén attitddjeit, javitja az dnértékelést, dnbecsulést, nyitot-
tabba teszi az idés embert mas dolgok, emberek megismerésére.

Az ,Ahogy id8s6ddm, nehezebbnek érzem, hogy Uj baratokat
szerezzek” abran jol lathatd, hogy a mintacsoport fele (560%) a kez-
deti felméréskor azt valaszolta, hogy ,,nagyon igaz”, 25% szerint
,meérsékelten igaz” és csak 17% szerint ,egyaltalan nem igaz” az,
hogy a kor elérehaladtaval nehezebb Uj baratokat szerezni.

A foglalkozasok utan a csoportnak az a fele, amely szerint ez
az allités ,nagyon igaz”, kitartott véleménye mellett, viszont 25 sza-
zalékrol 8-ra csokkent a ,mérsekelten igaz’és 17-rél 25 szazaléekra
nétt az ,egyaltalan nem igaz” valaszt addk aranya, valamint meg-
jelent 17%, aki azt mondja, hogy csak egy ,kicsit igaz” ez az allitas.
Ez tehat egy pozitiv valtozast mutat.

A kontrollcsoport tagjainél a kezdeti felméréskor eltérd valaszok
szUlettek, 43% ,nagyon igaznak”, 13% ,rendkivll igaznak”, 13%
pedig ,kicsit igaznak, és mindossze 6% tartja ezt az allitast ,egy-
altalan nem igaznak”. A masodik megkérdezés utan 43-rol 69 sza-
zalékra nétt a ,,nagyon igaz” valaszt adok aranya, bar a ,,rendkivil
igazak " aranya csoOkkent, ez egy jelentés negativ valtozast jelent a
kontrollcsoport attitlidjében.

Az elsé hipotézis beigazolodott, ahogy az eredmeényekbdl is lat-
szik, a mintacsoport tagjainak életminéségére a foglalkozas pozitiv
hatassal volt.

A masodik hipotézistink is beigazolddott, hiszen az adatok
alapjan elmondhato, hogy a mintacsoport tagjai kevésbé érzik
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nehéznek a baratkozast, kapcsolatteremtést, valamit az idés korral
kapcsolatos negativ attit(djeik is kedvezd iranyba valtoztak (,az
idéskor a maganyossag idészaka”).

Az eredmények ismeretében elmondhatd, hogy a mintacsoport
tagjaiban elindult egy pozitiv valtozas, mind az attitldjeiket, mind az
eletmindséguket tekintve, amelybdl arra lehet kdvetkeztetni:

- Hosszabb program esetén valdszinlileg nagyobb mértékl len-
ne a valtozas.

- Foglalkozni kell az id6sekkel, akiknek — ahogy a vizsgalat eredmé-
nyei is mutatjak — sziikséguk van a szellemi tevékenységekre is.

- Arekreacié tehat segithet visszaallitani az idés emberek lelki és
fizikai egészségét, azaltal hogy Ujra cselekvd egyénné valhatnak.

OSSZEGZES

Sajnos ma Magyarorszagon az idés emberek (sem) rendelkeznek
olyan protektiv magatartasi mintakkal, melyek segitenének a testi-,
lelkiegészség-megobrzésben. Az idés és idésodé korosztaly elétt
nincs olyan tarsadalmilag kialakitott példa, hogy miért j¢ idésnek len-
ni, hogyan kell produktivan, hasznosan eltdlteni a nyugdijaséveket.

A tarsadalmunknak nem csak arra kellene térekednie, hogy a
szlletéskor varhato atlagos élettartamot névelje ,mindenaron” (hogy
az élettartammal utolérjik a ,fejlett nyugatot”), hanem arra is, hogy
az idés korosztaly minél tobb évet toltson el egészségesen. A cél az
lenne, hogy minél tovabb maradjanak munkaképesek ezek az embe-
rek, valamint hasznos tagjai a tarsadalomnak nyugdijaséveikben is.

Ennek elérésében nagy szerepe lenne természetesen a kor-
manynak, a civil szféranak, a csaladoknak és persze az egyénnek
is. Az egészségben eltoltott évek szamanak névelésének egyik
eszkdze lehet a rekreacio, nem csak az idds korosztaly, hanem
minden korosztaly szamara. Nem csak az egyén sajat egészségére,
tarsadalmi helyzetére, szerepeire iranyuld negativ attit(djein kellene
valtoztatni, hanem az idések negativ tarsadalmi megitélésén is.

Fel kell ismerni, hogy az idés emberek igenis értékesek, ren-
geteg tudassal, tapasztalattal rendelkeznek, melyeket a fiatalabb
generaciok is hasznositani tudnak! B
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Belga falatok,
magyar kortyok

Sz6veg

PARDAVI MARIANN
Foto:
MOLNAR MATE

Felesleges lenne részletezni, mennyire
pihentet6 testre-lélekre a konyhaban valo
tusténkedés. S ha az elkészult remeket borral
parositjuk, az maga a megtestestlt rekreacio.
A tavaszi megujulas jegyében egy konnyt,
halas receptet kozltink lépésrol 1épésre.

Rovatunkban ezuttal is kildnleges helyre kalauzoljuk olvasoinkat:
a gydri Hotel Raba exkluziv éttermébe, a Belgian Beer Caféba.

S hogy miért olyan kildnleges, miért mas a tébbi étteremhez
képest? Nem mehetlink el a - gydriek altal — csak Belgaként
emlegetett hely elhelyezkedése mellett, hiszen a varos szivében
fekszik. Rendkivil hangulatos a finom vacsora mellett a kivilagitott
varoshaza, s ugyancsak szivderitd, mikor ebéd kdzben kitekint az
ember a csendes kis szigetbdl a sétaloutcan igyekvé emberekre.
Tény és valo, ez még mind kevés lenne ahhoz, hogy a Belga kul-
tikus hellyé néje ki magat. Sokat adott a hely sikertorténetéhez,
hogy konyhaja — a hely nevéhez mélton — a belga gasztronomiat
koveti, Ude szinfoltot adva a helyi izekhez.

A belgak szeretnek bdségesen étkezni: a gazdagon fliszere-
zett husféléket - ide értve a tenger gylmolcseit is — a legkulonfeé-
lébb martasokkal, burgonyabol, gylimolcsokbdl és természetesen
z6ldségekbdl készlilt kdretekkel egészitik ki, de nem hianyoz-
hatnak a kilénb6z6 salatak, sajtok, nem utolsésorban pedig a
desszertek és a csokoladé sem, melyek mind megjelennek az
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LA menusor kulonlegesseget adja tovabba,
hogy a borok nemcsak az ételek kiséro italakent
szerepelnek, hanem mint hozzavalo is.”

A Szo6llési Pincészet boraival késziilt

vacsora az aldbbi meniibél dllt:

»

Készonté: Zoldfilszeres juhtiirés, sés bukta,
Irsai Olivér 2011

Narancsos-almas kacsarilette, Cserszegi
olaszrizling 2011

Habos halkkrémleves géz6lt lazaccal és
vizitormalevéllel, Cserszegi fiiszeres 2011
Csirke-libamdj rakottas supreme martdassal
drpagyoéngy rizotton, borsmustdrral,
Chardonnay 2011, Melegeshegyi
olaszrizling 2007

Kélkfrankosban parolt borjipofa
vargdnyamartassal, csontvelével, snidlinges
daragaluskaval, karfiolptirével és stircelt
burgonyadval, Kékfrankos 2011, Magnus
cuvee 2006

Kisalfoldi sajtok, aszalt baracklal,
Cabernet sauvignon 2009, Barriqoue
savignon 2006

Vargabéles, farsangi fank, csorégefanic
Chardonnay sabayonnal, Késoi
sziiretelésii chardonnay 2006
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étterem menisoraban. Horvath Ottét, a Hotel Raba City Center
igazgatodjat buszkeséggel tolti el a mar-mar hagyomanyosnak
mondhaté fézéklub, melyet Edvi LaszIo séf vezetésével tartanak a
gasztronomia irant érdekléddéknek. Mint mondta, igyekeznek min-
dig valamely téma koré felvezetni a fézést: 8sszel példaul a termé-
szet adta idénytermények adtak alapot az alkotashoz, nyaron a
salaték kaptak a fészerepet, de a kdzelgé nnepek is szolgaltak
Gtletll a rendezvényeknek.

Legutdbb kuldnleges apropoéval birt a fézdéklub: az ételek és a
borok harmoniaja adta a témat. Edvi Laszlo séf ugy alkotta meg
a menUt, hogy az ételek a lehetd legjobban kiemeljék a Szolldsi
Pincészet nedit. A menUsor klldnlegességét adja tovabba, hogy
a borok nemcsak az ételek kisérd italaként szerepelnek, hanem
mint hozzaval6 is. Ahogy azt a Habos halkrémleves gézolt lazac-
cal és vizitormalevéllel elnevezésl receptben is hasznaltak az
Eurépai Borlovagrend Gydri Legatusa borlovagjainak feleségei.
A vacsorat ugyanis 6k készitették Edvi Laszld segitségével - és
szerviroztak a megfelelé borokkal.

HABOS HALKREMLEVES GOZOLT
LAZACCAL ES VIZITORMALEVELLEL

Hozzavalok:

4-5 db voréshagyma, 2-3 fokhagyma, 1 nagy édeskémény,

2 paprika, 2-3 paradicsom, 1 zeller, 2 dl tejszin, masfél evékanal
paradicsompurével, 1 narancs, 1 citrom, s, tabasco szdsz, daralt
erés paprika, safrany, vizi torma

1. A darabokra vagott vordshagymat, fokhagymat, édeskoményt,
paprikat, paradicsomot és zellert olivaolajon piritsuk le. Fontos,
hogy kelléen megporkdlédjenek a zdldségek, hiszen levesink
csak akkor lesz igazan izletes.

TIPP: Az anizsos izl és illatt édeskdmény remekdl illik a haléte-
lekhez. Répas Barbara részlegvezetd szakacs arra buzdit
mindenkit, kisérletezzen a zoldséggel batran.

2. Mintegy 10-12 perc piritas utan engedjik fel halalaplével, ad-
junk hozzé paradicsomplirét, izesitstk séval.

TIPP: Halalaplevet ugy készithetlink, hogy a halfejet voréshagy-
maval és egész borssal forralastél szamitva mintegy fél
oraig fézzUuk. Vigyazzunk, hogy ne hagyjuk fent a tlzén
harminc percnél tovabb, mert akkor keserU lesz.

3. Adjunk hozza fehérbort. Répas Barbara Szollési sauvignon
Blanc-t hasznalt, a szaraz fehérbor remekdil illik a halhoz. z-
|és szerint adjunk hozza par csepp tabasco szészt és egy-két
kiskanalnyi daralt erés paprikat. Ebben a Iépésben adjuk
hozza az el6zéleg borban aztatott safranyt is. Felezzlk el a
narancsot és a citromot, facsarjuk a leviket a levesbe, és par
percre dobjuk bele a héjat is. Vigyazzunk, ne hagyjuk benne
sokaig, mert megkeseredhet. Par perc f6zés utan szlrjuk le
és tejszinnel forraljuk be.

TIPP: Ha a safrannyal szeretnénk izesiteni az ételt, adjuk hozza a
fézés végén. Ha inkabb szinesiteni akarunk vele, hasznal-
juk az elején, hogy legyen elég ideje kibontakozni a szin-
anyagoknak.

4. Az elézbleg citromlében, fehérborban és séban pacolt lazac-
hasabokat 8 perc alatt paroljuk puhéara 65 °C-on.

5. Alegszebben ugy télalhatjuk, ahogy az a fotdn is lathato.
Diszitsuk chipsszel, vizi tormalevéllel, bearnaise martassal és
Jrantott borséval”, amely a szakacs szakzsargonban sirU pala-
csintat jelent, olajban hirtelen kisUtve.

Tagai Istvan, az Eurépai Borlovagrend
Gyori Legdtusanak vezetdje: - Az Eurépai
Borlovagrendnelk mintegy 26 orszdg a tagja,
hazanl tiz éve lépett be, kilenc legatussal.
A Gydri Legatus jelenleg 54 borlovagot
szamldl, akiket a vallds, a jétékonysdg és
nem utolsésorban a bor tisztelete tart éssze.
Mi minden év augusztus 20-at kéveté elsé
szombaton avatjuk fel az uj tagokat a gyori
bencés templomban, latvanyos szertartdas
keretein beliil, diszes éltézetben.

,Rendkiviil hangulatos a finom vacsora
mellett a kivilagitott varoshdza, s
ugyancsak szivderitd, mikor ebéd kézben
kitekint az ember a csendes kis szigetbol
a sétaléutcan igyekvdé emberekre.”
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