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.mert mindenkinek
jaraz édeskettes ..

Ismerje meg a pihenés
Uj dimenzigjat!
A Duna Relax Hotel ™ Magyarorszég elsé feln6tt -
barat szallod4jaként a gyermekmentes pihenés
ritka lehet6ségével ajandékozza meg Ont és par - o . o
jat. Duna-parti széllodank elegéns kornyezetben Relaxaljon es g)/thSOI'\ elmenyeket

igazi felfrisstlést kinal. Varjuk ifju és orokifju kellemes hangulatl] feln6tt szallodankban
vendégeinket, akik kettesben, varazslatos nyu -

galomban szeretnék élvezni a wellness pihenés Rackevén, a Kis-Duna partjan
nyujtotta harmoniat.

Legyen antik rémai wellness birodalmunk uralkoddja vagy ur -
néje! Elje at az 6kori Réma arisztokraciajanak felh6tlen életét!
Vegyenek részt parjaval kettesben egy fantasztikus idéutaza -
son, ahol a régmultba repitjiik dndket wellness birodalmunk
szolgaltatasaival. Azokba az id6kbe, amikor a testkultura kul -
tusza olyan magassagokban szérnyalt, hogy a flird6zés, mas z-
szazsok, szépészeti kezelések a mindennapi élet részei voltak.

A csomag tartalma

« Kozvetlenll a folydra nézo, erkélyes szobaink hajszaritoval,
széffel, minibarral, wifi-csatlakozassal, televizio val, hangu -
latos vilagitassal és légkondicionéléval vannak felszerelve.

« Béséges biiféreggeli és svédasztalos vacsora.

« Puha frottirkontos és -t6rolkozé, valamint szaunalepedé a
tartézkodas ideje alatt.

« Antik Rémai wellness birodalmunk szolgéltatasai.

« Szaunaprogram képzett szaunamestereinkkel.

- Uszémedence, Pezsgéfiirds, Hidromasszazs, Gejzir.

+ Teabdr.

Vélasszon extra kiegészité csomagot Relax csomagunk mellé!

Nyari tipplink Onnek az  EDES KISERTES kiegészité csomag
Fantéziat csiklandozo, édes kisértésre invitaljuk Ont és parjat me -
seszép szallodénkba, mely a lagyan hulldamzé kék Duna partjén,
romantikus napok felejthetetlen élményét kinalja Onnek és ked -
vesének. Lepje meg szive valasztottjat és toltsenek mamorito na -
pokat édeskettesben a Duna Relax Hotelben. Erzékeket 6szténzé,
igazan édes Osszedllitdsunknak képtelenség ellendlini épp ugy,
mint egy kocka lagyan olvadé csokolddénak. Elvezze parok sza -
mara kinalt EDES KISERTES kiegészité csomagunkat kedvesével

Duna-parti széllodank elegans miliéjében.

DUNA RELAX HOTEL™"" zRackeve, Démsédi Gt 1-3.  206-24/523-230 zrecepcio@wellnesshotel.hu zwww.wellnesshotel.hu
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Vivat RECREATION: ez a magazin latva-
nyosan kapcsolja egybe a kutathaté tu-
dastartalmakat, és bemutatja atnevel6
hatasukat is. Gratulalunk!

Bardos Jend, DSc, az MTA doktora,
professor emeritus

Professzor dr.Bardos Jené

DSc, az MTA doktora, professor emeritus
szerkezt6bizottsagi tag

Lectori salutem, koszontom az olvasot!

'Boldogult Urfikoromban' a H6d-té na-
dasaibdl, a kanalisok partjairol, az élé
és a Holt-Tiszabol eldbujt, éiményeket
habzsold varosszéli csibészként nem
volt rajtam a felirat: Rousseau-i gyer-
mek — pedig valéban a természetben
néttem fel. Szerencsés voltam: 6rok-
mozgoénak szllettem, igy a hét fébiln
kozul legaldbb a restséget elkerulhet-
tem. A restség vagy lustasag megke-
seriti az életmodjavitasban elszantan
tevékenykedé testnevel§ pedagdgsok,
orvosok, testszobraszok vagy mas gyoke-
rd szakemberek életét. Csak a genetika
ugyanis nem elég: az egyén fejl6dése
csak kozosségben valik értelmezhetéve,
és ehhez segiték kellenek (6sszefog-
lal6an nevel6knek is nevezhetjuk 6ket).
Nekem szerencsém volt veluk: akadt
futballista osztalyfénokom, turavezetd
orosztanarom, vivo latintanarom; test-
nevel8im pedig (Balogh Imsi, Torok
Sanyi) az orszagos valogatottakba 'gyar-
tottak’ kosarlabdazoékat, uszokat, vizilab-
dazokat a hodmezbvasarhelyi Bethlen
Gabor Gimnazium manufakturajaban.

Teljesitményeink az uszodaban, a palank
alatt, a vivopaston vagy a teniszpalyan
mara mar elmerlltek az 6ntudatlan
siket tavaban: csak emlékképek, hiszen
6sztonosen voltunk ép testben ép |élek.
Manapsag azonban ennek a zsigeri
szinten is érezhet6 kiegyensulyozottsag-
nak a kialakitasa (testkontroll, dontések
magunkrol) tényfeltarason alapuld, in-
terdiszciplinaris tudomanyagga valt,
amelyben a fiziologia, a mozgasintelli-
gencia, a dietetika, a szellemi aranyos-
sag és testi esztétika dnfegyelmezden,
egyetlen iranyba hat: élj szebben, egész-
ségesebben, boldogabban. A rossz
szokasokat, mint levedlett kigyo- bért,
hatra lehet hagyni. Majd ratalal a
nadasban egy gyermek (aki voltam) és
megérti, hogy az élet allando valtozas,
atalakulas, metamorfozis, amely t8lunk
is fugg (aki leszek). Most, hogy a rekre-
aci6 modern formaival megismerked-
hettem, megallapitottam, hogy az élet
hetvennél kezdddik. Mint nekem tavaly...

REKREACIO 2016. nyar

www.recreationcentral.eu



VAROSI REKREACIO | 5

Szerzék:

Nagyvaradi Katalin
tanarsegéd, NYME BDPK
Sporttudomanyi Intézet

Pusztai Tamas
testnevel tanar, elnok,
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célpontja.

Készeg

Készeg egy 12 000 f6s hangulatos kisvaros
Magyarorszag nyugati hatarszélén. Torténelmi
belvarosa, felljitott terei rengeteg latnivalot és
érdekességet kindlnak az idelatogatd turistaknak.
Gazdag torténelmébdl kiemelkedik az 1532-es
torok ostrom, amikor is a maréknyi varvédd
Jurisics Miklos vezetésével visszaveri a szazezres
torok hadsereg tamadasat. K8szeg leghiresebb
latnivaldja a kozelmultban teljesen feldjitott,
hires Jurisics-var, és a varos f6tere, aJurisics tér
bajos, 6don hangulatd hazaival, kétségkivil
hazank egyik legcsoddsabb kisvarosi fétere.
K&szegen taldlhatd Magyarorszag harom pati-
kamuzeumabdl kettd, amit mindenkinek figyel
mébe ajanlok, illetve a varmuizeumot, és a
kilatast a Hésok-tornyabdl is latniuk kell!
Ugyancsak K&szegen talalhaté Magyarorszag leg-
kisebb lakéhaza is.

A hataron atnylo Készegi-hegység az osztrak—magyar
irottké Natarpark része, ahol a bakancsos turisték
igazan elemukben érezhetik magukat a kitlinGen
jelzett turistautakkal atszétt, mar-mar alpesi
hangulatd hegyek kozott.

= Aktivan nyugaton

Az Alpokalja az orszdg egyik legnépszeriibb kirdnduldsi

A Dundntil legmagasabb hegysége, a Kbszegi-hegység
ldbdndl fekvi Készeg, vitathatatlanul Magyarorszdg egyik
legszebb kisvdrosa, szinte érintetleniil fennmaradt kizépkori
hangulati  belvdrosdval, legendds vdrdval, szinvonalas
szdlldsaival és vendégldtihelyeivel.

Az 1997-ben létrehozott Irottké Natlrpark
Magyarorszag nyugati hatarszélén jelentds
védett természeti értékekkel, torténelmi, kultura-
lis orokséggel rendelkezé tajegység.

15 telepulést foglal magaba. A natdrpark tertletén
16 kilométernyi kerékpardt, 15 tandsvény, termé-
szetvédelmi latogatokdzpont, tobb kultdr- és
helytorténeti kidllitds varja az érdekléddket. Az
aktiv turizmus kedvel8i egész éven at gyalogos
és kerékparos turalehet8ségekbdl, kulturalis és
gasztrondmiai programokbdl valogathatnak.

Az Irottkd Nattrpark 2009-ben elnyerte az Eurépai
Bizottsag altal kifrt palyazaton az ,European
Destinations of Excellence” azaz a ,Kivald Eurdpai
Desztinaciok”, vagyis a ,Magyarorszag legjobban
fejl6dd okoturisztikai desztinacidja” cimet.

A kornyéken szamos népszer( kiranduldhely
vonzza a latogatokat, a legmagasabb ponttdl, a
hatér 4ltal kettészelt, kilatd koronazta frottkétdl, a
bajos Szent Vid-kdpolnan, a Hétvezér-forrason at
a gyonyorld panoramaju készegi Kalvaria-hegyig. A
hegység labanal megbujé kis falvak is szamos
szép latnivaldval buszkélkedhetnek, a rusztikus
cdki pincesor, Ohéz-kildté mind megannyi
érdekes célpont.

Az aldbbiakban rividen bemutatjuk
a Kdszegi-hegység legnépszertibb kirdnduldhelyeit.

Kalvaria

A hegység északkeleti végén Iévd dombon épdlt,
a varos szinte minden pontjardl lathaté Kalvaria
templom, amelyhez staciéépuletekkel szegélyezett
meredek folduton juthatunk el.

A dombtetdrél mesés kilatas nyflik K&szeg
varosara. Nem messze innen talalhatd az
1936-ban emelt haromhalmos Trianoni kereszt,
innen a szomszédos Ausztridba tekinthettink at.
A domb ldbanal egy tabla emlékeztet egy hajdani
bunkerre, ahol a Szalasi-kormany idején, 1944
decemberétdl 1945 marciusaig a Szent Koronat
Orizték.

www.recreationcentral.eu
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Ohaz

A 609 m magas Ohédz-tetén kezd6dstt Készeg
alapitasa. Itt épult, valdszinlleg hatardrizeti céllal,
a XllI. szazadban a varos els6 vara, a Felsévar
vagy Ovér. Késébb, a XIV. szézadban, az Alsévar
(Esterhazy- vagy Jurisics-var) létrejottével fokoza-
tosan elveszitette jelent6ségét. A romossa valt
épulet helyébe elséként egy fabdl, majd 1896-ban
egy kébdl készult kilatot emeltek, melyet egy
szélvihar dontott le. Az 1991-t6l kezd6d8 dsatasok-
ban feltart lakétorony alapjaira allitottak fel
1996-ban a mai kilatét. Gyonyord kilatas nyflik
innen Készegre, Szombathelyre, a kdzeli tanu-
hegyekre, a Sagra és Somlora, valamint a
szomszédos Ausztriara.

Az Ohdzat érinti a par éve létesilt Csillaghtr
tandsvény.

Stajer-hazak

A hazak neviket a Maria Terézia altal 1750-ben
idetelepitett stajer erdészekrél kaptak. Ma az
igényesen felljitott  éplletekben Erdészeti
Muzeum és erdei iskola mdkodik. A kdzellkben
taldlhatd emlékks tablajan olvashatjuk a
K&szegi-hegységben egykor tevékenykedd
jeles kutatok, erdészek nevét.

Hétforras

A legkedveltebb kiranduléhelyek egyike az osztrak
hatarhoz kozeli rétfalvi volgykatlanban fakado
Hétforras.

A jelenlegi forrasfoglalds a Millennium évében
készult, ekkor nevezték el a hét magyar vezérrdl.
Almos, El&d, Ond, Kond, Tas, Huba és Téhétom
nevét kis kétablakon olvashatjuk. A kristalytisz-
ta, meglehetdsen hideg viz(i forras latta el vizzel
a folétte magasodd Ovérat vagy Felsévérat. Erre
utal a forras régi elnevezése: Varkuta, Ovarkut.
A Hétforras 1994-ben, majd 2003-ban felujitasra
kerult.

frottkd

A Kbszegi-hegység, egyben a Dunantll legmaga-
sabb pontja a 883 m magas [rottké vagy Szalks.
Régi neve, a Fenyb-hegy, a kornyék jellemzd
jegenyefenyveseire utal. 1909-ig az Arpad-kilato,
leomldsa utdn 1913-tdl pedig az irottk&-kilatd
magasodik a hegy csucsan. A kilatd egyik része
Magyarorszag, masik Ausztria teriletén fekszik.
Tetejérdl pazar kilatasban lehet részink. J6 idében
még a Fertd toig és a Balatonig is ellatni. 1990 &ta
szabadon latogathatd, 2003 6ta pedig gyalogos
hataratkeléként is mkodik.

REKREACIO 2016. nyér
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Szent Vid

Velem kozség folott, az 582 m magassagban
taldlhatd Szent Vid-hegyen telepedtek meg a
vidék els® lakai. Mar a kékoriember és azie. Il. évezred-
bdl illir bronzmUvesek nyomait is megtalaltak itt. Az
ie. IV-II. szazadban keltak, késébb pedig romai-
ak vették birtokba a tajat.

A hegy labanal avar temetére is bukkantak. A
XIll. szézadban kisebb erdditmény allt a hegyen,
1713-ban pedig egy kapolnat épitettek ide.
Ennek utddja a barokk stilusjegyeket viseld,
1859-ben épult Szent Vid-templom.

Készeg sportélete

A kornyék egész évben gazdag programokat
kinal szabadid6s, rekreacios és versenysporttal
az ide latogatoknak. K&szegen szamos egyesulet
és szakosztaly mikadik. Erdekességként emlitjiik
meg a Kdszegi Siugré Szakosztalyt, melynek
versenyzGi valamennyi korosztalyban sikeresen
szerepelnek a kornyékbeli versenyeken. Ezenkivul
tenisz-, 6kolvivo-, sporthorgdsz- egyesuletek is
mUkodnek a varosban.

K@szeg és kornyéke rekreacids sportéletét hiva-
tott szolgalni az Alpokalja Szabadidé és Extrém-
sport Klub. Az egyestlet elndke Pusztai Tamas
testnevel8 tanar, aki kollégdival az egyesulet altal
szervezett. programok réven ismerteti meg a
turistakkal a kdrnyék nevezetességeit.

www.recreationcentral.eu

ROSI REKR

Caki pincesor

K&szeg-hegyalja aprdcska telepllésén, Cakon
talalhat¢ festdi szépségl kornyezetben a hires
Caki pincesor. A mUemlékként védett 9 db zsupfe-
deles pince régi korok hangulatat idézi. Korulot-
tik néhany 100 éves szelidgesztenyefa &rzi
emlékét a valamikor viragzd gesztenyeligeteknek.

A XIX. szazad masodik felében épllt hazakban
gyumolcsot (sz616t, gesztenyét), bort taroltak. A
pincesor szabadon megtekinthetd.

Gyalog- és kerékparturakat szerveznek a kornye-
z8, mar emlitett nevezetességekhez. Repertoar-
jukban szerepelnek tavolabbi desztinaciok is:
magashegyi(havas) tarak, illetve evezdsturak
formadjaban is. Az egyesulet f6 mozgatérugoja a
kisvaros aktiv szabadid6s programjainak.
Szamos allandé sporteseménnyel is buszkélked-
het a varos, mely‘az aktiv sportturistakon kivdl
a rendezvények nézbikent érkezd passziv sport-
turistakat is vonzzak.

A legnépszerlbb évente ismétlédd rendez-
vények:

— City cross varosi kerékparverseny

— Historia futas

— [rottké gyalogtura

REKREACIO | 2016, nyar
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Alpannonia turadtvonal

Az alpannonia® egy természeti és nemzetkozi
hatarokat is atlép6 Utvonal a turazas szerelme-
seinek. Az  UNESCO vilagorokségi - helyszin
Semmeringtdl, valamint a magashegyi klimatikus
gyogyhely Fischbachtdl egy valtozatos és termé-
szeti szépségekben gazdag Uj tdralt vezet a fes-
téi magyar kisvarosba, K8szegre. A harom oszt-
rak tartomany, Also-Ausztria, Stajerorszag és
Burgenland, valamint az Irottké Natlrpark egyitt-
mUkodésének eredménye egy - a valasztott dUtvo-
naltol fuggden - kozel 120 km hasszy, végig jelolt
hegyvidéki panorama-utvonal. A féutvonalhoz sza-
mos mellékutvonal kapcsolddik, tovabbi egyna-
pos turak teljesitésére kinalva lehe- téségeket. Az
Utipoggyasz, illetve a turdzok szallitdsa a tdraut
és a szallashelyek kozott megoldhato, és a
vendég vezetett turakon is részt vehet. A teljes
hosszaban 5-6 nap alatt végigjarhatd tdraltvo-
nal az Alpok térségében taldlhatd Semmeringtdl
vagy Peter Rosegger osztrak iro ,erdei honatol”
indulva a kelet-stajerorszagi Joglland térségen
keresztul vezet a Hochwechselre, majd a Bucklige
Welt, a Borostyankdi- és K8szegi-hegység tertletét
érintve a Készeg mellett huzédod sz8l6skertekig. A
valtozatos taj természeti kincsei mellett informa-
ciés pontok, kulinaris kulonlegességek, kulturalis
értékek és wellness-ajanlatok varjak a tirazot.
Erdemes tehat ellatogatni az Alpokaljara, ahol
mind fizikai, mind szellemi rekreaciés prog-
ramok sorat taldliagk meg az egész csalad
szamara.

REKREACIO 2016. nyar

Az aktiv turizmus szerelmesinek

F6 turadtvonalak a Készegi-hegységben

Kek jelzés: Tomord fel6l a Jurisics-var érintésével
halad a Kélvéariahoz * Pintér-tet6 *Hétforras * Ohaz
* \/roskereszt * Stajer-hazak * Hormann-forras *
frottkd * Bozsok

Piros jelzés (Kubdt Hugd emlékut): Készeg, Me-
szes-volgyi elagazd * Pogdany-volgyi pincesor * En-
iké-forras, Elektromos-forrds * Eresztény-major,
atlaszcédrus * Velem * HosszU-volgy * Asztal-kd *
frottké

Z6ld jelzés:K8szeg * Szabo-hegy, Parkerdd, erdei
tornapalya * Ohéz, Steinbach-k8 * Moh4s-forras *
Kbszeg, Meszes-volgy

Sarga korut jelzés: *K8szeg, Pogany-volgyi pincesor
* Botosok * Caki pincesor * Velem * K8szegszerda-
hely * K8szegdoroszld * Lukacshaza * Készegfalva
* Kbszeg

Bévebb informaciok:

https://sites.google.com/site/alpok-

aljasportklub/

hitp://kirandulastippek.hu/ko-

szeg-es-szombathely-kornyeke
http://www.koszeg.hu/

http://www.manoprogram.hu/kiran-

dulohelyek/
263-koszegikirandulohelyek
http://www.naturpark.hu/
www.alpannonia.at

shop.fradi.hu

www.recreationcentral.eu
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SUPERFOODOK

— TAPANYAGEROMUVEK

A MINDENNAPI ETRENDUNKBEN L

» A pajzsmirigyeredményei jelentsen javultak, az orvos legnagyobb
meglepetésére. Amikor a konzulticién kiderilt, hogy édesanyank valtoz-
tatott a tépldlkozdsin, csoddlkozva fogadta azt, majd javasolta a gygysze-
rek elhagydsit, mondvan, hogy maga a tiszta taplalkozds is elegendd lesz

az egészséges llapot fenntartdsihoz.”

Gyogyité ételek

Amikor az anyukanknal pajzsmirigyproblémat allapitottak meg,
gyogyszeres kezelést is kapott. Ebben az id6szakban tért at a
csalad a tiszta taplalkozasra, anyukankrol szépen olvadtak a kilok,
majd eljott az orvosi kontroll ideje. A pajzsmirigyeredményei
jelentdsen javultak, az orvos legnagyobb meglepetésére.
Amikor a konzultacion kiderult, hogy édesanyank valtoztatott a
taplalkozasan, csodalkozva fogadta azt, majd javasolta a gyogy-
szerek elhagyasat, mondvan, hogy maga a tiszta taplalkozas is
elegendd lesz az egészséges allapot fenntartasahoz.

Bizony sokan figyelmen kivul hagyjak, hogy a tiszta taplalkozassal
szamottevden javithato az egészsegi allapot.

Mit jelent a tiszta taplalkozas?

Nagyon réviden a minél kevesebb feldolgozott étel és adalékanyag
fogyasztasat, minéségi fehérjék, lgynevezett j6 zsirok és komplex
szénhidratok fogyasztasaval.

Mik azok a superfoodok?

A tiszta taplalkozas népszer(ivé valasaval egyre nagyobb
figyelmet kaptak az Ugynevezett superfoodok is. Ezekre az
ételekre nincs ugyan orvosi definicid, a superfoodok ugyanak-
kor olyan tapanyagerémdvek, amelyek nagy mennyiségben
tartalmaznak antioxidansokat, polifenolokat, vitaminokat és
asvanyi anyagokat. Fogyasztasuk csokkenti a krénikus beteg-
ségek kockazatait, tamogatja a hosszabb élettartamot. Aki tobb
superfoodot eszik, dltaldban energikusabb és karcsubb. A leg-
népszerlbb superfoodok: afonya, kivi, granatalma, goji és acai
bogyd, sarkany gylimolcs, hivelyesek, teljes erték’ gabonak, dio-
félék és magok, fodros kel, brokkoli, spendt, édesburgonya,
cukkini, lazac, szardinia, makréla, fahéj és gyombér is.

-

Quinoa, brokkoli, cékla

Nyari receptjeinkben elsésorban superfoodbdl készult recep-
teket mutatunk be, kiemelve aquinoa, a brokkoli és a kulonféle
gyokerek.

A quinoa egy gluténmentes, magas fehérjetartalmu zsurloféle,
ami egyike azon kevés novényi élelmiszernek, amely kilenc esz-
szencialis aminosavat is tartalmaz.

Emellett magas rost-, magnézium-, B-vitamin-, vas-, kalium-, kal-
cium-, foszfor-, E-vitamin- és antioxidans-tartalommal bir. A
quinoa glikémias indexe alacsony, ezért vércukorszint-szabalyo-
zas szempontjabdl is hasznos a fogyasztasa. Magyarorszagon
100-bol 1-2 embert érint a gluténérzékenység, igy a quinoa
szamukra is remek alternativa koretként.

A brokkoli szintén szamos tapanyagot tartalmaz, beleértve
rostot, C-vitamint, K-vitamint, vasat és a kaliumot. A karfiolhoz és
kaposztahoz hasonld Ude zold brokkoli tobb fehérjét is tar-
talmaz, mint a legtobb zoldség. Fogyaszthatd nyersen és fézve, de
a finom paroldssal biztosithatd a brokkoli legtébb egészségi
elénye.

A gyokérsalatank alapjaul szolgald cékla egy kivald rost-, folsav-,
mangan-, kalium-, vas- és C- vitamin-forras. Olyan egészséglgyi
elényokkel jar a fogyasztasa, mint alacsonyabb vérnyomas és
fokozott sportteljesitmény. A cékla nyersen és fézve is finom, sét,
a levelei is megfézhetk példaul spendttal.

A nyari grillpartik szine: Gyokérsali

Hozzavalok:

- 12 kg gyokérféle (sargarépa és szines gyokérfélék, zeller, cékla,
retek, jégcsapretek) hamozva

-1 ek szezammag piritva

-1 kis csokor friss koriander

-1 kis csokor friss menta

Dressinghez:

-1 tk kdmény

-1 kis fej voroshagyma

-1 gerezd fokhagyma

-1 citrom reszelt héja és leve

-1 pUpozott teaskanal frissen reszelt gyombér
-5 ek extra sz(iz olivaolaj

Elkészités:

1. A zoldségeket vékony szeletekre gyaluljuk.

(A céklat célszerd kulon kezelni, mert mindent megfog.)

2. Az oliva kivételével a dressing hozzavaldit mozsarban atnyomkod-
juk. (Kandallal is megoldhatd.) Hozzaadjuk az olivaolajat, alaposan 6sz-
szekeverjuk.

3. Azoldségeket dsszekeverjuk, hozzaadjuk a dressinget, a szezamma-
got, a koriandert, és kézzel tforgatjuk az egészet egy nagy talban.

4. Friss mentalevelekkel talaljuk.

www.recreationcentral.eu
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Toéth Marton kommentje
Salata:
Mindenkit batoritok arra, hogy minél tobb nyers zoldséget
fogyasszon, mert az izik, allaguk a leginkabb gy érvényesul.
Amire érdemes figyelni egy ilyen salatéanal, azok a formak,
Ugyhogy batran kisérletezziink! Jomagam a sargarépat és a jég-
csapretket zoldséghamozoéval hosszanti iranyban szeltem, a
retket hajszalvékony karikara vagtam (lehet zoldséghamozéval
is, illetve akar mandolin szeletel6vel), a céklat és a zellergumot
pedig julienre (el6szor zoldségpucoldval hiztam le szalakat,
majd egymasra tettem és felcsikoztam) vagtam. A dressing ki-
mondottam j6iz{ lett, de két aprosaggal kiegésziteném: igy nyar
elején érdemes Ujhagymara valtani a voroshagyma helyett,
hogy a végeredményben ne legyen a hagyma annyira tolakodg,
illetve amibe ennyi sav kerdl (1 egész citrom leve), ott érdemes
egy par csipet cukorral (vagy édesitével) ellensulyozni az izeket.

Krémes pulyka-quinoa casserole brokkolival

Hozzavalok:

-1 bogre csirkehusleves

- 1/2 bogre tej (mi ndvényi tejet hasznaltunk)
-1 tk bio szarnyas flszerkeverék

- 1/4 bogre zabliszt

-1 bogre viz

-1/2 bdgre nyers quinoa megmosva

- 4-5 szelet fekete erdei sonka felapritva
- 12 kg pulykamellfilé

-1 ek szarftott parmezan

-1 ek friss petrezselyem

- 25 dkg brokkoli rézsakra szedve

Elkészités:

1. Sz6sz:

Melegitsik el6 a sttét 220 fokra. Egy magas héallasu sutdtalat
vagy jénait alaposan kenjunk ki kokuszolajjal. (B&kezlien ban-
junk vele, mert a quinoa odatapadhat az edényhez.)

A tejet kikeverjuk a zabliszttel és a flszerekkel, és egy serpe-
ny6ben a felmelegitett husleveshez keverjik folyamatosan, mig
krémes allagl nem lesz. Célszer(i habverdét hasznalni, hogy biz-
tosan csomémentes legyen.

Szerzk:

Meretei Boglarka
sporttaplalkozasi és§yermek»
taplalkozasi tanacsado
dvodapedagdgus

Mereti Katalin
- rovatvezetd
. . sporttaplalkozasi tanacsadd
bk -f-f»?MLtﬁ, online marketing menedzser

2. Osszedllités:

Egy talban keverjuk 6ssze a sz&szt a megmosott quinoaval, a viz-
zel, és a felapritott sonkaval.

A keveréket a jénaiba ontjuk. A pulykat felcsikozzuk, és a keverékre
fektetjuk. Meghintjuk a friss fUszerekkel. Fedél nélkdl sutjuk 30
percig.

3. Brokkoli:

Mig a hus sul, tegylk a brokkolirézsakat lobogo vizbe 1 percig,
mig a szine felélénkdl, és, hogy ilyen is maradjon, gyorsan hideg
viz ala tesszuk. Ez utan félrerakjuk.

4. SUtés:

A casserolét kivesszUk a sutébdl és ellendrizzik, a quinoa meg-
fétt-e, esetleg egyszer atkavarjuk. Visszatesszik 10-15 percre.
Mikor a martas mar sUrd, a quinoa és a hus is puha, hozzaadjuk
a brokkolit, és még egy kis vizet (max. 122 bdgre). Ekkor kdnnyen
atkavarjuk a talban. A tetejét meghintjuk a sajttal, és még 5 per-
cig sutjuk.

Még nem készitettem ételt quinoaval éppen ezért oriltem en-
nek a kihivasnak. A végeredmény egy nagyon finom étel lett. Ami a
legjobban tetszik az ételben, az az iz, amit a fekete erdei sonkan
kepvisel. Javaslom, hogy a recept szerint készitsétek, és legfeljebb
csak a diszitésre tegyetek félre egy kis piritott sonkat, mert a
quinoa kozé tett sonka az puhara f6. A sUtés utan minden
folyadékot nem vett fel nekem a quinoa (ezért is lett kimondot-
tan szaftos étel), valoszinlileg azért mert nem vettem szamitas-
ba, hogy a pulyka is enged magabdl folyadékot. Legkdzelebb a
quinoat eld fogom fézni (ez esetben a bogre vizet elhagyom
természetesen), igy a sUtési id6 is kevesebb lesz. Nekem sem
zablisztem, sem flszerkeverékem nem volt, de elébbi helyett
turmixgépbe tettem zabpelyhet, és porra zdztam, mig utobbi
helyett sajat magam allitottam el6 fliszerkeveréket, ami az eny-
he fUstos izt eredményezte (oregano, fokhagyma, fustolt fliszer-
paprika, zsalya, so, bors).

Etelfotok: Ujvari Péter,
www.photography.peterujvari.com

Tarsszerz6:

Téth Marton
Eurdpa-bajnoki és

| Vildgliga-ezistérmes
vizilabdazo,

hobbiszakacs, az RTL Klub
2014-es Konyhafénok cim(
misoranak dontése
Kapcsolat:
tothmarci85@gmail.com
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Mi jut eszébe a
zsonglorkodeésrol?

Mi jut eszébe a zsonglorkédeésrol? Cirkusz, labdak, karikak? Ez nem megleps, hiszen a
zsonglorkodest altalaban a klasszikus cirkusszal szoktak tarsitani, ezen beliil is az ugynevezett doba-
l6s eszkoz0k hasznadlataval, mint pl.: a labda, a buzogany, a karika. A témakorbe sorolhatok azonban
a ,,porgetés” eszkozok és azok tiizes valtozatai is, ezek kozott a pot, a hosszubot, a viragbot és meég
szamos tarsuk is, mivel a zsonglérkodés tagabb értelmezésben a targyak mozgatasat, manipulalasat
Jelenti, hasonléan a tanchoz, ahol a test vezérlése a cél. A zsonglorkodes a kéziigyességet, a reflexeket,
a koncentraciot rendkiviili modon, szinte azonnal észreveheté mértékben néveli, s6t a mozgaskoor-
dinaciot, a finommotoros képességeket, ezenkiviil az egyensulyérzéket és a kéz-szem koordinaciot is
fejleszti. Az alapokat megtanulni barki képes, és az is hamar kideriil, hogy ki mekkora érzékkel
rendelkezik megtanulasahoz. Az osszetettebb mutatvanyok elsajatitasahoz azonban szamos gyakorlas-
sal toltott orara és nagyfoku kitartasra is sziikség van.

LOBBANASPONT

Zaonglis Egresdien
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A Klasszikus zsongl6reszkdzokrél mar esett sz, és ezt nem
is nagyon boncolgatnank tovabb. Inkabb a kevésbé ismert, de
mostanaban egyre nagyobb népszerlségnek orvendd
eszkdzoket mutatjuk be. A virdgbot vagy mas nevén 6rdog-
bot feltételezések szerint az okori Egyiptombdl vagy a
Tavol-Keletrél szarmazhat. Kés6bb az eszkdz bekerllt a
nyugati kultiraba. Eurépaban kezdetben udvari bolondok,
zsonglérok, vasari mutatvanyosok hasznaltak a publikum
szérakoztatdsara. Az eszkdz harom palcabadl all, melybdl az
egyiknek mindkét végén bojtok talalhatok. Ezek elésegitik a
jaték egyensulyat. A két masik bottal az Ugynevezett ve-
zetBkkel tartjuk mozgasban a harmadikat. Mindharom pdlca
felUlete tapadds anyaggal van bevonva, szilikonnal vagy
gumival, igy gyakran kelt olyan hatast, mintha magnes lenne
a rudakban, pedig valojaban a balansz és a tapadas biztosit-
ja a jaték mUkodésének fizikai alapjat. Az ¢rdégbottal valo
jaték szépségét a figurak bonyolultsdga és azok felhasz-
nalasaval kialakitott valtozatos jatékmenet adja. Olyan ez,
mint egy tanc, sajat ritmikat kell megtalalnunk benne, bizo-
nyos konnyedséget, felszabadultsagot Ugy, hogy mozdu-
lataink szépen formalttd valjanak. Ha sikerll ¢sszhangot
teremte- nlnk jatékunkban, az élvezetessé valik.

A masik népszerll zsonglérkddéshez hasznalt eszkdz a poi.
Uj-Zéland 6slakos népétdl, a maoriktd! ered. Mara meghédi-
totta a vilagot, és rengeteg embernek jelent remek elfoglalt-
sagot. Fejleszti a koordinacids képességeket, a kézlgyes-
séget. Az eszkdz egy par zsindrra vagy lancra erdsitett nehezékbdl
(pl: babzsak, teniszlabda, zsonglbrlabda, vilagitd palca vagy a
tlizzsonglér poihoz haszndlt keviar gomb) all. Az eszkdz végeit
kézbe véve, azt forgatva kell hasznalni. MUkodési elve a centri-
fugalis er6hatason alapul. A poi feje porgetés kdzben a sulya-
nal fogva megfesziti a kotelet. Egy kézben forgatni nem nehéz,
de a poizasnal éppen az a kihivas, hogy a két kéz mozgasat
kell 6sszehangolni Ugy, hogy az eszkdzok ne akadjanak ossze.
A varazspalca is az egyre gyakrabban hasznalt zsongléresz-
kozok kozé tartozik. Ez egy rud, amin egy vékony, nehezen
észrevehetd damil helyezkedik el a végén karikaval. Jaték
kozben a karikat az ujjunkra huzzuk, mig a palcat a kezink és
a testlink korul forgatjuk. A bot folyamatos fUggdlegessége a
lebegtetés érzetét kelti. Gyakran alkalmazzak bilvészek a va-
razslat illuzidjanak keltése céljabdl, mig a zsongl6rok a mozgatas
és a vele valé mozgas szépségére fektetik a hangsulyt.

A kifejezetten n&i zsongléreszkozok korébe tartozik a legye-
z8 és a hullahopp. Mindkét eszkdz a nbies mozgas kihang-
sulyozasat szolgalja. Hasonld alkalmatossagokrol mar az 6-
kori gdrogok korabdl is maradt fent feljegyzés, amelyekkel
szérakoztatd gyakorlatokat végeztek. A hullahopp a cirkusz
vilagaban is meghonosodott, kdszonhetéen a hasznalata
kdzben végrehajthato kecses mozdulatoknak. A legyezd szint-
Ugy - mint a fent emlitésre kerult eszkdzok egy része - Kelet-
rél eredeztethetd. A kor szelleméhez hiien a néi viselet kiegé-
szit6 eszkdze volt. Funkcidjat tekintve a nagy héségben vald
hisitésre szolgalt, de valdjaban tobb mindenre alkalmas volt
egy-egy atalakitott darab. Vasbdl készlltek és ugyanigy
néztek ki, mint a hagyomanyos legyez8k. A feudalis idékben
fegyverként, onvédelmi eszkdzként hasznaltak a holgyek.
Bar nem kifejezetten tamadd eszkdz, de mindenképp elé-
nyos tulajdonsagként szolgalt az agakbol el6bukkand penge
az esetleges tamadasok soran. A cirkuszosok, zsonglérok a
legyez&k forgatasaban, dobalasaban lattak fantaziat, igy ke-
rllt ez az eszkdz is a repertoarba. Mindemellett kiegészit-
het6 vele barmely tancos vagy mozgasmUvészeti koreogra-
fia, ahol a karok szabadon mozoghatnak, ezzel plusz latvanyt
adva az el6adasnak.

REKREACIO | 2016. nyar www.recreationcentral.eu




ALTERNATIV REKREACIO | 13

A zsonglérkodést, tlzzsonglérkodést szamos hazai és
kulfoldi csapat is mUveli. Egy-egy csapat munkassaga hatdst
gyakorolhat egy masik csoport tevékenységére, inspiralhatja,
motivalhatja azt. A hazai Lobbanaspont Zsonglér Egyestlet
alapitéjat, Gugolya Pétert kérdeztik tapasztalatatirdl, benyoma-
sairdl, a csapat mikodésérdl, és hogy mely formaciok voltak
hatassal munkassagara.

- Azitthoni képvisel6k kdzul a Tlzmadarak formacio vezetdje,
Gora Krisztian volt, aki a kezdetekben sok segitséget nyUjtott,
mind kérdések, mind el6adas-technika és trikkok tekinteté-
ben. Mindemellett 6k voltak azok, akik elsésorban elkezdtek
foglalkozni hazankban a zsonglérkodés mivészetével. Hazai
viszonylatban még a Flame Flowers tlzzsonglércsapatot em-
liteném meg, melynek tagjai szintén segitékészen alltak a
kérdéseink elé. ATUzfészek tarsulat is szinvonalas mUsorokat
nydjt, nekdnk is inspiraciot adva ezzel. A tavalyi év soran
szamos alkalmunk volt egytitt dolgozni az Anima Prizma Moz-
gasmihely tagjaival, a kdzos egylittmkodés idén is folytatdd-
ni fog. Nemzetkdzi vizekre evezvén, szamos kulfoldi képviseld
is motivalt minket a munkaban, mint példaul Yuta Imamura és
Nick Woolsey, akik egyetlen eszkdzre - a poira - koncentralva
értek el nagyobb eredményeket, sikereket. Videdik nagy
segftséget nydjtottak nekink a tanuldsban. Egyéb kulfoldi
csapatok, akik szintén hatast gyakoroltak a munkassagunkra:
Fenfire, Manda Lights, Fire Groove, Loooop, Pyroterra,
Allstaffs, Solstix - meséli Péter.

- A Lobbanaspont torténete kozépiskolas éveinkig vezethetd vissza, ekkor ismerkedtiink meg a zsonglérkodés mivésze-
tével szabadidénkben. A csapatot kezdetben az egri Dobd Istvan téren 0sszegyld fiatalok alkottak, akik jatékukkal szinesitet-
ték a helyet. Egyszer a téren vald gyakorlas soran felfigyelt rank egy didknapot szervez6 lany, és megkért minket, allitsunk
Ossze egy mUsort. Ezzel megkezd&dott a fellépések maig tartd sorozata. Kezdetben diaknapokon, iskolai rendezvényeken
szerepeltlink. Ezek utan egyre nagyobb eseményekre kaptunk meghivast, mint példaul Eger Unnepe, szllodai, éttermi
rendezvények, és tobb eskivdn is felléptlnk. Miutan lattuk, hogy az embereket egyre jobban érdekli a tlizzsong|érkodés-
ben rejl6 szépség, egyre nagyobb energiat fektetiink a csapatba. Ekkor készitettUk el sajat weboldalunkat, megalapitottuk
egyesUletlnket, és folytattuk fellép&ruhaink, eszkdzeink fejlesztését. A csapat az évek soran szamos atalakulason esett at.
A nemrégiben csatlakozott Ujabb tagok mar a belépéstikkor tobbéves tapasztalattal birtak a tlizzsonglérkodés teriletén,
mind a Lobbanaspont csoporttal egylttmUkodve, mind egymassal volt mar szamos kozos fellépésik. Ismertségink
zsonglértalalkozdkon alakult ki, ahol alkalmanként 6sszefutottunk. Gyakorlasainkra hetente vagy kéthetente szokott sor kertl-
ni. llyenkor taldljuk ki koreografidinkat, melyek k6z6s munkank eredményei. Elsd [épésként kivalasztjuk a zenét, majd az
Utemhez mérten alakitjuk ki a hasznalt eszkdzoket és az alkalmazott mozdulatokat. MUsorainkban legfébb célunk, hogy az
eléadast teletlizdeljik l&tvanyos tlizeffektekkel 6tvozott, nagy zsonglértechnikai tudast igénylé trikkokkel, és mindezt
biztonsagosan adjuk eld. Emellett fellépéseink szinesebbé tételéhez az elmult alkalmak soran lehet8séglink nyilt él6 ze-
nés kisérettel eléadni produkcidinkat. Az Egri Bikavér Unnepén a Csakragenerator Dobkorrel kardltve, mig a batori faluna-
pon a Kurul Dobosokkal kdzrem(ikddve adhattuk eld tlizzsonglér-produkciénkat. Emellett a Barakoo Szabad Dobkérrel is
tobb alklommal szérakoztathattuk a nagyérdemt.

Véleménylnk szerint a zsonglérkddés ugyanazt a szerepet
tolti be, mint régen: szérakoztatni akar a latvanyon keresztul.
Fesztivalokon kifejezetten szeretik a klasszikus zsongl6rmU-
sorokat ugyanugy, mint a tlizzsongl8r-produkcidkat.

Tovabba a jov8ben is kiemelt célunknak tartjuk, hogy a
zsonglérkodeést megismertesstk a nagykozonséeggel, hiszen
a zsongl6rkodést nem csak el6adémivészként lehet mivel-
ni, ugyanugy lehet hobbi szinten is végezni. A Lobbanaspont
Zsongl8r Egyestlet el6éadasai mellett nagy hangsulyt fektet
a hobbizsonglérkodés irant érdeklddéknek vald segitségnydj-
tasban is. lgy elinditottunk egy zsonglérkodéssel foglalkozd
szakkort is Egerben, ahova tavasztdl ismét varunk minden
érdekl6dét.

Szerzo:
Gyalog Tiinde
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Getting Back To Exercise
Without Pain: The Lower Back

Most people today live a sedentary lifestyle, lack of movement
results in the body becoming less equipped to take part in
sporting activities presenting considerable challenges for
personal trainers and sports coaches. When the body is expected
to perform...
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Abstract

Most people today live a sedentary lifestyle, lack of movement
results in the body becoming less equipped to take part in
sporting activities presenting considerable challenges for person-
al trainers and sports coaches. When the body is expected to
perform, a weak musculoskeletal foundation can lead to
postural deviations, muscular imbalances and unaligned joint.
Physical inactivity is increasing the risk of musculoskeletal
disorders (MSDs) (12, 14) and injuries during sport and recrea-
tional activities. A common issue of most work environment is
inappropriate, repetitive sitting, lifting and standing positions
that are aggravating low back pain. Tight muscles around the
hips like the hip flexor complex, the lumbar erector spinae and
underactive muscles like the gluteus maximus or transversus-
abdominis (TVA), multifidus can result in excessive, unwanted
motion of the lumbar spine(14,18).

One approach to counter ailments is the NASM Corrective
Exercise Continuum (CEx) - that promotes the activation and
deactivation of muscles, fascia and the nervous system(2).

To accomplish the four stages of the CEx model (Self-Myofascial
Release (SMR), stretches, isolated activation and integration of
muscles) a good understanding is needed of the healthy muscu-
loskeletal system through different postures, the nature of
musculoskeletal diseases and finally identify risk factors for
potential musculoskeletal problems.

My aim is to discuss how improved muscle strength and
flexibility around the hips can help prevent or help improve
core strength and decrease lower back hypermobility.In line
with the NASM CEx system, | have suggested some easy to
implement techniques and exercises and drew attention to
preventative body awareness measures.

Please refer back to my previous three articles on description
and use of the movement assessments and the CEx.

Keywords: low back pain, lower crossed syndrome, the NASM
Corrective Exercise Continuum, neutral spine, sedentary
lifestyle

Training Approach
Therefore a training approach to avoid the occurrence or

re-occurrence of low back pain should aim to improve LPHC
stabilization and muscle balance.

The two stages and main objectives of training should be: one
to train muscle endurance of the deep and secondary stabiliz-
ers (7) and re-education of motor control of the CNS (6,26) and
the Glutes such as the gluteus maximus and medius. Itis neces-
sary to facilitate a co-contraction in such muscles as the oblique
abdominals, the TrA and particularly the multifidus (13) while
aiming to switch on the glutes in hip extension and lateral
stabilization while reducing overactivity of specific superficial
muscles

For long term success the client needs to become aware of the
muscles initially through palpation of the trainer and self-palpa-
tion later in dynamic movements by awareness only. Segmental
stabilization is superior to superficial strengthening for all
variables (27), in a study comparing traditional exercise program
and core stabilization program one group of soldiers (N = 2616)
between 18 and 35 years of age were randomized to receive a
Traditional Exercise Program (TEP) with sit-ups or Core Stabiliza-
tion Exercise Program (CSEP). CSEP did not have a detrimental
impact on sit-up performance or overall fitness scores.

There was however a small but significantly greater increase in
sit-up pass rate in the CSEP (5.6%) versus the TEP group (3.9%)
(1). Core stabilizing programs shown short-term improvements
over just 8-12 weeks, participant maintained the results after
6 and 12 months

(4, 24, 17), however after stopping the subject haven't
improved any further suggesting that a constant repetition of
intervention exercise is needed or change of the working
environment.

Static Assessment of the low back - Lateral view

From static lateral view it can instantly become evident
especially in women subjects if they have an excessive lumbar
curve as when the plum line is linked together the line doesn't
run across the lumbar vertebral bodies but rather well behind
them.

Also the end lines of clothing can be used as a visual landmark
for a practiced eye but the excessive anterior tilt can be
marked by the bottom line of the T-shirt.
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However excess curvature is not always evident from a lateral
standing view. With inclinometer measurements, the anterior tilt
should be no more than 4-7 degrees from anatomical neutral for
man or no more than 7-10 degrees for woman. In the absence of an
inclinometer a simple wall test can be performed that will confirm
our suspicion or on the long term the test will help clients to check
on improvements themselves (15, 21).

Figure 11. a) normal lumbar curve
b) excessive lumbar curve

Wall Test: Make the client stand with its back flat against the
wall heels few inches away and measure the space between the
lower back and the wall. The natural curvature of the spine
should allow only the back of the hand to slide into that space.
If something much larger than the hand is able to fit back there
then it's likely that the client has a large anterior tilt and exces-
sive lordosis.

Figure 12. a) normal lumbar curvature
b) excessive lumbar curvature

Dynamic Assessments
Overhead Squat Test

Excessive lumbar curve in the NASM overhead squat test
means that the person will show one or more of the following
compensations: lower back arches rather than being neutral
and/or excessive forward lean from the hips.

It becomes evident from the lateral view when the lumbar
spine is excessively extended not being able to maintain
neutral position. (2)

Figure 13. Overhead squat test
NASM CEx for injury prevention at the lumbo-pelvic-hip

complex (LPHC)
- Corrective exercise strategy

& 6 EM 91wz

Figure 14.

Sample corrective exercise program for LPHC impairment:
excessive forward lean/lower back arches
Step 1: SMR

Exreise Inbensenticen for lew back arches

Extrche Sequence Facus Furrciur Protocol

1) ishilit tightfeveractive muséle SMA Hig Bexar complen: Bossedd, rectus fembes  Foam nall each far 2 minutes
LIS ML o0

1) Lengihen righn/overictve muicles i Mescar compdese iozsoas, pecous femeets | Szanie Soerch for 2 35 of 30
LIS ML ors o
Erachor spinae

3 Strengthen weak/undieractive muicles Gluteys maximut - Bridge, Bridge sokate Exch repetition Bats for =7 seconds

Radarmingl complexfatningle core abilates - o 3 o hempa:

Birgzag (aperman] Concemric phase (1 coure],
lsprmetric (2 counts],
Excentric f count)
#) ke gration entrchics Lampitn, Mavement qualty Singit-|og stuat
Sauat o ratate Prgrids b dangie g statdity

Figure 12 a Figure 12b

Figure 15b

Figure 15. Hip flexor (rectus femoris)

Look for tender knots using a foam roller or ball and roll over
the muscle. Hold as close to the tension area as possible for 30
to 45 seconds or if the pain is too intense hold for 90 seconds
with lower intensity. If an area really hurts, transfer more body
weight to your arms as you support yourself on them. Roll all
the way to the top.

Step 2: Stretching

www.recreationcentral.eu
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Figure 16. Hip flexor complex

From a kneeling position, plant the right foot on the ground in
front, so the leg is bent at 90 degrees, the knee and ankle
aligned.

The back should be straight, shoulders back and down. Press
the pelvis forward, so that the left hip is stretched, and leaning
over the body from the left. To increase the intensity of the
stretch and to deactivate the short hip flexors, squeeze the left
bottom.

Figure 17. Seated twisting stretch (erector spinae)

Bend your left knee and step your left foot over your right leg.
Put your left hand on the floor, fingers pointing outward, for
support. Turn to the left, placing the back of your right arm
against your left knee. Inhale as you sit tall (even taller than |
did). Breathe out as you twist, pressing your arm into your leg and
looking over your left shoulder. Hold for five breaths, then slowly
return to the center.

Figure 19. Four point kneeling tummy vacuum (TVA)

Kneel on the floor with your shoulders directly above your
hands and hips directly above knees. Let the intestinal contents
rest against the abdominal wall. This will put a pre-stretch on
the TVA. Holding neutral spinal alignment, take a deep breath,
exhale and draw the belly button toward the spine and slightly
upward. Do not flex the spine nor posteriorly rotate the pelvis.
Hold for ten seconds. Relax for ten seconds and repeat the
process ten times.

Step 3: Isolated activation

Figure 18. Glute bridge (gluteus maximus)

Starting on the back, with the heels on the ground and legs at
about 90 degrees. As the glutes are squeezed, the hips lift up to
a straight line from the knees to shoulders. To minimize the
hamstring activation and isolate gluteus maximus, imagine
yourself lifting from the heels.

Figure 20. Alternating superman four point kneeling

Position as with the tummy vacuum lift arm with alternate leg
and hold (2-5 sec).Raise limb to hip or shoulder level don't
hyper extend the lumbar spine keep it in neutral. Progress to
Swiss Ball supermans. Maintain TVA activation throughout the
movement as you hold tummy vacuum.

Further preventative measures - Increasing awareness

-Maintaining good posture when standing and sitting

reduces stress on the back. Slouching should be avoided. Chair
seats can be adjusted to a height that allows the feet to be flat
on the floor, with the knees bent up slightly and the lower back
flat against the back of the chair.
If a chair does not support the lower back, a pillow can be used
behind the lower back. Sitting with the feet on the floor rather
than with the legs crossed is advised. People should avoid
standing or sitting for long periods. Changing positions
frequently may reduce stress on the back.

-Learning to lift correctly helps prevent back injuries.
Facing the object is important with the hips facing forward
aligned with the shoulders. Bending at the hips and knees at the
same time will help to keep the back straighter. Finally the object
should be kept close to the body, lifting the it by straightening
the legs and hips. This way, the legs, not the back, lift the object

Conclusion

Once postural misalignment, low back hypermobility or
an excessive lordotic curve from normal has been identified,
trainers should address the factors that contribute to this
faulty posture. In general, there are several approaches used to
help with this like awareness of once postures, behavioral
changes and correct movement are fundamental to restore a
neutral alignment and help the spine to remain or return in to
the neutral zone. Stretching tight mobilizer muscle around the
hips and strengthening weak stabilizer muscles that are attaching
to the hips and linking the spinal segments together is critical for
rebalancing the spine. .
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The main focus at this stage is to integrate the local and global
muscles with the body in action. In the authors opinion, hip
conditioning programs, with core activation in mind, isolated
and integrated, should be carried out every time prior to
exercise regardless of the purpose of the session.

Although, exercise is the most important way to help retrain
muscles, prevent disk injuries and low back pain, it is only
performed for a limited part of the day; in the rest of the day
awareness of own posture is fundamental to establishing good
habits and good spinal health. It seems that 8-12 weeks of
regular exercise, twice a week for 30 minutes has a fundamental
positive effect on low back pain and perceived restriction of
movement (1,27).

This effect can be maintain even without controlled exercise
for 6-12 months, however if counter-measures aren't taken to
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Pitvaros jelene

es jovoje

Taldn tulzds lenne azt dllitanunk, hogy
Pitvaros kizség a vildg kizepe, viszont rekre-
dcids szempontbil nagyon is figyelemkelts. Nem
pusztdn fekvése, adottsdgai és természeti, vala-
mint épitészeti ldtnivaldi miatt, hanem mert olyan
dinamikus jovoképe és vijszerti elképzelései vannak a
telepiilés vezetésének, melyeket érdemes megismerni.

Klima-sztar dij

A Magyarorszagi Eghajlatvédelmi Szévetség 20711-ben hirdette
meg el6szor a Klima-sztar felhivasat, melyen az Eurdpai
Klimaszovetség mintajara a legjobb megvaldsitott helyi éghajlat-
védelmi fejlesztéseket dijazza.

A felhivasra 2013-ban tizennégy telepulés palyazott, melybdl a
zs(ri négy telepllés - Derekegyhdz, Obuda-Békasmegyer, Pit-
varos és Szeged - palyamunkajat dijazta. Pitvaros az intézményei
javat napkollektorral és napelemmel ltta el, biobrikettet gyart, és az
intézményei flitése mellett szocialis segélyezésre is azt hasznalja;
jelent&sen javitottak a helyi kerékparos kozlekedésen, és egyedUlalld
energia-Ultetvényt telepitettek a szén-dioxid megkotésére és helyi,
megUjuld tlzelBanyag biztosftasara.

Ot év alatt 90%-kal csokkentették a gaz- és elektromosaram-
felhasznalast is.

Cséaszarfa

Magyarorszagon kevéssé ismert, mivel nalunk nem &shonos a
kinai csaszarfa, mas néven oxyfa vagy smaragdfa. Faja, levelei,
viradgzata - mindegyik porcikaja rendkivil hasznos.

Gyors novekedése felbecsulhetetlen a kdrnyezetvédelem szem-
pontjabdl, ez teszi alkalmassa az errézidveszélyes teriletek
fasitasara. Mivel a fa szinte teljesen csomémentes, mutatos ere-
zetl - a legdragabb egzotikus fafajtakéhoz hasonlit -, tokéletes
butorok, jatékok, hangszerek készitéséhez. Ugyanakkor kony-
nyebb, mint a balsafa, igy kénnyen feldolgozhatd, tokéletes
fafaragasra.

Magas tannintartalma miatt viszont nem szereti a szU. A csa-
szarfa légpdrusai révén tokéletes hd- és hangszigeteld: sza-
unakhoz, elére gyartott fahazakhoz, padlénak vagy lambérianak
is kivalo, raadasul nedvességre sem valtoztatja a méreteit, és
nem vetemedik. Egy kifejlett csaszarfa korulbelll 22 kg szén-di-
oxidot nyel el és 6 kg oxigént termel évente, igy megtisztitva
tobb szazezer kdbméternyi levegét.

A fenti rengeteg el6nyds tulajdonsaga révén kerult Pitvaros
Onkormanyzati vezetdjének figyelmébe ez a kilonleges névény,
melyet mar négy éwvel ezeldtt telepittetett a temetd koré és az
Onkormanyzati parkba. Nem kell hosszu id6, hogy csodajara
jarjanak a turistak is, mert viragzaskor elképesztéen gydnyord.
Egyetlen hatranya magas vizigénye és fagyérzékenysége.

Vadaszat és facannevelde

A rekrealddas egyre kdzkedveltebb - bar Uri sportnak szamité -
valtozata a vadaszat. Sokan azt hihetnék, hogy az Alfold kevéssé
alkalmas a vadaszatra, de ez nagy tévedés! Az aprdvadak
mellett egyre komolyabb a szarvas—- és &zdllomany. Pitvaros
vonatkozasaban azonban a helyi facannevelde felélesztése és a
vadaszhaz felljitasa nyitott Uj perspektivat

a vadaszok eldtt is.

Eritinol, a specialis cukor

Az 6nkormanyzati elképzelések kdzott - a terlleti adottsagokat
is tekintetbe véve - az egyik legkuldnlegesebb a hulladék kukori-
caszar felhasznalasara szuletett elképzelésuk. Mivel mez&gaz-
dasagi szempontbdl komoly hagyomanya van a terlleten a
kukorica és mas gabonafélék termelésének, raadasul nagyon jo
min6ségl a termdfold, a kukoricanak - jelenleg kevéssé hasz-
nositott részét - a szarat is szeretnék feldolgozni.

Pitvaros jelenének és biztatd jovéképének megértése egysze-
rlibb, ha hagyomanyait s multjat is megismerjuk. Erre azonban ne
csak az internetet hasznaljuk! Tervezzink batran egy hosszd
hétvégét Pitvarosra és kornyékére, mely 2016-ban Unnepli
megalapitasanak 200 éves évforduldjat.
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A cukorbetegek szamanak drasztikus névekedése mar évekkel
ezel6tt rairanyitotta a figyelmet az alternativ édesitészerekre, de
a xillit vagy a nadcukor el8allitasi koltségeinél ez a megoldas sok-
kal kedvez6bb.

Emellett nem taldlkozunk azokkal a mellékizekkel sem, melyek a
tobbi ,potcukornal” fellelnet8ek. Mar az idén komoly figyelmet
forditanak azokra a palyazati lehet8ségekre, melyek ennek az
Uzletagnak a megalapozasat és ezzel parhuzamosan a térség-
ben jelentds Uj munkahelyek teremtését tennék lehetdvé.

Sportolasi lenet8ségek és kikapcsolddas

Pitvaroson a helyi igényeknek megfeleld gumiburkolatd kézilab-
da- és kosarlabdapalya varja a sportolni vagyokat. A maroshati
(http://www.maroshat.hu ) tdradtvonalak olyan madarvilagban
gazdag alfoldi tajon vezeti korll a résztvevdket, amit nehéz
elfelejteni, f8leg azért, mert egy megnyugtato és regenerald sé-
ta részeként lathatja ezt a kdzonség.

Helyi vallalkozasok szerepvallalasa

Pitvaros fejlédése a helyi vallalkozasok szamanak névekedésé-
ben is mérhetd. Az elmult években egyre tobb cég valasztotta
kozpontjanak telepuléstnket.
Ennek hatasa nem csak a gazdasag felviragoztatasaban jelenik
meg, kdszonhetéen annak, hogy egyre tobben vallalnak kdzalik
szerepet a varos €letében és el6rehaladasaban. Tdmogatasuk ré-
vén Uj lehetéségek valtak elérhetdvé Pitvaros szamara. Az iLGO
Automatizalas Kft. csak egy példa a sok kozul, mely rendszeresen
hozzajarul a telepuilés céljainak megvaldsitasahoz.

Szerz6:

Dr. Tessényi Judit
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Kalonb6zo mozgasprogramok
eredményének oOsszehasonlitasa hatvan év
folotti nok eselében Egerben

Comparison of different fitness programmes forover
60 year women in Eger

DOI: 10.21486/recreation.2016.6.2.2

. Osszefoglalas

W Az egészséges életmdd, beleértve a rendszeres

testmozgast, a helyes taplalkozast és a rekreacios
tevékenységeket, csokkentik a betegségek kia-
lakulasanak kockazatat.

A longitudinalis vizsgalat f6 célja 6sszehasonlitani
a fél éven at, heti harom alkalommal, 60 percen
keresztdl tartd intervenciés programok hatdsat -
- erBedzés, er6edzés mentdlis tréninggel kom-
binalva, Pilates és vizi torna- 60 év feletti, Egerben
él6 nék életmindség és fittségi mutatdira (n=81;
Mév=66,31+5,78SD). Az életminfséget a magyar
nyelven is validalt WHOQOL-OLD kérd&ivvel
meértlk, a fittségi mutatdkat a Fullerton Functio-
nal Fitness Teszt altal elemeztik. Az eld- és
utémérések eredményét Paros t-prébaval hasonli-
tottuk 6ssze a csoportok tekintetében. Az adatokat
SPSS 18.0 forwindows szamitégépes programmal
elemeztUk.

Az ,Intimitas’-t tekintve az ,Eréedzés” résztvevdinek
eredményei  szignifikdnsan  javultak  (t=-3,328;
p=,005). A ,KozOsség" éiményt nézve a ,Vizi torna”
csoport javitott az eredményekben (t=2,383;
p=,03). Az izomerd, a hajlékonysag, a dinamikus
egyensuly és az alloképesség legnagyobbrészt
javultak az intervenciés programok altal.

Az életmin6ség, az egészségi allapot és a fizikai
fittség javithatd kulonbdzd mozgdsprogramok
altal id6s korban is.

Kulcsszavak:
mozgasprogram, kozosségben é16 idds nok,
életmindség, fittségi allapot

Abstract

Healthy lifestyle, for example regular
physical activity, nutrition and recreation abilities
reduce illnesses in older ages.

Difference between pre- and post test
of ,Intimacy” improved significant (t=-3,328;
p=,005). ,Sociability” was better in ,Aqua group”
(t=2,383; p=,03). Muscle strength, flexibility,
dynamic balance and aerob capacity were
improved by all the four programmes.

Quality of life, health- and fitness status can be
improved by strength, aerobic, Pilates and aqua
training methods.

Key words: training methods, community
dwelling elderly women, quality of life, fitness
status

BEVEZETES

Az Eurdpai Unid, valamint a szocidlisan fejlett
orszagok szamdra kihivast jelent az id6s6d6
térsadalom szociodemografiai kérdésébdl adédd
egészséglgyi ellatas koltségeinek finanszirozasa
(Boehler etal, 2015). Az id&skori kronikus
betegségek elldtdsa és az idbskori elesésekbdl
fakado egészséglgyi, szocidlis koltségek tobb
szempontU teherrel érintik a tarsadalmat, mind
makro és mikro tarsadalmi szinten (Semsei, 2010;
Cserhatiné, 2010).

Bizonyftott dolog, hogy az egészséges
életmdd, beleértve a rendszeres testmozgast, a
helyes taplalkozast és a rekredcids tevékeny-
ségeket, csokkentik a betegségek kialakuldsanak
kockazatat (Mészarosné, 2010; Kopkané etal,
2014). Szédmos esetben felvetddik a kérdés:
,Milyen mozgasprogramot folytassunk?” Szamta-
lan valaszt taldlunk a szakirodalmakban, de
mindig az adott személy szocidlis statuszat, egész-
séglgyi és fittségi allapotat kell figyelembe venni
az életmddprogramok meghatarozasanal (Mészaros-
né, 2010).

A hazai és nemzetkdzi szakirodalmakat
elemezve tébb ajanlast is taldlunk a 60 év folotti
korosztaly mozgasprogramjanak meghatarozasara
(Hall et.al, 2010; Gobo et.al, 2014), melyek szerint
fontoléra  vehetjuk, hogy ,Melyik mozgasos
rekreacids program a hatékonyabb?” Mindenképp
az, amelyikben az egyén szubjektiven ,jol érzi
magat” és objektiv, tudomanyos modszerekkel is
bizonyitott hatékony hatdsa van, akar az életmi-
ndségére, egészségi dllapotara vagy a fittségi
mutatdira (Kopkané és mtsai, 2009).
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Vizsgalhatunk eredményeket egyéni
vagy csoportos mozgasprogramok kapcsan. Tobb
randomizalt, kontrollalt kutatas bizonyitja, hogy az
idés emberek erénléte 40-50%-kal fejleszthetd,
valamint az alléképességuik és az izlleti lazasaguk
is fejleszthetd eréedzés altal (Cress, 2006; Emery
et.al, 2010). A 70 év folotti férfiak és ndk fizikai
allapota 15%-kal javulhat kombinalt alloképességi
és erdnléti tréning hatdsara. Az alléképességi
edzés legf6képp a kardiovaszkuldris rendszerre,
az erénléti edzés pedig a csontritkulds mege-
|8zésére, gydgyitasara eredményeseb (Kopkané
et.al, 2014; Protas és Tissier, 2009; Seyness et.al,
2004). A magasabb szamu edzést folytatd csoport
jelentésen tébb tavolsagot teljesitett a 6 perces
séta folyaman, mig a masik csoport kevésbé
fejlédott (Meratt et.al, 2011).

A Pilates tréning rendszerezett és egyénre sza-
bott gyakorlatai javitjdk az id6s korosztaly erén-
|étét, korrigdlja a csontritkulasbol adddo testtarta-
si rendellenességeket, és a koordinaciés gyakorla-
tok megelézik az elesésekbdl adddd baleseteket
(Bullo et.al, 2015; Vécseyné et.al, 2013; Barker et.al,
2015; Kopkané, Vécseyné és Bognar, 2012).

Egy 12 hetes vizi torna javitotta az iddsek csipd és
térd flexor izmainak hajlékonysagat (Wang et.al,
2007). Ezenfelll az id&skori vizi torna alkalmas a
FullertonFuctionalFitness Teszt (FFFT) alskalainak,
a végtagok izomerejének és hajlékonysaganak,
valamint a dinamikus egyensuly és alloképesség
javitasara. A WHO Quality of Life Old (WHO-
QOL-OLD) tesztben a ,Kozosségi élmény” javult
(Vécseyné et.al, 2013).

Az életmindség, Health RelatedQuality of Life
(HRQOL) az egészségi allapot fizikai, mentalis és
szocidlis faktorait tlkrozi (White, Wojcicki és
McAuley, 2009), melyek dsszefliggést mutatnak a
fizikai teljesit6képességgel és az aktivitasi szinttel.
Ezt bizonyitja egy Gybrben végzett kisérlet, mely
szerint egy 12 hetes mozgasprogram hatasara
javultak az dregotthonban él¢ id6sek fittségi és
antropometriai mutatoi, és a WHOQOL-OLD teszt
,Erzékelési képesség”, ,Autonémia” és a ,Kézos-
ség" alskalai (Barthalos és mtsai, 2012).

Az el8bb felsorolt programokon felll sokféle
ajanlast olvashatunk az idések fittségi, életmi-
néség- és egészségi allapotanak fejlesztésére,
helyredllitdsara, a betegségek progresszidjanak
lassitasara. Jelen tanulmanyban négy intervenciés
modszer —er6edzés, er6edzés mentalis tréning-
gel kombinalva, Pilates és vizi torna- hatékony-
sagat elemezzlk az id8s noék fittségi és életmi-
néség-mutatdinak javitasara.

MODSZEREK

A vizsgalat f6 célja dsszehasonlitani a fél éven at,
heti harom alkalommal, 60 percen keresztll tartd
intervenciés programok hatdsat —eréedzés, eré-
edzés mentdlis tréninggel kombinalva, Pilates és
vizi torna- 60 év feletti, Egerben é16 n6k szamara.
Az dsszehasonlitds érdekében kontrollcsoportot
is valasztottunk.

Tovabbi cél meghatarozni, hogy melyik interven-
ciés program hatékonyabb a nyugdijasklubokbdl
onkéntes alapon jelentkezd, a csoportokba vélet-
lenszerlen besorolt résztvevék életminéségére és
fizikai fittségi mutatoira.

Intervencids

----------------

Mintavalasztas

Mintankat az Egri Civil Szolgaltaté Kozpont altal
nyilvantartott klubok 60 év feletti n8i tagjai kozul
valasztottuk ki. A szervezetek vezet8i frasos és
szobeli tdjékoztatast kaptak a programrol, majd
klubfoglalkozason a résztvevOket széban is
informaltuk. Az o©nkéntes jelentkez8k adatait
felvettik. A résztvevéket véletlenszer(en 6t csoport-
ba soroltuk (1. tblézat).

1. tabldzat: A mintaelemszam csoportonkénti
eloszlasa (n) és életkora (M+SD)

Minekemszi Seizl Elethor iagesrd
(n/f6) (%) (Mg, =3D)
Erdedzés 14 172 640734
Erdedzés-mentdl 16 1938 678864
Filates 17 210 63,8925,49
15 18,3 69,4126,65
Kontroll 19 2335 (3,43:4.46

A programban részt vevd személyek onként
vallaltak a feladatot, melyrél nyilatkozatot frtak ala,
ami megfelel a human kisérletek etikai kovetel-
ményeit megfogalmazo ,Helsinki Deklaracio™nak
(WMA, 2008).

Mérési mddszerek

Adatainkat két nemzetkdzi és magyar nyelven is
validalt teszt alapjan vettuk fel az intervencios
program kezdete el6tt és annak végeztével (el6-
és utémérés). Az adatfelvétel minden esetben
ugyanazon képzett szakemberek kdzremkodésé-
vel valosult meg, egyezd kornyezeti feltételek
mellett.

Eletminbéség-mérés (World Health Organization -
Quality of Life / WHOQOL-OLD)

WHOQOL-OLD életmindség-vizsgald kérddiv a
WHO 4altal meghatarozott kérdéseket tartalmazza
(Power és mtsai, 2005; Tréznai és Kullmann,
2007). A validalt 24 kérdés (item) hat f6 témakorbdl
(facet) all (3. szamu melléklet). Megkuldnboztetésiik
az ,F" mellett &ll6 szammal torténik (F25-30):

- F25: a latas, hallas, kommuni-kacids képességei
- Erzékelési képesség”

- F26: a vizsgalt egyén autonémidja - ,Autonémia”
- F27: a multbeli, jelen ésjovBben tervezett tevékeny-
ségek- ,MdUlt-Jelen-JovE”

- F28: a vizsgalati személy kozodsségben vald rész-
vétele - ,Kozosség”

-F29: a haldl és haldoklas kérdései - ,Hala
- F30: a kérdezett személy intimitassal kapcsola-
tos megftélésérdl szél -, Intimitas”.

|n

A témakorok mindegyike négy kérdést tartalmaz. A
kiértékelés 5 fokozatl Likert skala segitségével
torténik. A magasabb pontszéam jelenti a jobb
értéket.
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Fizikai fittségi allapot vizsgdlata (Fulletron
Functional Fitness Teszt / FFFT)

Az id6sek szamara validalt kaliforniai Fullerton
Functional Fitness Teszt (FFFT), mas néven Senior
Fitness Teszt alapjan tortént (Rikli and Jones, 1999a;
1999b). A tesztet kimondottan az idések fizikai és
mentalis egészségi dllapotanak megfeleléen allitot-
ték Ossze.

A tesztet Rikli és Jones 1999-ben validalta 7183 f6,
60-94 éves, 267 kulonbozé varosban lakéd és az
Egyesilt Allamok 20 tagllaman beltil é16 idésekkel.

Az FFFT teszt a kdvetkezd mutatokat méri:

- Also végtag ereje - 30s szék teszt, székrol torténd
teljes felallas és letlés (db)

- Fels® végtag ereje 2 kg-os sulyzdval - széken Ulve
30s teljes karhajlitas és nydjtas (db)

- VallizUleti hajlékonysag

- egyenes alldsban a hata mogott az ujjak dssze-
érintése (+, - cmy);

- Als¢ végtag izUleti lazasaga

- székrdl el8rehajlitas nydjtottlabhoz (+, - cm)

- Dinamikus egyensuly és

mobilitas - székrdl feldllas és 2,5 m-re 1év8 boja ke-
rulése (s)

- Alloképesség - 6 perc séta (m)

Az adatokat SPSS 18.0 forwindows programmal,
lefrd statisztikaval — Descriptives, Frequencies —
és Paros t-probaval hasonlitottuk dssze.

Intervenciés programok

A kivalasztott minta fél éven at, heti harom alkalom
60 perces, négy kulonbozé tipusy intervencios
programon vett részt. A foglalkozasokat képzett
szakemberek tartottak (testnevel§ tanar, gyogy-
tornasz, dietetikus, mentalhigiénikus stb.).

A programok megvalositasara 2008 és 2012 kdzott
kerdlt sort.

- Er6edzés: heti két alkalom eré- és egy alléképesség-fej-
lesztd program, kulonbozd tornaeszkdzok — kézi-
sulyzé, gumikotél, Fit-Ball, soft ball, step 1épcsé stb.
..—altal.

- Er6edzés + Mentalis fejlesztés: heti egy eréedzés
és egy alloképesség-fejlesztés. Ezenfelll heti egy
mentalisfejlesztés, beszélgetés az egészséges élet-
mod témakorébe (taplalkozasi tanacsadas, rekre-
acios lehetbségek, a szabadidd aktiv eltoltése,
kulturalis programok stb.).

- Pilates: heti harom Pilates program a hagyoma-
nyos és az idések szamara maodositott gyakorlatok-
kal.

- Vizi torna: heti egy Pilates edzés és két vizi torna,
mely tartalmazott erd-, alloképeség-fejlesztd, ko-
ordinacidfejlesztd és jatékos gyakorlatokat.

- Kontrollcsoport: nem vettrészt az intervencioban,
nem valtoztatott az életmaodjan.

Azoknak a részt vevBknek az adatait értékelttk, akik
a foglalkozasok 80%-an részt vettek, és mindkét
meérést hianytalanul teljesftették.

EREDMENYEK

Demografia

A program résztvevéinek demografiai adatai szerint
42 £6 (51,9%) térsas kapcsolatban él, 39 6 (48,1%)
egyedulallo. Az iskolai végzettség tekintetében a
kovetkezd értékeket kaptuk: JAltalanos iskola” (10
f6; 12,3%); ,Kozépfokd végzettség” (27 f&; 33,3%);
JFelséfoku végzettség” (44 f6; 54,3%). A ,Végez-e
rendszeres testmozgast” kérdésre a program
elején a kovetkezd valaszokat kaptuk: ,Igen” (19 f6;
23,5%); ,Nem" (62 f&; 76,5%).

Liksrt [
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Az elémérés adatai alapjan a csoporthomogenitast
Kruskall-Wallis nonparametrikus teszttel ellenériz-
tlk. A csoportjaink minden valtozd esetében
homogének voltak.

Paros t-préba

Az elb- és utomérések életminbség- és fizikai
fittségi mutatdit Paros t-probaval hasonlitottuk
dssze a csoportok kozotti kulonbdz8ség tekinteté-
ben. A szignifikanciaszint (p<,05). A valtozék szdma
kovetkeztében abrainkon csak a szignifikans ered-
ményeket tuntettlk fel.

A WHOQOL-OLD teszt hat alskalaja kozul két eset-
ben taldltunk jelentés eredményt. Az ,Intimitas’-t
tekintve az ,Er6edzés” résztvevéinek eredményei
szignifikdnsan javultak (1. 4bra). Osszességében
nézve az Gt csoportot az ,Intimitas” tekintetében
(M1=2,99+1,46: M2=3,18+1,97) eredményt mutat-
tunk fel.

T Gl
B ———
—
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1. dbra: WHOQOL-OLD Intimitas teszt eredménye
a csoportok tekintetében

A ,Koz6sség” élményt nézve a ,Vizi torna” csoport
javitott az eredményekben (2. abra). Osszességé-
ben nézve az Ot csoportot a ,Kozdsség” élményt
tekintve (M1=3,43+,94: M2=3,3+1,15) eredményt
mutattunk fel.
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2. abra: WHOQOL-OLD Koz6sség teszt eredménye a
csoportok tekintetében

Az FFFT tesztet elemezve mind a hat alskalaban
pozitiv javulast lathatunk az intervenciés program
résztvevlinél. Also végtag ereje (M1=16,53+3,87;
M2=20,67+2,14).
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Az ,Also- és felsd végtag izomerd” jelentésen ndve-
kedett az intervencids csoportok korében, és
csokkent a kontrollcsoportnal.
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3. dbra: FFFT Alsé végtag izomerd teszt eredménye
a csoportok tekintetében
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4. abra: FFFT Fels6é végtag izomerd teszt
eredménye a csoportok tekintetében

Az ,Alsé és a Felsd végtag” hajlékonysaga is ja-
vuldst mutat a mozgasprogramok kapcsan (5., 6.
abra). A hajlékonysag teszteket elemezve latjuk, hogy
az intervenciés csoportok felsé és az alsé végtag
izmai nyulnak. Kivétel a ,Pilates” csoport vallizUlet-
hajlékonysaga, a ,Pilates” és a ,Vizi torna” also
végtag combhajlitd izmai. A kontrollcsoportnal csok-
kenés mutatkozik a végtagok hajlékonysaganak te-
kintetében. Osszességében nézve a kdvetkezd ered-
ményt latjuk a ,Vallév hajlékonysagaban” (M1=
-2,26+8,37;, M2=-2,44+9,19) és az

JAlsé  végtag  hajlékonysag’-ban  (M1=6,22+9,39;
M2=2,65+13,02).

o (ST ja====

5. dbra: FFFT vall-vallov hajlékonysag teszt ered-
ménye a csoportok tekintetében

6. dbra: FFFT als6 végtag hajlékonysag teszt ered-
ménye a csoportok tekintetében

A ,Dinamikus egyensuly” eredményesebb az
intervencdis csoportoknal (7. abra). A programokon
részt vevd személyek gyorsabban teljesitették a
tesztet az utdmérés soran. A kontrollcsoportnal
jelentdés romlas mutatkozik. Osszességében a kovet-
kez§ értékeket allapftottuk meg: (M1=5,83+1,01;
M2=5,24+0,89).

REKREACIO 2016. Nyar

7. abra: FFFT Dinamikus egyensuly teszt ered-
ménye a csoportok tekintetében

A 6 perces séta folyaman az intervencids csoportok
jelentésen jobb eredményt értek el az utdomérés
folyaman (8. abra). Osszegezve a kdvetkezd értéke-
ket kaptuk: (M1=442,35+82,61; M2=532,19+82,5).
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8. abra: FFFT 6 perces séta teszt eredménye a cso-
portok tekintetében

OSSZEFOGLALAS

Az életmin8ség, az egészségi allapot és a fizikai
fittség javithatd kuldnbdzd mozgasprogramok altal
idés korban is (Skelton et.al, 2016). Miutan javul a
koordinacié és az izomerd, az idéskori eséseket és
az ebbdl fakadd egészséglgyi szovéddményeket is
meg lehet akaddlyozni a személyre szabott
mozgasprogramok dltal. Ezeket a mozgasprogramokat
végezhetjuk csoportosan, de akar az otthonunkban
is, a lényeg az, hogy a testmozgds Oréomét megta-
pasztaljuk (Horne et.al, 2013).

Az életminbséget és mentalis funkcidkat tekintve
elmondhatd, hogy egy 32 hetes edzésprogram
pozitlv valtozasokat okozott depresszids idések
életmindségében (Carta és mtsai, 2008). A kisérlet
szerint WHOQO L-Bref kérdéiv elemzésekor szignifi-
kans eltérés mutatkozott a ,torna csoport” elé- és
utémérésének eredményében. Rejeski és Mihalko
(2001) 6sszefoglal6 tanulmanyat 8sszegezve elmond-
hatjuk, hogy az életmindség meghatarozd dsszete-
vBje az egészségi allapotnak, valamint, hogy a
kozosségi élmény pozitiv hatdssal van az élet-
mindségre.

Az életmindségi mutatdkban nem taldltunk sok
valtozast az el6- és utdmérések esetében. A
WHOQOL-OLD teszt ,Intimitds” mutatéja nétt az
,Eredzés” csoportban, a ,Kozosség élménye”
pedig a ,Vizi torna” altal. Korabbi longitudinalis
kutatdsainkat nézve sem taldltunk nagyobb
eltéréseket a kozosségben él¢ idds emberek
életmindségének tekintetében az intervencids
programok altal (Kopkané és mtsai, 2014). Azonban
lathatd, hogy az dregotthonban él6k WHOQOL-OLD
teszt ,Erzékelési képesség’, ,Autonémia’ és a
,Kozosség” alskalai is javulnak a 12 hetes
mozgasprogram altal (Barthalos és mtsai, 2012).
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A fittségi allapot fejleszthetd kilonbozd intervencios
programok, példaul séta, jogging, kilonbzé mozgas-
formak, taplalkozasi tandcsok és diétas eléadasok
altal (Emery et.al, 2010; Vécseyné et.al, 2013). Jelen
tanulmanyban is bebizonyosodott, hogy mind az
er6sitd gyakorlatok, az er@sités alloképességgel
kombinalva, a Pilates és a vizi torna is alkalmas az
erénlét, a hajlékonysag, a koordinacié és az
alloképesség javitasara.

Az eltér6, fél éven at tartd, rendszeres programokat
Osszevetve azt tapasztaltuk, hogy az otthonukban
él6, azaz fizikailag és mentalisan fuggetlen id8sek
korében mind a négy intervencios tevékenységiink
eredményesnek bizonyult. Az izomer¢6 fejlesztésében
mindegyik programunk sikeres volt. Fejlédott az also
és a felsd végtagok ereje, ami fontos a jaras, lép-
csén jarads, a hazimunkak végzésének esetében
(Mészarosné, 2010).

A hajlékonysag javitasa fontos a mindennapi 6nellatd
cselekedetek végzésében, példaul az 6ltozkodésben
(zokni felvétele, cip6hlzas), leesett targyak felvétele
a foldrél stb. (Kopkané, Vécseyné és Bognar, 2012).
A hajlékonysag tekintetében az ,Er6edzés” és az
,Er6edzés mentdlis tréninggel kombinalva” ha-
tékonyabbnak bizonyult, mint a Pilates vagy a ,Vizi
torna”.

A dinamikus egyensuly, azaz a koordinacié és az
alloképesség is fejleszthetd a mozgasprogramok
altal. Ezekben a skalakban nem talaltunk eltérést az
intervencids programok tekintetében.
Osszegzésként elmondhatjuk, hogy a kilonbozé
mozgasprogramok (erbedzés, eréedzés mentalis
tréninggel kombinalva, Pilates és vizi torna) javitjak
a 60 év folotti ndk életmindségi és fittségi mutatoit.
A programok tervezésénél figyelembe kell venni a
résztvevék egészséglgyi, fizikai és mentalis al-
lapotat. A csoportos vagy egyéni tornaprogramok
kapcsan figyelembe kell venni az egyéni jellemz8ket,
de megallapfthatd, hogy az 6nalléan valasztott
csoportos edzésprogramok hatékonyak a 60 év
folotti nék életminbség- és fittségi mutatdinak fej-
lesztésében.
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INDUL A STRANDSZEZON

A strandszezon megnyitdsdra idén dprilis 30-dn keriilt sor. Ezen a napon nyitott a Palatinus strand-
fiirdd, a Dagaly fiirdd strandteriilete, és ekkor indult a Gellért fiirdd hulldmszolgdltatdsa is.
A Csillaghegyi és a Paskdl strandok idén mdjus 28-dn, a Romai strand mdjus 29-én,
a Piinkdsdfiirddi strand pedig junius 4-én nyitja meg kapuit. A budapesti strandok idén is szdmos
kedvezménnyel és kiilonleges programmal vdrjdk a nap és a viz szerelmeseit.

A Budapest Gyodgyfurd6i Zrt. jelenleg Ujabb
fejlesztéseket valdsit meg az altala Uzemeltetett
fUrddkben és strandfurdékben.

2015. szeptember elején kezd6dott meg a Paskal
strandfirdé fejlesztése, mely el6relathatélag
2016 juliusara készul el. A fejlesztés eredményeként
Budapest egy Ujabb, egész éven &t nyitva tartd
furdével gazdagodik, ahol egy kozel 1400 m?
alaptertlety, uj furdéépulet kerdl kialakitasra. A
fedett, foldszinti részen tanmedence, babame-
dence, gyégymedence, vizi bar és kinti-benti él-
meénymedence is lesz. Az atalakitas a jelenlegi,
egybeépitett medencék szétvalasztasat is jelenti.
Ez utébbi, mint nyitott Uszémedence a jovében
télen is Uzemelni fog. Természetesen lesznek itt
szaunak, kezel6helyiségek, valamint egy specia-
lis, geotermikus szauna is. Felljitasra és atalakitas-
ra kerlnek a strand régi medencéi és 0ltozdi is.
A Palatinus Strand terUletén is zajlik a fejlesztés.
A projekt elsédleges célia a féépllet atfogd
felUjitasa és funkciobdvitése. A tervek kdzott sze-
repel egy alagsori wellness részleg kialakitasa. A
strand régi oltozéterlletei szintén megujulnak
majd, az eredeti, mlemlékileg védett kabinokat
restauraljak. Az épulet homlokzatat az eredeti,
Janaky-féle tervek szerint Ujitjak fel, maradékta-
lanul betartva a mUlemlékvédelmi hatdsag
eléirasait. A beruhazas sordn megujul a régi ven-
déglatd-kiszolgald egység épllete és kdzvetlen
kornyezete is, hogy a nyari szezon kiemelt id6-
szakaiban is maradéktalanul ki tudja szolgalni a
vendégeket.

A tet8szinten talalhato terUletet a nyari taborok
résztvevéi szamara alakitjgk ki, igy rossz id6
esetén is tudnak programokat biztositani a
gyerekek részére.

A termdlmedence lefedésre kerul, ami minden
évszakban védelmet nydjt majd, igy tovabb novelia
furdézok komfortérzetét. A feldjitas utan az egész
épulet akadalymentes lesz. A megUjult furdé
atadasa 2017 masodik negyedévében varhato.

A beruhdzasok nem befolydsoljadk a strandok
mUkodését. Azok valtozatlan nyitvatartassal var-
jak a vendégeket.

Paskal Strandfiirdé latvanyterve
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A Dagdly furdd nyitott terileteinek egy részén
zajlik az Uj Uszékdzpont épitése, amely némi
valtozast okozott a strandteruleten. MegszUint a
régi, kor alaku termal medence, a gyermek- és a
tanmedence. A Dagaly két Uszémedencéje (egy
50 méteres és egy 25 méteres), két kildonbozd
héfoku termalmedencéje azonban egész évben
a vendégek rendelkezésére dlinak. Nyaron a
kindlat kiegészul tobb élménymedencével is.
lgen népszer( a kultéri finn szauna, amelyhez
merUld dézsa is tartozik.

A Dagalyon ezen a nyaron kulonleges szolgal-
tatassal varjak a latogatdkat, hiszen mind az
UEFA labdardgé-Eurdpa-bajnoksag, mind az
olimpia idején 12 m2-es LED falon kovethetik a
vendégek a sporteseményeket, akdr a hUsitd
medencében Ulve.

A PUnkdsdfurd6i strand terebélyes fakkal boritott
z0ld terUlete és harom kulonbozé medencéje
egész nyaron kellemes feludUlést nydjt vendégei
szamara.

A 2003. évi felljités soran élménymedencével,
csUszdas gyermekmedencével és egy 25 szemé-
lyes finn szaunaval bévilt a szolgaltatasok kore.
A strandon bufé és kulonleges kiltéri fitnesz-
gépek is rendelkezésre allnak.

Az drak megtalalhatéak:
www.budapestgyogyfurdoi.hu weboldal Firdék
menUpontjaban.

A nyar folyaman szamos csaladi, sport- és gyerek-
program teszi még szinesebbé a budapesti
strandok életét. Hétvégeken érdekes és szdrakoz-
taté programok varjak az érdeklédéket. Jdlius
29-én a Magyar Furd6szovetség kezdeményezésére
idén is megrendezésre kerill a Strandok Ejszakaja,
melyhez a Budapest Gydgyfurdsi Zrt. a megujult
Paskal strand tertletén megrendezésre keruld
programokkal csatlakozik.

ES HEVIZEI ZAT,

BLUDAPEST Y OEYFURDON

A Csillaghegyi strand Budapest masodik
legrégebbi strandja. A hegyoldalba épult furdd
gyonyor(  kornyezetben kindl felfrissilést a
fUrdévendégek szamara. Egy 33 méteres, egész
évben Uzemel6 Uszomedencével, egy nyari
strandmedencével és egy gyerekmedencével
rendelkezik. Sportpalyak, szaundk, kualonféle
masszazs szolgaltatasok, valamint bufék szinesitik
a kinalatot. Vize mérsékelt asvanyianyag-tartalmd,
kalcium-magnézium-hidrogén-karbonatos, természe-
tes asvanyviz.

A ROmai strand terUlete mar a réomai korban
ismert vizadd térség volt. A forrasok kornyékét
szent helyként tisztelték. Vize alacsony oldotta-
nyag-koncentracioju kalcium-magnézium-hidro-
gén-karbonatos langyos karsztviz.

Az 6sfakkal és szépen gondozott flves teriletek-
kel rendelkezd strandon ma harom kulonféle
medence talalhatd: egy élménymedence, egy Usz6-
medence és egy gyermekmedence. Az élményme-
dencéhez impozans cslszdapark kapcsolodik.

e

Budapest Gyogyfurddi és Hévizei Zrt.
www.budapestgyogyfurdoi.hu

Telelon: 36 1452 4500

Fotd: Kocsis Bence, Ancsin Gabor
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Legfittebb munkahelyek

Mire van sziikségiik a munkavallaloknak?

Cikksorozatunk 2. részében bemutattuk, hogy a Legfittebb Munkahely Felmérés eredményei alapjdn azok a valoban

jol miikodé vdllalati sportprogramok, amelyek a munkavdllaléi igényeken alapulnak. Bemutattuk a nyertesek
gyakorlatait és a fenntarthatisagra torekvésiiket.

B Czakd Marton
. rovatvezetd
a3 TEAM Rekreacié Kft.

. 4’ 1024 Budapest, Margit krt. 11.
— tel: +36 13685419

! ©  email: czako.marton@gmail.com
" m / web: www.teamrekreacio-hu
A U Foto: Stock-fot6

A Felméréssel foglalkozé 3. irasunkban a munka-
vallaldi igények felmérésére helyezzik a hangsulyt,
bemutatjuk azokat a mozgasformakat, amelyek
tamogatasaval a vallalatok jelent6s fejlédést
érhetnek el a munkavallaloik fittségi allapotat
tekintve. llletve igyekszink bemutatni azokat az
eszkozoket is, amellyel a fitt vallalati kultdra a
leginkdbb fenntarthato.

Hatékony sportprogram csak Ugy szervezhetd,
és legféképp fenntarthatd, ha pontosan ismerjik
az igényeket. A Legfittebb Munkahely Felmérés
azon tdl, hogy vizsgalja a dolgozdk sportolasi
szokasait, felméri a tovabbi igényeket is, igy a
munkaltatok az eredmények alapjan képessé
valnak célzott programok inditasara.

A munkavallaléi sportolési szokasokat tekintve a
legnépszer(bb a futas. A ndvekvd futdversenyek
szama és a futas divatba hozasa megndvelte a
rendszeresen futok szamat. A legtobben szabad-
id&sport tevékenységként (zik, de egyre tobb
vallalat indit a versenyeken céges csapatokat is.
igy olyan emberek futnak 6ssze egy adott véllalat-
tol, akik @ munkajuk soran nem taldlkoznanak
egymassal, de a kozos cél mégis 6sszehozza Sket.
Mindossze par szazalékos lemaradassal kdveti a
futas népszerliségét a kerékparozas. Azt tapasz-
taljuk, hogy a felelésen gondolkozd munkal-
tatoknal mar alaptartozék a biciklitarold, a kialaki-
tott zuhanyzd és oOltoz8szekrény. A felmérést
kitolt8k kozel fele jar edz8terembe, erdsiteni, vagy
csoportos 6rakra, egyharmaduk pedig Uszni.
Arendszeresen sportolok atlagosan 2,5 féle sportot
Uznek, igy kiemelten fontos szamukra a valtoza-
tossag.

Tehat mikor egy vallalat a sporttamogatas mellett
dont, nehéz helyzetben van, hogy mindenki
igényeire szabott szolgaltatast biztositson. A leg-
népszer(bb tdmogatasi forma a SZEP kértya.
Ezen keresztll a dolgozdk bérleteket, napijegyeket
valtanak.

A masodik legnépszer(ibb tamogatasi forma a
kombinalt sportbérlet, mint példaul a Sportkar-
tya. Ennek Iényege, hogy egy kartyaval tobb szaz
sportlétesitmény szolgéltatasai vehetdk igénybe.
Roviden, mintha a vallalat tdbb szaz helyre valta-
na bérletet az alkalmazottainak, igy kielégitik a
tobbféle mozgasformat preferaldk igényeit is.
Népszer( tamogatasi formak még a terem-
bérlések csapatsportokhoz, illetve a versenyekre
vald nevezés.

Az induld vallalatok kozel 40%-a rendez évente
legalabb egyszer sportnapot, a folyamatos sporto-
lasi tamogatason fellll, ezzel is er6sitve a kozosségi
hangulatot.

Ahogy a Legfittebb Munkahely Felmérés eredménye-
ibdl kidertl, ahany ember, annyi sportolasi szokas.
Azonban szerencsére ma Magyarorszagon a sok-
szin( szolgaltatdsoknak kdszonhetéen azok a val-
lalatok, amelyek a sporttamogatas mellett donte- nek,
hatékonyan tudjak tdamogatni a munkavallaldikat.
Kovetkez8, egyben a sorozat utols¢ cikkében a
vallalati sportszervezés leggyakoribb nehézségeit
és ezek athidalasat mutatjuk be.
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I7Gangl Edina

»Nem hiszem,
hogy bdrmin is vdltoztatnék”

Palyafutdsa legszebb id6szakat éli a néi
vizilabda-valogatott kapusa. Alig 26 évesen
Eurépa-bajnok lett, és j6 ideje leri réla a
magabiztossag, a tudatossag. Eredményei
mellett hozzaallasa, mentalitasa és civil élete
is példaképként szolgal. Gangl Edinaval be-
szélgettiink mindennapi életvitelérél, céljairdl.

Ha 6t vagy tiz év mulva megkérdezlek, mivel
foglalkozol, mit fogsz mondani?

Bizom benne, hogy akkor is még az élsporttal
foglalkozom, mert vannak terveim, amik szorosan
ehhez kapcsolodnak. Szeretnék a medence partjan
irdnyitani, dtadni a tuddsomat a feltrekvd
generdcidknak, kilon figyelmet forditva a kapusokra.

Amikor egy élsportol6 palyafutasanak abban
a szakaszaban van, mint most te, hany ut all
el6tte?

El6ttem most egy: meg akarom nyerni az olimpidt.
Ha ez siker(il, rengeteg lehetéség adddhat. A kérdés
az, ki hogyan haszndlja ezeket ki és milyen irdnyba
indul el. Egyelére a sportra koncentrdlok, de
vannak a fejemben elképzelések, merre tovabb a
sport utdn.

Elég stirli a program szamotokra: sok lemondas-
sal jar, ha valaki komolyan (zi ezt a sportagat?
Akar a szabadid6t, akar az étkezést tekintve?

Elégedett vagyok a sajdt életemmel, hiszen azt
csindlhatom, amit a legjobban szeretek. Ez persze
dldozatokkal jar, de nem érzem azt, hogy az ezzel
jard lemonddsok ne tériilnének meg. Az egészséges
életmdd és étkezés ugyanolyan szerves része az
élettinknek, mint az edzések. Sajdt érdekiink, hogy
ezekre a dolgokra is odafigyeljiink, de azért néha
lecsuszik egy-egy finom hazai gulydsleves. A szabad-
idémet igyekszem j6l beosztani, olyan emberekkel
taldlkozni, akik fontosak szdmomra, igy az a kevés
pihend tartalmas és emlékezetes marad.

Milyen az életritmusod?
Szereted a kiszdmithaté napokat, vagy igyek-
szel megbolonditani a programokat?

Sosem unatkozom, de hasonld ritmusban telnek a
napjaim. Edzés, egy kis pihenés (ilyenkor igyekszem
a szeretteimmel lenni, és feltdltédni), aztdn djra
edzés. Amint akad egy kis szabadidém, prébdlom
hasznosan tdlteni. Szeretek a pdrommal szinhdz-
ba, vagy moziba jarni. Nem hiszem, hogy bdrmin is
vdltoztatnék.

Vizilabdazé, posztja: kapus.
1990. junius 25-én sziletett Mosonmagyarévaron.
Fébb eredményei:

Eurépa-bajnok (2016),
Eb-bronzérmes (2014, 2012),
Universiade-ezUstérmes (2013),
junior Eb-ezUstérmes (2008),
magyar bajnok (2012, 2012, 2013, 2015),
Magyar Kupa-gydztes (2013, 2015)

A Magyar Ezlst Erdemkereszt birtokosa, a 2016-0s
Eurdpa-bajnoksdg legjobb kapusa lett, 2014-ben az
Eml&rak Gyogyitasaért Alapitvany kampanyarca volt.

Eleted egy jelentés részét a vizben téltod.
Sziikséged van olyan mozgasra, sporttevé-
kenységre, ami nem a vizhez koétédik?

Nagyon szeretek mozogni, mds sportdgakat kiprobdl-
ni. Amint labda kertl a kezembe, elkezdek vele
jdtszani. Imddom a focit, a roplabddt, a kézilabddt,
a kosdrlabddt, de szivesen tdrdzom, biciklizem.
Amikor sportdgat vdlasztottam, felmertilt a vivas s,
de még mindig nem probaltam ki, egyszer szeretnék
sort Keriteni rd.

Ha azt mondom, rekreacio6, mi jut eszedbe?

Olyan hosszasan nem definialndm ezt a fogalmat,
0z sok id6be telne. Epp a napokban akadt a kezem-
be az dllamvizsgatételem, és gondoltam, adok ma-
gamnak még egy napot, hogy hozzdfogjak a re-
kredcio tétel megtanuldsahoz. Igazdbdl a vizilab-
ddn kivili életemet nevezném rekredcionak. Bdrcsak
ilyen kénnyd dolgom lenne az dllamvizsgan is...

De mégis mit jelent a rekreacié a mindenna-
pi gyakorlatban?

Tényleg a vizilabddn kivili életemet. Mint ahogy
mdsoknak is minden olyan tevékenységet, amelyet
szivesen csindl a szabadidejében. Legyen az akar
alvds, akdr kulturdlis tevékenység, akdr egy tarsas-
jdték vagy erdei séta.

Latszik, hogy eléggé hatarozott vagy a vizben,
és az uszodan tul is. Szoktal masokat , nevel-
ni"?

Igyekszem példat mutatni a testvéreimnek és bardtaim-
nak is. Sokszor kérik ki a tandcsomat, én pedig
szivesen segitek nekik, akdr az egészségmegdrzés,
akdr az életmédjuk vdltozdsdval kapcsolatban.
Egyébként testnevel§ szakon kezdtem az egri
fGiskoldt, ezen a szakon most dllamvizsgdzom
majd. Késébb indult a rekredcio szak a suliban, és
fel is keltette az érdeklGdésemet. Sok lehetdséget
ldtok benne.
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A rekreacié szervez6 és egészségfejleszto
szak felel6se az egri féiskolan dr. Fritz Péter.
& tanarod volt, aztdn késdbb a vizilab-
da-valogatottban és klubodban, az UVSE-ben
is taplalkozasi tanacsado lett, igy ujra talal-
koztatok.

Erdekes érdkat tartott nekiink, sokszor megosztotta
vellink a sajdt tapasztalatait. Felkészilt volt és nem
a kényvbdl olvasta fel az eléaddst, ami sokkal
érthet6bbé és hitelesebbé tette a nem mindig egysze-
rd anyagot. Most is hasonld a szitudcio, ugyanigy
érthetden és kovetkezetesen probdlja dtadni az
informdciokat. Csak jegyet most mdr nem kapok
tdle.

Mi az a tanacs, amit a leginkabb hasznosnak
tartottal téle?

Azt, mikor azt mondta, egyek, ami jolesik. J6 dontés-
nek bizonyult, hogy elkezdtem a rekredcio szakot,
ebben neki is szerepe volt.

Ezek szerint hallgatsz masokra, amikor an-
nak van értelme. De mennyire vagy tudatos
az élet mas teruletein, vagy épp a magan-
életben?

Igyekszem az lenni. Tudom, hogy vannak feladatok
az életben, amiket muszdj elvégezni, hogy egyrdl a
kettdre jussunk. Régen taldn nem gondolkodtam
ennyire gyakorlatiasan, egyben tudatosan, de még
most is van hova fejlédném ebben a tekintetben.

Fejben rendben vagy? Kivilrél Ggy tinik,
sokat fejlédtél az elmult id6szakban.

Azt hiszem, fejben ,ott vagyok”. Ebben sokat segitett
a pdrom is. Legf6képp abban, hogy ki tudjam zdrni
a kulsé korilményeket, és abban, hogy érettebb
gondolkoddsu sportoldvd vdljak.

A kapusposzt maganya egyébként testhez-
allé neked?

Nem gondolndm, hogy magdnyos poszt lenne a
kapusposzt, hiszen a tdrsaim nélkil én mit sem
érek. Inkdbb kildnlegesnek érzem a helyzetemet.
Soha nem voltam egy percet sem mezdényjdtékos,
ugyhogy nem tudom, hogy ott milyen lennék, de itt
teliesen jol érzem magam. Azt hiszem, nem
cserélnék senkivel.

Szerzé:

Dobos Sandor

Ujsagiro,

a Magyar Vizilabda Szovetség web
oldalanak (waterpolo.hu) szer- keszt&je
dobossandor.bp@gmail.com

Foto: David Ajkai Photography
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- (G¢ézsi Andras — Gézsi Andrasné:
Eletmodvaltok kézikonyve: Gtmutato a tartos

Lestsulycsokkentéshez
(Budapest: SpringMED, 2015)

»Hétf6t8] nem eszem...”. , Kéne mar valamit mozogni, na majd...” Ismer8sen csengenek ezek a mondatok? Egy tulsalyos,

mozgdsszegény életmédot folytaté embernek nagyon nehéz erbt vennie magén, hogy megtegye az elsd lépéseket az

egészséges €letvitel gorongyos ttjin. Ha nincs elég akaraterdnk, kiils6 segitség nélkiil csak htzzuk-halasztjuk a véltoz-

tatdst, ettd] lelkibeteggé vilunk, s bezdrul a kor. Pedig életmddot viltani soha nem késd, dllitjdk a szakemberek.
Szervezetiink rosszabb adottsdgaink ellenére is képes a megujuldsra.

De mit is jelent az egészséges életmod? Az
egészség a lelki és fizikai allapot egyensulya,
orvosi értelemben a zavarok hidnya. Ennek az
allapotnak a fennalldsa esetén beszélhetiink
egészséges életmaodrol.

Girs fnddeds-Gies Anddgnd, Madn

Eletmodvaltok
ké:ikiinqw

A szakért6-szerz8paros konyve nagyszer(
megoldasi lehet8ségeket kinal azok szamara,
akik magukban eltokélték mar, javitani kivannak
egészségi allapotukon. Mindenkinek meg kell
ismernie sajat szervezetét, meg kell talalnia a
szamara legmegfelel6bb étrendet, testmozgast.

A kotet segit megtenni az els6 |épéseket, bar a L|'!|_F|'I.I1.-El1l!§"
szerz6k hangsulyozzak, csodat nem tudnak a tartos testsily-
igérni. Az egyénnek kell maganak belatnia, hogy cadkkentéshaz

akarja életvitelében a valtoztatast.

Harom nagy fejezetet dlel fel a kotet. Az elsé az
elhizas, tulsuly okait, tineteit, kezelését jarja
kérbe nagyon alaposan. A masodik fejezet a
fizikai aktivitas, sporttevékenység fontossagat
hangsulyozza a tulsuly kezelésében. Kitér a
stresszel valo egyuttélés kérdésére is. Valtoza-
tos mozgasprogramokat kinal, példaul zsir-
égetés kezdbknek vegyes gyakorlatokkal kulon-
b6z8 évszakokra, zsirégetés id6seknek gya-
loglassal stb. A kotetben talalhatd szamtalan
teszt, és értékeld tablazat kitoltésével megtud-
hatjuk, hol tart alloképességink, terhelhetd-
séguink korunkhoz, neminkhoz viszonyitva. A
harmadik fejezet a taplalkozasi tudnivalokat
Osszegzi. Felmérhetjuk taplalkozasi szokasain-
kat, kidertilhet, mely terileten vannak hianyos-
sagaink, hol kell beavatkoznunk. Szamtalan
taplalkozasi iranyelvet, mintaétrendet talalunk.
A mU terjedelmes képgaléria-melléklettel zarul,
melyben testgyakorlatok, diétas ételek fotoit

S AR AT PSR P il 1

talaljuk. 4 Mosonyi Helga
Ne felejtsiik el, az életmddvaltas hossza folya- " rovatvezeto: o S
mat, csak lépésenként, tiirelemmel valésithaté -‘r" Somogyi Karoly varosi és Megyei Konyvtar
meg (v 5 6720 Szeged, Dém tér 1-4

: i | +36-62/425-525

o Ll \\ww.sk-szeged.hu

,Nem elég, hogy mulni hagyjuk a napokat, ... L xcdae g
értelmet kell adni az életnek, és aktivan kell [t l\u_
élntink az életlinket.T8lUnk fugg, hogy megtalal- -

juk-e mindazt, amit fontosnak tartunk." - E
megszivlelend® szavakkal zarjak a szakérték a 4
minden korosztaly szamara hasznos Utmutaté-

jukat.
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rzabadterl kulturalis

programok
rekreacios szerepe

Vélhetien az a legjobb a szabadtéri programokban, hogy a természetben zajlanak.
Am vajon mi lehet ez az Gsztinis vonzidds a természet irdnt? Miért szeretiink jé
iddben a szabad levegin idizni, s ott akdy mozgdsos, akdr a szellemet megmozgats
tevékenységben, eseményen részt venni? A kormyezeti elemek lebetnek a f6 motivurmok

a jo émény kialakuldsdban, s valosziniileg ezt csak félerdsiti az adott résztvevd

szdmdra érdekes program.

Hogyan értelmezheték a kulturdlis programok?
Milyen szabadtéri kulturalis programok léteznek
hazankban? S ezek milyen hatdsokkal bfrnak a
latogatokra? Ezekre a kérdésekre prébalunk va-
laszokat adni.

Az angolszdsz &llamokbdl elterjedt kerti partyk,
grillezés, sth. mellett hazankban héditanak az olyan
kUlonlegesnek szamitd szabadtéri kornyezetben
szervezett eskivék is, mint az erddk, arborétum,
fUvészkert, falusi major, repce- vagy pipacsrét és
varak. A természetbe szervezett piknikek, a kozos
féz6programok akar csapatépitd tréningek soran
szinesiti a kinalatot.

A kultdra Bakos (1989:474) meghatarozasa szerint
az emberiség altal létrehozott anyagi és szellemi
javak [Osszessége], ennek egy adott korszakban
valo jellegzetes dllapota. Mdveltséget, muvelt
viselkedést jelent. A kulturdlis” kifejezés pedig a
mUvel&déssel, a mlveltséggel kapcsolatba hozhatd
fogalom.

A kulturdlis tevékenységeket otthon és a turizmus
kereteiben is végezhetjuk. A kulturdlis turizmus
tagabb értelemben olyan turisztikai termék, amely-
nek kozponti elemeként a turista intellektudlis
igényeit kielégftd vonzerd azonosithatd. Szlkebb
értelemben  olyan  turisztikai  tevékenységek
Osszessége, ahol az utazds f6 mozgatérugdja a
kulturdlis motivacié. A kindlati elemek korébe
dontéen az dn. ,magas-" vagy ,elit kultdra”
programjai, eseményei, latnivaléi  sorolhatok
(klasszikus zene, opera, balett, klasszikus képz6- és
el6adoémivészet). Keresettek a ,popularis” (pop)
vagy ,toémegkultira” attrakciéi is, mint a zenei
fesztivalok is. A kulturdlis turizmus megjelenési
formai:

- élettelen kultdra” épuletek, épitészeti stilusok,
mUvészeti alkotasok, a mindennapi élet hasznalati
targyai;

- a mindennapi életben kifejez6d6 kultdra: adott
tertlet lakosainak életmddja, viselkedési, 0Oltdz-
kodési, étkezési szokasai;

Szerzé:

MAGYAR MARTON
rovatvezetd

Munkahelye:

ELTE Egészségfejlesztési
és Sporttudomanyi Intézet
Beosztas: egyetemi
tanarsegéd,

Levelezési cim: 1117
Budapest Bogdanfy Odon
u. 10/B.

Telefon: +36-1/209-0619
E-mail:
magyar.marton@ppkelftehu
Erdekl@dési kor: animacio,
turizmus, zene, tanc,
Uszas

Fotd: Hamori Zsdfia

Bar Osszel (szureti fesztivalok) és télen (Miskolci
Kocsonya Farsang, Mohdcsi buséjaras stb.) is var-
nak szabadtéri kulturalis programok; meégis a jo id6
bekdszontével, tavasszal, s leginkabb a nyari
hénapokban van ezeknek a szezonja.

Egy kutatds szerint a 2011. évben a vizsgalat
résztvevlinek 74,8%-a alkalmanként részt vesz a
mindennapjaiban egyes kulturdlis tevékenysége-
ken, mig 20,6% rendszeresen latogat valamely
kulturdlis programot®.

Kifejezetten szabadtéri programokkal foglalkozd
frasokat csekély szamban taldlhatunk. Megprébal-
juk osszefoglalni a szellemi rekredcidhoz szlkebb
vagy tagabb értelemben kothetd szabadtéri
események széles tarhazat tavaszi-nyari fokusszal:

- fesztivalok;

- gasztrondmiai események;

- koncertek, zenekari bemutatdk, akar romkocs-
makban;

- utcabal, ének- és tancmUvészeti bemutatok;

- mozi (autds, drive-in, kerti mozik, mas szabadtéri
filmvetités);

- szinhaz, szinpadi programok;

- szabadtéri muzeumok, kiallitasok;

- torténelmi varjatékok;

- varoslatogatd turizmus, kastély- és vartirak,

- atermészet megismerését célzé helyszinek (arbo-
rétumok, flvész- és allatkertek) programjai;

- céges csaladi napok és csapatépitd tréningek;

- falu- és varosi napok vasartérrel és fellépdkkel;

- Unnepi hagyomanyok, jeles napok (husvét, maja-
lis, pinkdsd, gyermeknap, Szent Ivan-€j, a magyar
allamalapitas és az Uj kenyér innepe) mozgasos és
szellemi programokkal.

Az EMMI statisztikai szerint a leglatogatottabb hazai
szabadtéri szinhazi programok a zenés (példaul
musicalek, operettek), a prézai és a gyermekszin-
mUvek (1. tablazat).

1. tablazat: Népszer( szabadtéri szinpadi mUfajok
hazénkban

- ,megelevenitett kultira” fesztivalok, karnevalok,
hagyomany8rzé programok, szinjatszas, és az

UNESCO Szellemi Kulturdlis Orékség jegyzékében

is szerepl6 értékeink, mint példaul 2008 ota a

Busojaras Mohacson, 2011-tél a Tikver6zés Mohan

Szinpadi mifaj Eldadisok szima |Latogatok szdmag
Prozai milvek 180 63 016
Gyermek eldaddsok 142 31352
Zenés szinhdz 62 85 §90
Zenei elfadisok 35 16031
Tancos darabok 22 17 201
Opera 9 20001

(maszkos, alakoskodo farsangi szokas), 2015 ota a
rabavidéki szlovének ronkhuizasa.

Forras: EMMI (2014), sajat szerkesztés (2016)
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A kognitiv/megismerd folyamatok soran kelet-
keznek a szabadtéri kulturalis programok rekre-
4cios hatasai is, amelyek az érzékelés és észlelés
kapcsan alakulnak ki. Erzékeléskor az érzékszer-
veink idegi felfogd készUlékein (receptorok) kapunk
fizikai-kémiai ingereket a kulvilagbdl és a testbdl. Az
érzékletek az agyhoz érkezd idegi informacidk,
melyeket agyunk feldolgoz. Az észlelés szubjektiv
folyamat, az észlel§ az észlelt ingereket kiegésziti
sajat tapasztalataival, elvarasaival, értelmezi. Ez a
kozvetett (indirekt) észleléselmélet alapja (Dull,
2006). A szenzoros kédolas (transzdukcid) folya-
mataban részt vevd érzékszervek szerinti ha-
tésokat Martin-Carlson-Buskist (2010:69) alapjan a
szabadtéri eseményekre adaptalva a 2. tablazat
szemlélteti (kihagyva az eredeti modellben szerepld
vesztibularis rendszert és az izmok kddolasat).

2. tablazat: Szellemi rekreacids hatasok szabadtéri
kulturdlis programok soran

Erzékszery Kdrnyezeti inger Rekredcids hatas
& naplemente, csillaghullas,
e e csillagos égbolt
.. klzénd hangok
fol hang (kizvetlan, kizvetett)
ételek, italok, természet illata (fl,
arr szag/llat fa, virdg)
a program kézben fogyasztott
nyely Iz étel, ital Ize
arintés . ..
b&r E@ﬁié}:&éﬂqg méaz;t erbk (nap-sités. para,
vibracia - esf)

2. tabldzat: Szellemi rekreacids hatdsck szabadtérikulturdlis programok sordn

Természeti  kdrnyezetben igazoltan nagyobb
ingerhatasokkal taldlkozunk, olyan sajatsagos
elemekkel, mint a felhdk, viz, fak, nap (McAndrew,
1993, idézi Dull-Désa, 2005).

A természeti kornyezet az esztétikai, latvanyeleme-
ken kivil erésebb, pozitivabb tartalmd emlékeket
idéz elé bennunk, és a stressz kezelésben is
szerepUk van (Dull-Désa, 2005).

A kulturalis programok egészségfejlesztd, stressz-
csOkkentd és életmindséget, elégedettséget fokozd
szerepét egy norvég kutatds is igazolta (Cuypers et
al., 2012).

2016 aprilisaban 147 f6t kérdeztink meg a
szabadtéri kulturalis programok rekreaciés hatasai-
rél (59% vidéki lakos, 76% nd, atlagéletkor: 31,9 év).
A vélaszaddk legkedveltebb programjai a fesz-
tivalok, féképpen a gasztronémiai (21,09%) és a
zenei fesztivalok (19,05%); a szabadtéri koncertek
és a falu-/varosi napok (1. abra). Egyéb programok
kozott emlithetd a repulétér-latogatas, szabadtéri
mise, bucsy, szlreti bal, arborétum.

1. abra: Hazai szabadtéri kulturdlis programok
kedveltsége

Lode
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¥ & &Ly F
S'r# o fir “@,'.4l & ~?‘f‘;!}:r,§ &
T &
A valaszaddk korében legnagyobb ardnyban a

szemhez kapcsolédd latvany, majd az orrhatasok
és a héérzékelés jelenik meg (2. dbra).
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2. abra: Szabadtéri kulturalis programok érzéksze-
rvi hatasai
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Tobben kiemelik a természeti latvanyelemek kozul
egy szinhazi el6adasndl a lemend nap egyedi
latvanyat, csillaghullast, tdzijatékot. Szintén gyakran
emlitik az ételek (,lacikonyha” ételei, kirtdskalacs,
vattacukor stb.) és italok illat- és fzvilagat, melyek
szinte elvalaszthatatlanok a szabadtéri programok-
tol. Ezt teljesitik ki a természet hangjai, a napsugar,
egy konnyed nyari szelld, hajnali harmat, futézapor
vagy a fU érintése a bérunkon.

Egyéb hatasok kozott legnagyobb aranyban a
beltérrel szembeni jelent8sen nagyobb és
szabadabb tér, az ismerd&sokkel, baratokkal talal-
kozas lehet8sége (szocidlis hatds), a szabadsag, a
friss levegd életkedvre hatdsa, a természettel vald
szorosabb kapcsolat és a pozitiv-negativ hatdsokat
magaban rejté tdmeghatas jelenik meg. Hagyo-
manyO6rzés inkdbb (nép)mulvészeti fesztivalon,
falunapon jelenik meg; interakciés hatas pedig
vasaron, muzeumban (3. dbra).

3. abra: Szabadtéri kulturdlis programok egyéb
hatasai
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Lathat6, hogy szamos élmény érhet benninket
szabadtéri kulturdlis programokon, egyedi érté-
keléseink hatasara. Ezek atéléséhez, ime, néhany
programjavaslat a kdzelgé szezonra:

- autés/kertmozi (Csopak, Zalakaros, Révfulop,
Eger, stb.)

- Tokaji Fesztivélkatlan (2016. 06. 05-08.19.)

- MUzeumok éjszakaja (2016. 06. 25.)

- 85. Szegedi Szabadtéri Jatékok (2016. 07. 01.- 08.
27.) premier eléadés: Enek az esében c. musical

- XVII. Kéros-volgyi sokadalom Népmdvészeti Fesz-
tival (Gyula, 2016. 07. 1-3.)

- 6. MUvészetek Volgye (Kapolcs, 2016. 07. 22-31))
- Hétrétorszag Fesztival - A szerek és portak drségi
fesztivdlja (ériszentpéter, 2016.08.13-21))

- Siofoki Belvarosi Zenei Estek (jazz, nép-, vilagzene)
2016. 06. 28-08. 23.

- IX. Orszégos Csokoladé Fesztival (Szerencs, (2016.
08.26-28.)

- Feny8 Miklés koncert (Margitszigeti Szabadtéri
Szinpad, 2016. 08. 27.)

- Vidor Fesztival (Nyfregyhdza, 2016. 08. 26.-09. 03.)
- XV. Szentesi Lecso Fesztival (2016. 09. 02-03.)

- Harkanyi Szlreti Fesztival (2016. 09. 2-4.)
fUgeszUrettel
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Vlincze - Zsurafszky

A KISOCSEM

operett
07.115., 16.

Johnson - Andersson - Ulvaeus

MAMMA MIA!

musical
07.121., 22., 23.

Boublil - Schonberg

A
NYOMORULTAK

musical
07.129., 30.

AZ ESOBEN

musical
08.112., 13., 14., 19., 20.

Shakespeare

TEVEDESEK
VIGJATEKA

A BOLYGO HOLLANDI
VILAGSZTAR FELLEPOJE:

PAUL POTTS
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Kecskeméeti Spartacus
Sportkor és Kozossegi'Ter
»-..Kecskeméti Spartacus Sportkér és Ko6zosségi Tér komoly szerepet

véllal a didkok, hdtrinyos helyzet(, veszélyeztetett fiatalok ... programja-
inak megszervezésében.”

1953-ban Kecskeméti Vérés Meteor néven
alakult meg az egyesulet, melynek 1967-t8l a
Kecskeméti Spartacus Sportkdr a jogutddia.
Kezdetben szdmos sportag mikodott az egye-
suletben, de 1990 6ta csak az asztalitenisz szak-
osztaly all fenn, melynek versenyzdi remek
orszagos helyezéseket érnek el. Csapatbajnok-
sagban sokszoros magyar bajnoki 2-3. helyezet-
tek lettek, majd 2006-ban fel is jutottak a csucs-
ra.Tobbszor vélasztottdk meg a sportkort Kecs-
kemét év csapatanak, egy alkalommal pedig
megkapta Bacs-Kiskun megye legjobb csapata
cimét.

Az egyesuUlet jelenleg csak helyi fiatalokbdl allo
csapatokkal képviselteti magat a Nemzeti Bajnok-
sagokban.

A sportkor kiemelkedd szerepet tolt be az aszta-
litenisz-utdnpétlds nevelésében is. Evek 6ta mi-
kodd programként az ,Elsd osztalyos” projekt
keretében testnevelésoran az also tagozatoso-
kat ismertetik meg az asztalitenisz sportag alap-
jaival.

2009-ben a sportegyesulet hivatalos nevében is
valtozas tortént, és mint Kecskeméti Spartacus
Sportkor és Kozosségi Tér komoly szerepet
vallal a didkok, hatranyos helyzet(, veszélyezte-
tett fiatalok programjainak megszervezésében.
A civil szervezet célja a rendszeres sportolas,
versenyzés, testedzés, feltidilés biztositasa, az
ilyen igények felkeltése, tagjainak nevelése, a tar-
sadalmi 6ntevékenység és a kozosségi élet ki-
bontakozasa. Olyan rekreacios programokat szer-
veznek és bonyolitanak le, melyek nem az él-
sportra, hanem sokkal inkdbb a rekreacios
edzésre, a szabadidé hasznos eltdltésére ira-
nyulnak. Nemcsak a mozgas kerul az elétérbe,
hanem a szellemi rekredci¢ is. Eppen ezért
fontosnak tartjak az olyan el6adasok, élmény-
beszamoldk és tanfolyamok szervezését és le-
bonyolitasat, amelyek pozitivan befolydsoljak a
fiatalok mindennapjait, segitséget nyujtanak a
tudatos és magabiztos felnétté valashoz. Mind-
ezek mellett tevékenységlk kitér az egészség-
meg@rzésre, gyogyito-, egészséglgyi rehabili-
taciora, csaladsegitésre, idGskordak tamoga-
tdsara, nevelésre, oktatasra, képesség- és isme-
retfejlesztésre is.

Edzéseit, rendezvényeit a sajat tulajdonu 8 asz-
talos létesitményében szervezi és bonyolitja le a
sportkor. Ezenfelll a csarnok el6tti téren ta-
ldlhatd a sajat beruhazasban elkészilt két
szabadtéri asztalitenisz-, egy malom- és sakkasz-
tal is. A mintegy 500 m?-es alaptertletd, megfe-
lel¢ szocidlis helyiségekkel elldtott csarnok illetve
a kdltéri kozosségi tér kivaloan alkalmas szinvo-
nalas sportrendezvények, céges rendezvenyek,
csaladi rendezvények, egészségnapok, csapat-
épitd tréningek, edzések lebonyolitasara.

A Kecskeméti Spartacus Sportkdr és Kozosségi
Tér tagja a Magyarorszagi Ejféli Sportbajnoksag
Egyestletének (MESE), mely tagjaként minden
pénteken asztaliteniszezésre varjak azokat, akik
szeretnék szabadidejuket aktiv mozgdassal tol-
teni. Ebbdl a programbdl fejlédott ki a Kecske-
méten minden hénap utolsd péntekén megren-
dezett Ejszakai Forgatag.

www.recreationcentral.eu
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Ejszakai Forgatag

A program célterllete Kecskemét Megyei Jogu
Varos széchenyi varosi lakotelepe, célcsoportja a
lakotelepen él16 fiatalok. A kozel 35 000 f6s
lakotelepen a lakosok tobbsége rossz szocialis
kortlmeények kozott él, a gyerekek és a fiatalok
kulonodsen veszélyeztetettek. Napjaink legtobb
fiatalja maganyosnak és nem megértettnek érzi
magat. A devians viselkedés, a kozterlleteken
valé randalirozasa kulénbozé szubkulturalis cso-
portok legfébb tevékenysége vagy ennek az
ellentéte, a semmittevés.

Ennek elkeriilése végett indult el az Ejszakai
Forgatag programsorozat, melynek elsddleges
célja, hogy a személyiséget pozitivan formald
kozodsségi teret hozzon létre. Olyan teret, ahol a
fiatalok értékatado/értékteremtd szocializacidja
folyik, ahol egyrészt jol érzik magukat, masrészt
pedig olyan kortlményeket tudnak nekik
biztositani, amelyet helyzetikbél adoddan
kordbban nem tudtak megtapasztalni.

A Sportkor szeretettel varja a kornyezd iskolak
didkjait, a hatranyos helyzetl, csellengd, iskolai
problémakkal kiszk6dd vagy iskolabdl kimaradrt,
Ugynevezett ,problémas” fiatalokat 12-20 éves
korosztalyban. Mindemellett a lakételepen €16
helyi kozosség felndtt tagjait és a csaladokat,
illetve a terlleten dolgoz6 szakmai szolgaltatok,
civil szervezetek és allami intézmények képvi-
sel6it. Evente kdzodsségl programjaikkal mintegy
2000-3000 fét tudnak elérni. Az Ejszakai Forga-
tag minden hénap utolsé péntekén kerul meg-
rendezésre 17 és 24 6ra kozott.

Szamos olyan rendezvényt és el8adast igyekez-
nek szervezni, amely nagyban befolyasolhatja a
flatalok személyiségfejl6dését, megismerhetik
onmagukat, felismerhetik képességeiket, tole-
ranciat tanulhatnak, illetve azt, hogyan és miként
kell viselkedni egy csoport tagjaként.

A programokon alland6 kozéppontban van a
drogprevencio, az artalomcsokkentés, az egész-
séges életmddra nevelés, a kdzdsségi mental-
higiéné, a tanulasi nehézségek leklzdése, a tar-
sadalmi kirekesztettség elkertlése és nem utol-
sosorban a blnmegelézés. A rendezvény id6-
kozben kib6vult kulturdlis és sportrendez-
vényekkel, ahol kézmives csoportok, szinjatszok
és sportegyesuletek mutatkozhatnak be.

A programok sikerességét igazolja, hogy a
rendszeresen részt vevlk iskolai tanulmanyi
eredményei javulnak, a karos élvezeti szerek
fogyasztasa csokkent, a kozOsségi szellem
kialakult. Sokkal jobban érzik magukat, szabad-
idejuk nagy részét aktivan és hasznosan toltik el.
Emellett olyan személyiségformalé folyamatokat
inditott el, amelyben a gyerekek tudatosabbak,
hatdrozottabbak és nem utolsésorban: boldo-
gabbak.

A program 2007-ben nyitotta meg kapuit, és
azéta a rendezvénysorozatot egyre nagyobb
részvétel és népszerliség jellemzi. A megjelenés
mindenki szamara ingyenes. A rendezvény ideje
alatt ingyenes bufét biztositanak a résztvevok-
nek. Nonprofit térsadalmi szervezet lévén az
el6adoknak, vendégeknek, fellépdknek sem tud-
nak anyagi ellenszolgéltatést biztositani. Eppen
ezért leginkdbb 0©nszervez6d® csoportoknak
tudnak lehet6séget adni tehetségik megmuta-
tasara.

Sikeréhez hozzatartozik az is, hogy a Kecskeméti
Spartacus Sportkor és Kozdsségi Tér munkatar-
sai mellett fiatal Oonkéntesek is részt vesznek a
programok kitaldlasaban és megvaldsitasaban,
tehat fiatalok szerveznek programokat fiatalok-
nak. Emellett a didkoknak lehetéséglk van az
iskola teljesitéséhez szlkséges 50 6ras kozossé-
gi szolgalat elvégzéséhez is.

Az Ejszakai Forgatag 6tletgazdéja Fodor Miklés
asztalitenisz-edz6, és aki teret biztosit neki:
Ujhidy Tibor klubelnok.

Remélik, hogy ez az orszagosan egyedulalld
kezdeményezés minél tdbb helyen meg tud va-
|6sulni, ehhez nyujt segitséget az elkészilt mod-
szertani anyag, amelyet igény szerint dtadnak az
érdeklédéknek.

Elérhet&ségek:

Kecskeméti Spartacus Sportkor és K8zosségi Tér
6000 Kecskemét, Széchenyi sétany 11.
Telefonszam: 06 76/ 738-988

web: www.kspari.hu

e-mail: info@kspari.hu

Foték: honlap

Szerzé: Ujhidy Tibor
ugyvezetd elndk
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mkécshézi Gyoz0,

I »A legkonnyebben elérhetd rekredcié a Zene! Ennél
kevesebb mellékhatissal jaré gydgyszer, mint a muzsika,
nincs is.”

(Lukacshdzi Gy

Szeged és Budapest kozott ingazik, és ha jol
tudom, a Bonbon Matiné m(isorsorozatat is
folytatja, mely a gyermekek zenei ismeret-
terjesztését és nevelését tizte ki célul. Ennyi
munka és elfoglaltsag kézepette hogyan tud
erds és energikus maradni?

L. GY.: Gyermekkoromtdl kezdve sportolok. Mivel fi-
atalkoromban tubdztam, és kerilném kellett a sé-
ralésveszéllyel jcro sportokat, ezért az uszds mellett
tettem le a voksom. 14 éves korom dta rendsze-
resen uszom. Ha csak tehetem, reggel hatkor az uszo-
daban kezdem a napot, és nyolc drakor felfris-
stilve, energikusan indulhat a munka. A zenészek-
nek és szinpadi embereknek sziikséglik van az erén-
létre. Ez Is kotelességlink! Ha mindségi produkciot
akarunk adni, bizony sziikség van az dlloképes-
ségre.

50 éves koromban berobbant az életembe a tenisz.
Az Uszds egy magadnyos sport, a tenisz viszont egy
igazi tdrsasdgi forma. A Budapesti Mivész SK el-
nokeként létezem. Itt kiizdeni kell az eredményekért,
de ugyanakkor nagyszerl tdrsasdgi esemény is
egy-egy taldlkozo. Fantasztikus sporttdrsakkal va-
gyok korilvéve. Mindemellett, ha idém engedi, szo-
bakerékparozom, hogy ezzel is erdsitsem a kon-
diciomat.

Mit tart a legnagyobb rekreaciénak?

L. GY.: A legkbnnyebben elérhetd rekredcio a Zene!
Ennél kevesebb mellékhatdssal jdrd gyogyszer, mint
a muzsika, nincs is. Sok tudomdnyos kisérlet bi-
zonyitja, hogy mindségi zene egyenlét jelent a
rekredcidval. Evtizedek éta munkdlkodom o gyer-
mekek zenei nevelésén. A mindségi zenehallgatds
magjainak ellltetését egészen kisgyermekkortdl kell
kezdeni, hogy 6rokre beivédjon az emberbe. A Bon-
bon Matiné, mely a zenei ismeretterjesztésre éplil,
sajdt produkcidkkal szinte észrevétlentl mutatja
meg a gyermekeknek a helyes irdnyt. A hangszerek
megismertetésén feliil mesékkel, drnyjdtékokkal,
zenés darabokkal, rengeteg hires zenésszel Ossze-
dolgozva munkalkodunk az egészséges szellemi
fejlédésén, nemcsak a budapesti, hanem a vidéki
gyermekeknél is

Van lehet6ség ra, hogy koncerttermen kivul
is elérhet6 legyen a minéségi zene?

Ez egy fontos kérdés. En hiszek abban, hogy a zenét
ki kell vinni az emberek kozé. Mindamellett, hogy
Szegeden folyamatosan azon munkdlkodunk, hogy
a szimfonikus zenekar koncertjei mindig valami
pluszt adjanak a kézénségnek - eléaddsainkon
olyan zenészek lépnek szinpadra, kik vildgszerte
elismert mdvészek -, a zenekar az én vezetésem
alatt tébbszér megmutatkozott mdr vdrosi rendez-
vényeken is.

”_n

0zZ0

Név: Lukdcshizi Gydz8
Munkahely: Szegedi Szimfonikus Zenekar igazgatdja.
Tubamivész, zenei ismeretterjesztd, miisorvezetd.
Hobbi: Bakelitlemez és zenei CD gy(jtése, tenisz, Gszds.
Elérhetdség: https://www.facebook.com/gyozo.lukacshazi?fref=ts
gyozo.lukacshazi@gmail.com

| Fot6: Lukdcshdzi Gy4z8 arhivuma és Novik Tamds Interju |

A zenének nem csak tanitani, hanem szdrakoztatni
is kell. 2014-ben példdul Zenés Forgatag elneve-
zéssel kétnapos komolyzenei fiesztdat rendeztink
Szeged prominens terén, melyre olyan fellépSket
hivtunk, mint Vajda Attila olimpiai bajnok kenus, és
Petrovics Kdlmdn, a DEMASZ Szeged Vizisport Egye-
stilet klubvezetdje. Gitart ragadtak, és veliink egytitt
szorakoztattdk a kdzonséget. Szegedi  feszti-
vdlokon is fellelhetGek vagyunk kisebb-nagyobb for-
mdcidkban. Minden évben ajandékkoncertet adunk
a Szegedi Szabadtéri kb6z6nségének is, és sorolhat-
ndm még tovdbb. Tehat nagyon fontosnak tartom,
hogy tudjanak, Idssanak, halljanak rélunk, mert a
zene mindenkié. Annak érdekében pedig, hogy ne
csak a szegediek értestiljenek rdla, milyen nagysze-
rd - zenekarunk van, turnékon veszink részt.
2015-ben zenészeink kinai turnén vitték hirtil a Sze-
gedi Szimfonikus Zenekar kivdlésdgat. Szerénytele-
ndl mondhatom, hatalmas sikert arattak.

En ugy latom, hogy komoly missziét teljesit.
Honnan merit erét?

L. GY.: A csaladom tdmogatdsa nélkil nem tudndm
ekkora energidval végezni ezt a missziot. Feleségem,
négy gyermekem és azok csaldadjai, mind mellettem
dllnak, kikbdl folyamatosan merithetek erdt. A csa-
ladom, a zene és a sport 6sszhangzata adja ki éle-

Szerz8: Borbas Edina

rovatvezeté

Telin Tv f@szerkeztd (szerkezté-riporter)
Hobbi: regényiras, meseiras,
forgatékonyviras, rovidfiim-rendezés,
dokumentumfilm-rendezés

E-mail cim: borbasedina80@gmail.com
https://www.facebook.com/edina.bor-
bas.52

Fotok: Gémes Sandor és Petrovics
Kalman gyljteménye
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rekreacio, sport, turizmus

Kedves Olvasé!

| A rekreacid, sport és turizmus 6nallé tudomanyterulet. Magazinunkban mégis |
egy cimben szerepelnek, hiszen a rekreacios tevékenységek donté tobbsége a

27272

TURIZMUS ( Dr. Darabos Ferenc )

Turisztikai kereslet: Az emberek, potencidlis turistdk azon va-
sarléer8vel fedezett kivansaga, szandéka, hogy a motivaciok
szerinti meghatarozott célok elérésére kulonbozd szolgal-
tatésokat, arukat, ideEenforgaImi termékeket meghatarozott
Osszegért megvegyenek (—> I).

Turisztikai kereslet elemei:

szabad rendelkezés( jovedelem

motivacié (—> AT)

A hivatasturizmus esetében sem a turista jovedelme, sem a
szabadideje nem tekinthetd a kereslet relevans tényez&jének
(—>T).

Szabadid@: A turisztikai kereslet egyik alapvetd meghatarozo té-
nyezéje. A szabadidés turizmus szempontjabdl a munkaval nem
toltétt id6 nem all mind rendelkezésre a turizmusban valé
eltoltésre. EbbE! le kell vonni a normal életvitelhez szikséges
idét, tovabba mindazon id6tartamot, amelyet szlkségessé tesz a
kialakult életrend. Roviden tehdt a turisztikai szempontbdl
szabadon rendelkezésre all¢ id6, melynek két csoportja a heti
szabadidé és a fizetett szabadsag (—> ). Az ember a munka
vildgabol megmaradd részt lehetdleg raciondlisan, szervezetten
és elményszer(ien kivanja eltolteni. A szolgdltatok professzi-
onalisan programozzak a szabadid6t, igy a szabadidSipar mara
piaci szerepldvé valt (—> T).

Szabad rendelkezésili jovedelem: Az alapszikségletek ki-
elégitésére felhasznalt 0sszjovedelembdl fennmaradd rész (—>
).

Diszkrecionélis jovedelem : Szabad rendelkezés(i jovedelem
(—> AT)

Motivacié: A turizmus alanyanak inditéka, indfté oka (—> I). A
turista azon szandékai, amelyek 6t arra késztetik, hogy a
turizmus valamelyik formajaban részt vegyen, tovabba azokat a
célokat, amelyeket a turizmus sordn el akar érni. Az inditék
kivaltd oka a hianyérzetbdl fakadd vagy, azaz a szUkséglet.

Irodalom:

Lengyel Mikl6s:

A turizmus altaldnos elmélete 222 p. Dr. Lengyel Marton 2002
(—>AT)

Mishalké Gabor:
Turizmoldgia. Akadémiai Kiadd Zrt. Budapest 2012. p. 266 (—>
T

)
Kolacsek Andras, Csék Csaba, Lengyel Marton, Hajdu Gyorgyné,
Karbuczky Imre, Takécs Janos, Tamas Gyorgy, Moldovan Tamas:
Idegenforgalmi értelmez& szétar 1981 (—> 1)

SPORT (Dr. Szatmdri Zoltdn)

Adaptécio: alkalmazkodas. A kornyezeti Iétfeltételek megvalto-
zasa szUkségképpen maga utdn vonja az él¢ szervezet
anyagcseréjének megfelelé médosulasat.

Az él8 szervezet, mint meghatarozott tulajdonsagokkal rendel-
kezd zart anyagi rendszer, csak addig létezhetik, amig minden
adott id6pontban az Osszes kornyezeti feltételekkel egyen-
sulyban marad; ha erre képtelenné valik, akkor az él6 szervezet,
mint ilyen, megszlnik |étezni. Emberre vonatkoztatva: a kor-
nyezeti hatdsok egyik részét a természeti kdrnyezet, masik igen
jelent8s részét pedig a tarsadalmi kérnyezet adja. —> Homeosz-
tazis. (Gyetvai - Kecskemétiné-Szatmari 158 p.)

Drive: Hajtéerd, késztetés. A pszicholdgia egyik alapfogalma.

Olyan belsé feszlltség, amely a szervezetet bizonyos cé\térgf/ak
keresésére iranyitja, a céltargyakhoz kapcsol6do sajatos viselke
déseket mozgosit. Az elsddleges, bioldgiailag megalapozott
drive-ok egyik tipusa hianyallapotbdl ered (homeosztatikus: pl.
éhség, szomjusag). Eletlinket szamos masodlagos, szerzett drive
irdnyitja. A drive-allapotok megsz(inéséhez kapcsolédé minden
inger s tevékenység vonzova valik szamunkra, igy tanuljuk meg
pl. a pénz értékét, valik vonzéva a tanulds vagy a munka. A drive
a tanulds egyik alapja: azok a viselkedésformak rogzilnek,
amelyek a drive-allapot csdkkenését eredményezik. (Nadori, 35

p.)

Egyensulyérzék: Koordinacios képesség, amely fontos feltétele a
mozgasfeladatok célszer(l és gyors megoldasanak, amikor
nagyon kicsi az alatamasztasi feldlet, illetve nagyon bizonytalan
az egyensuly fenntartasanak Iehetésége.

Az egyensulyérzék a felvett egyensuly fenntartasaban, valamint a
zavaro tényez6k kiegyenlitésében jatszik alapvet® szerepet.

sport altala turizmusban valésul meg.
Terveink szerint rovatunk segftséget nydjt magazinunk és/vagy azon kivil
megjelent hasonld tartalmu frasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezésé-
hez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen tudomanyos kutatbmunka
szakmailag hiteles elkészitéséhez.

2?77

Mértékéul szolgalnak a kdvetkezdk:

- a megoldott feladat koordinaciés bonyolultsaga;

- véltozo feladatokhoz vagy helyzetekhez alkalmazkodas, az &t-
allitédas idbtartama;

- magas fokU egyensulyt kdvetd feladatok megtanulasanak idé-
tartama. (Nadori 43 p.)

Egyensulyérzék: Koordinacios képesség, amely fontos feltétele
a mozgasfeladatok célszer(i és gyors megolddsanak, amikor
nagyon kicsi az aldtamasztasi felUlet, illetve nagyon bizonytalan
az egyensU\P/ fenntartadsanak lehet8sége.

Az egyensulyérzék a felvett egyensuly fenntartasaban, valamint
a zavar¢ tényezOk kiegyenlitésében jatszik alapvet6 szerepet.
Mértékéul szolgalnak a kdvetkezdk:

- a megoldott feladat koordinaciés bonyolultsaga;

- valtozé feladatokhoz vagy helyzetekhez alkalmazkodas, az atal-
litodas idétartama;

- magas foku egyensulyt koveté feladatok megtanuldsanak
id6tartama. (Nadori 43 p.)

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: Olyan testrészek
mozdulataibdl (alapforma) szerkesztett (stilizalt) gyakorlatok,
amelyeket altaldban Utemtartdssal (szamolas, zenekiséret);
meghatarozott modon; megszabott formédk kozdl, edzés-
segedeszkdz nélkul, illetve edzéssegédeszkozzel (gumikotél,
kézisulyzo, medicinlabda, bordasfal, tars stb.) végzink.

A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok kbézé a szabad-,
tarsas, keziszer-, el6készité szer (pad-, zsamoly-, kotél- és
bordasfalgyakorlatok tartoznak. (Nadori 117 p.)

Tehetség: az adottsagok, képességek specifikus és optimalis
konstellacioja. Valamely tevékenységhez szlikséges adottsagok és
kép- ességek halmozddasa, egységbe szervezédése, amely a
varhato siker alapjat képezheti.

A mindennapi széhaszndlatban a tehetségen képességek
egylttesét értik, dltaldban szellemi és testi teljesitményekre vagy
sajatos teljesitményekre, példaul sportteljesitményekre, Eszerint
a tehetség a tevékenység egyik feltétele, de a tevékenység
folyaman is differencidlodik, fej\(')'d'\k.

A ‘tehetség alapjaul szolgald sziletett adottsagok felszinre
jutasa, tokéletesedése érdekében tervszer( edzésekre, céltuda-
tos képzésre, nevelésre van szikség.

A szakemberek olyan egyént tartanak tehetségesnek, aki
atlagon felul fejlédéképességgel rendelkezik valamely adottsag-

an.
(Nadori 127 p.)

Irodalom:

Gyetvai Gyorgy — Kecskemétiné Petri Adrienn — Szatmari Zoltan
(2008): Testkultura elméleti és kutatasmodszertani alapfogal-
mak. Jegyzet JGYPK Kiad¢, Szeged.

Nadori LaszIo (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialdg
Campus Kiadé. Budapest-Pécs.

REKREACIO ( Dr. Fritz Péter)

Fizioterapia: az orvosi terapia legésibb &ga, gydgymaod, amely a
ter- mészeti, elsésorban fizikal energiakat hasznalja fel a
gyogyitashoz. Feloszthato: tevékenység, élettani hatas, valamint
cel alapjan. A fizio sz6 gorog eredet(. ,Fizosz" - természetet, a
terdpia - gyégy\’téstjelent, (Fritz, 2015)

Fizikoterapia: sz(kebb fogalom, mint a fizioterdpia, a
gyogykezelésben csak fizikai energiakat alkalmaz. (Fritz, 2015)

Fotogréfia: a féni altal kozvetitett kepi informaciok rogzitése
technikai eszkozok (fényképezégép, fényérzékeny anyag stb.)
segitségével. (Fritz, 2015)

Fototerapia/helioterapia: napfénykezelés mesterségesen
eléallitott komponensei, az UV sugarzas, a lathato fény, valamint
a lézersugarzas tartozik ebbe a csoportba. (Fritz, 2015)
Gyertyameditacié: kilonféle problémakra mas-mas szind
gyertyak melletti meditaciokat javasolnak. Piros gyertyat az
energiaszint emelésére, kéket a lelki problémak megoldasara, a
félelmek legy&zésére, zold gyertyat az anyagi %ondok meg-
oldasara. Onbizalom erdsitésere aranyszinlt, a boldogsag meg-
teremtésére, a szerencsétlenség elkertlésére ezUstszinlt. A
fehér gyertya a tlrelmetlenséget fogja vissza, a narancsszin
megvildgitjia a nehézségeket, segiti a tisztanlatast, szellemileg és
lelkileg felfrissit. A sarga gyertya lazéva, kénnyebbé tesz. (Fritz,
2015)

Irodalom:
Fritz Péter (2015): Szellemi rekreacié (Rekreacié mindenkinek).
Dialég Campus Kiad6, Budapest
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Osszefoglalé: Tanulményunkban az egyik
természeti elem, a viz tébb funkcidjat mutatjuk
be. A viz élettani szerepének rovid attekintese
mellett kitérink a kulonbozé, fogyasztasra
alkalmas vizek tipusaira, valamint az egészség-
turizmus keretében fontos szerepet betoltd
gyogyvizre is. A viz rekreacios turizmus kereté-
ben betoltott szerepét, a jellegzetes turisztikai
létesitményekben a mindség tukrében biz-
tositandd animaciés, animatori szolgaltatast
vizsgaljuk. Az animatorok altal igénybe vehetd
vizi programtipusokat is rendszerezzik, elsé-
képpen kivitelezve ezt a szakirodalomban. Az
animaciés programokra vonatkozé felmérés
2014 nyaran készult, megkisérelve feltérképezni
a teljes hazai szallodai animacios kinalatot.
Kulcsszavak: viz, rekreacio, turizmus, animator,
jaték

Summary: In this study the main focus is on the
multifunctional role of water. Beside the physiological
coherence you can get an overview about the
different types of water for human consumption,
as well as themedicinal waters, strong basis of
health tourism / balneology. The role of water in
recreational tourism will be also represented in
the touristic establishments in the view of
quality, and the systematization of water
program types lead by touristic animators, firstly
in the literature. The survey of animation
programs in Hungary is based on the author’s
own investigation in 2014 summer, mapping the
whole hotel animation market supply.

Key words: water, recreation, tourism, animateur,
game

Bevezetés

A j0 id6 bekdszontével egyre inkabb vagyunk a
szabadba, s az egyik természeti elem, a viz ko-
zelsége kifejezetten jo hatdssal van az emberek
kozérzetére.

A cikkben olyan kérdésekre kaphat valaszt az
olvaso, hogy élettani és szabadidds szempont-
bol, az Gdulés, kikapcsolddas témakoréhez kap-
csoléddan milyen fontos szereppel bird tényezé
a viz, illetve a rekreatorok, animatorok tevékeny-
sége soran miért is élménykozvetitd kozeg.

A viz sokszin( természeti elem, amely tébbféle
megjelenési formajaban szolgalja az emberi-
séget. Olddszerként, tapanyagok szallitdjaként
jelenik meg a szervezetben; nagy hékapacitasa
révén lehetévé teszi, hogy a hétermeléssel jard
folyamatok nem noévelik meg jelentésen az
emberi test hémérsékletét, a parolgas a hdle-
adasban jatszik szerepet, igy latva el a hémér-
séklet-szabalyozas funkciojat (Obal 1982, Gi-
lingerné-Varga 2010). Az emberi szervezet
jelent8s részét viz teszi ki: UjszUlottek esetében
75%, kb. 60%-0s aranyu a felnétt férfiaknal és
50-55% a néknél, amely a testzsirszazalékkal all
Osszeflggésben (EFSA, 2010).

A jollét érdekében megfeleld viz fogyasztasa
szUkséges. Az EFSA (2010) ajanlasa szerint a napi
folyadékbevitel mennyisége (Al = Adequatelntake) 2-3
éves korban 1300 ml, 4-8 éves korban 1600 ml,
9-13 éves korU fitk részére 2100 ml, lanyoknak
1900 ml. 14 éves kor felett a nék szamara
2,0(-3,1) liter, mig a férfiak szamara 2,5(-4,0) liter
a napi kielégit® vizmennyiség.

A vizszUkséglet fedezése kulonbozd italokkal és
az élelmiszerek, ételek viztartalméaval torténik,
a szomjusag oltasara viszont leginkabb az ivoviz
ajanlott (Figler 2014).

A Viz a szabadid6-sportolasban is fontos sze-
repet betoltd vizben oldédo vitaminok olddsze-
reként is jelentkezik. Példaul a B6-vitamin fokoz-
za a magnézium beépllését a szivizomzatba
(Rigd 2013), amely utébbi asvanyi anyag nem
megfelel6 mennyiségll bevitele tobbek kozott
izomgorecsot, hangulatvaltozasokat, depressziot
is okozhat (BioTech USA, 2016).

A kovetkez8ekben attekintjik a rekreacids szem-
pontbdl fontos vizszerepeket: étkezési, italfo-
gyasztasi cél és élménykozeg szempontbdl.

Az emberi fogyasztasra alkalmas vizek tipusai
Az ivoviz , eredetétdl fUggetlendl minden, ere-
deti allapotédban vagy kezelés utani allapotban
levd, ivasra, ételkészitésre és egyéb haztartasi
célokra szant viz, flggetlentl attdl, hogy szolgal-
tatasa halézatrdl, tartalykocsibol tortenik vagy
kereskedelmi forgalomba kertlé edénybe (pa-
lack, tartaly, ballon) toltésre kerdl” (201/2001.
(X.25.) Korm.rend.). Elvezeti értékét annak kemé-
nysége is befolyasolja, azaz, hogy mennyi kalciu-
mot és magnéziumot tartalmaz. Minél tdbbet,
azaz minél keményebb a viz, annal finomabb iz{
(DRV é.n.), viszont nem javasolt kavé és tea
készitéséhez, mivel csokkenti azok élvezeti ér-
tékét (Kiss 2010). ;

A szikviz/szédaviz a Magyar Elelmiszerkdnyv
szerint: ,szén-dioxiddal dusitott ivoviz, amelyet
zart rendszer( technolégiaban nagy nyomassal
palackoznak szifonfejjel ellatott szikvizes palackok-
ba, vagy szifonfejes felvezetd szarral ellatott szik-
vizes ballonokba.” Széndioxid-tartalom: 8-10 g/dm?3.
Az asvanyviz természetes dllapotban emberi
fogyasztasra szant, OGYFI altal hivatalosan el-
ismert viz, amely
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‘3-'_1 Visslawer Halace

1. védett, felszin alatti vizadd rétegbdl - egy vagy
tobb természetes vagy mesterségesen feltart
forrasbol vagy kutbol - szarmazik,

2. eredendden szennyezddésmentes,

3. asvanyianyag- és nyomelemtartalma, vala-
mint  egyéb  Osszetevbinek  kovetkeztében
egészségligyi szempontbdl elényds tulajdon-
sagokkal rendelkezik, és egyértelmden megkulon-
boztethetd az ivoviztdl,

4. Osszetétele és hémérséklete kozel allando,
vagy természetes ingadozas hatarain belll van
(65/2004. (IV. 27.) FVM-ESzCsM-GKM  egylittes
rendelet). Az dsvanyvizek a kioldott kémiai anya-
gok alapjan csoportosithatok (Sereginé 2005:16):
1) dsvanyok oldasa révén keletkezett (példaul
keser(i viz - Apenta: Na+, Ca,+, SO,4-)

2) kézetek oldasa révén keletkezett (példaul
Visegradi: Ca,+, HCO;-)

3) él8 szervezetek hatasara keletkezett (példaul
savanyu viz - MathiasAqua:

Ca,+, Na+, HCO5-), illetve

4) geoldgiai folyamatok hatasara keletkezett
(példaul szénsavas -~TheodoraKékkuti:

Na+, Cay+, HCO;-).

Az oldott szénsavtartalom alapjan harom
alcsoport létezik:

-- szénsavmentes:

0 g/dm3 H2CO4(,csendes”, rozsaszin kupakos)

- csOkkentett szénsavtartalmu:

0-4 g/dm3 H2CO; (,enyhe”, z6ld kupakos)

- szénsavdus: 4 g/dm3 feletti H,CO; (,dus”, kék
kupakos)

Kiszerelés alapjan is tobbféle tipus létezik a p-i
acon.Kulonlegességeket is gyartanak, mint pél-
daul sport kupakos, oxigénnel dusitott, izesitett
asvanyviz (1. abra).

1. abra: Hazai palackozott viz-tipusok

Forras: google, sajat szerkesztés
Asvanyvizfogyasztasunk folyamatosan nétt az
elmult években. Az 1979. bazisév 2 I/fé/év érté-
kéhez képest kozel hatszorosara emelkedett
2014-re (117 I/fo/ev) féképpen a dus kate-
goérigban, a 2012. évi EU-24 3atlagat (104,3) is
meghaladja (MAGYUSZ é.n.).

Gyogyviz  természetes asvanyviz, amelynek
bizonyitott gydgyhatasa van, s kétféle felhasznala-
si terulete kulonbozethetd meg:

-a kuls6leg torténd felhasznalasu furddviz és
-abelsbleg torténd felhasznalasy, ivasi, palacko-
zasi, inhaldlasi célu gydgyviz (74/1999. (XII. 25.)
EUM rendelet); amely szomjusag oltasara nem
alkalmas.

A gybgyvizek az oldott anyagok (asvanyi sok,
gazok) alapjan tovabbi tipusokba sorolhatdk, s
tobb kategoriaba is.

=

Fonyddi E = b -
i "L —

Leesitelt

szénsmas
LL1E
farasvia D"' t'

mal

erlronm
ix

A

seéosmvas dndimviz
750l gitroan-imalia

RIRATISS SRR TR @ ﬂ

asvanyvis 1.5 lnber

Figure 1.Types of bottled water in Hungary

A viz és a turizmus kapcsolataroél
A Viz tobbszords élménykozvetitd funkcioval
jelentkezik a turizmusban. A turizmus két aga a
szabadidds és hivatasturizmus. A hivatasturiz-
mus foglalkozassal kapcsolatos helyvaltoztatasok
soran folytatott szakmai és szabadidé-tevékeny-
ségek rendszere. Mig a szabadidé-turizmus ,al-
landd lakdson kivil szabadidében végzett és
szabadon valasztott tevékenységek Osszessége,
amelyeket az ember valtozatossagigénye motival”
(WTO, idézi Lengyel 2004:79). A szabadid&-turiz-
mus legfébb céljai (Kardosné, 2011) (1) a kikapcso-
|6das (aktiv-passziv), (2) a fizikai és/vagy szellemi
felfrissilés, regeneralddas, feltoltddés terllete és
(3) a napjainkban egyre fontosabb szerephez jutd
egészsegmegOrzés (bar egészség-visszaallitd, gyd-
gyaszati céllal is torténnek utazasok).
Az utébbi turisztikai motivaciot kielégité turisztikai
termék az egészségturizmus, amelynek két nagy
aga a wellness és a gydgyturizmus (Smith-Pucz-
ko, 2009). A wellnessturizmus szerepe az egész-
séges életmdd megteremtésében, betegségek
megel6zésében rejlik, emellett mivel a testi-lelki
harmdénia megdrzese vagy megteremtése, a fi-
zikai allapot és alléképesseg javitasa terlletén is
érvényesll a szerepe (MT Zrt. 2014b)— a sport és
élményparki szolgaltatasok is részét kepezik. A
gyodgyturizmus pedig ,gydgyaszati szolgaltatohe-
lyen, illetve gyogyudulShelyen, altalaban meg-
hatdrozott minimalis tartézkodasi id6 mellett ren-
delkezésre 4llo szolgaltatasok igénybevetelét je-
lenti, jellemz8en konkrét betegségek gydgyitasa
érdekeben” (Boros-Mondok-Varhelyi,2012:9). ,Atme-
netet” képez az un. medical wellness, amely a
wellnesshez képest az orvosi kontroll (allapot-
felmérés, ellendrzott kezelések), egészséglgyi
szolgaltatasok, alternativ terapiak lehet8ségével
béval (MT Zrt., 2014b).
A viz mindkét egészségturisztikai szolgaltatasi ag
tertletén megjelenik (Kincses, 2011). Alkalmazzak
a wellness-turizmus aktiv-fitness tertletein (mint
az elterjedt vizi fitness kozege), a medical
wellness-szolgaltatasaiban (példaul balneotera-
pia3) és a rehabilitécids turizmusban.
Ez utébbiban a természeti eréforrasok gydgya-
szati hangsulya jellemzd, igy a gyogywz felhasz-
naldsa is itt er\/enyesul A természetes gyogy-
tenyezok igénybevétele az ANTSZ &ltal ellendrzott
intézményi keretek kdzott gydgyszallékban és 91
db gydgyfurddében vehetd igénybe hazankban.
Legnagyobb aranyban Budapesten (10 db,
10,99%); Hajdu-Bihar megyében
(9 db, 9,89%), illetve Csongrad és Szabolcs-Szat-
mar-Bereg megyében (7 db, 7,69%) taldlhato
gyogyfurdd (ANTSZ, 2016).
A vizhez kapcsolodd wellnessturizmus kiszolgald
létesitményei kozott a kuldnbozd furdék és
strandok mellett taldlhatjuk a csUszda/aqua-
parkokat és az egészség-, sport-, wellness-szallo-
dakat, valamint a spakat. Ezek tobbségében ani-
matorok és gyermekfeligyeldk biztositjak a sport-
programokat (Aquaprofit Zrt. 2007).
Az aquapark (,vizi viddmpark") egy jelentds zold
tertlettel és kultéri vizfelUlettel rendelkezd
furd8tipus, ahol csuszdakkal és mas élményele-
mekkel, rendszerint szezonalis nyitvatartassal
varjak a vendégeket (MT Zrt. 2014b).
Az egészségprofili szallodak kozott a 85%-0s
aranyt képviseld tipus, a wellnes-sszalloda teszi ki
a tébbséget (2. dbra), amely az 54/2003. (VII1.29.)
GKM-rendelet keretei kozott jott létre ,Uj tipus-
ként” a hazai piacon. (2013-tol a KSH nem pub-
likalja a wellness-szallodak adatait (MT Zrt., 2013),
igy a 2. abranis a 2012. évig tintettuk fel az érté-
keket.)
2. abra: Egészségprofill szallodak haldzata Magyar-
orszagon (2001-2012)
Forras: KSH (2013), sajat szerkesztés
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Figure 2. Health-profile hotels in Hungary (2001-2012)

Elményfirds kategéridban az ,1.10. Jatékok,
jatszéhely” kritériumon beldl gyermekfoglalkoz-

o EBészségprofili szillodik ped tatd megléte esetén 3 pont jar az adott palyazd
Magyarorszigon P intézménynek.
i s i Wellness (medical wellness) furdéknél az ,1.13.
M Wi o Jatékok minésége” kritérium frja el a feltgyelt
it Mo 7. gyermek foglalkoztatd jelenlétét, amely bizto-
ot = sitasaért 10 pontot kap a palyazo.
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A nemzetkdzi és hazai egészségturizmus
tertletén napjainkra egy Uj ag is meghonosodott,
a spa-turizmus: ,amely a test pihenésére vagy
gyogyitasara Osszpontosit, és elsdsorban vizi
kezeléseken alapul, példaul gydgy- vagy
termalvizes medencékben, gbzkamrakban és
szaunakban. A hangsuly jellemzéen a test
gyogyitasan, a felépulésen és a pihenésen van
(Smith-Puczké, 2010:1009).

Vizi animaciés programok a turisztikai kina-
latban

A turisztikai létesitmények mUkoddési sajatos-
sagait, mindségi szinvonalukat a szolgaltatasok
definidlasaval védjegyek kisérlik meg szabalyozni,
egységesiteni Magyarorszagon (1. tablazat).

1. tablazat: Hazai védjegyrendszerek a turizmus

kakoroknél:

- OKJ szakiranyu végzettség, 1 éves gyakorlat, 1
idegen nyelv tarsalgasi szint( ismerete 75%
mértékben: 1 pont

- Bsc szakiranyu végzettség, 1 éves gyakorlat, 1
kozépfoku nyelwizsga 50% mértékben: 2 pont

- Bsc szakiranyu végzettség, 3 éves gyakorlat, 1
kozépfoku nyelwizsga, 1 tarsalgasi szintd mas ide-
gen nyelv ismeret 50% mértékben: 4 pont

- Msc szakirdnyu végzettség, tobb éves gyakorlat,
1 kozépfoku és 1 alapfoku nyelwizsga 50% mér-
tékben: 5 pont

Szallodak esetében a HotelStars 2015-2020 kri-
tériumrendszere az ,Animator / Animacios prog-
ram” biztositasara 3 pontot ad a palyazéknak. Ez
a szolgdltatas fakultativ valaszthato, tobbletpon-
tot jelent a mindsités soran, nem pedig alap-
kritériumot. (A korabbi, 2009-ig hatalyos 54/2003
(VIII.29.) GKM rendelet szerint az animatorra 10
pont jart.)

A hazai wellness-szallodak hivatalos mindsitésére

létrehozott Hotel Stars Wellness kritériumrend-
szere (MSZESZ 2013) szerint személyi edz6 és
szakiranyl végzettséggel rendelkezd wellness-

kulonboz8 szolgaltatdtipusainal
Forras: sajat szerkesztés

Seillishelyek

Sedlloddk: 1-5 csillag (Hotelstars)
Kempingek: 1-3 csillag
Falusi szalldshelyek: 1-4 napraforgd
Udiiléhéztelep: I11-1. osztaly
Maginszillishelyek: 2-4 Korona
Csaladbarit szilldshelyek: 3-5 szélforgd
Ifjisdgi szallashelyek: 1-3 hitizsdk

Egyéb turisztikai szolgdltatok
Vizi megdllohelyek: 1-4 lapdt

Fiirdd-létesitmények manager minimum 4* wellness szinvonalon ko-

telez6, mig szakorvost az 5* wellness kate-
goriaban kell alkalmazni. Az animator nem mini-
mum-kritérium a hazai wellness-szallodakban
egy csillag-osztalyban sem, azonban megléte
esetén 3 pont jar a palyazénak.

AKids Oasis szallashelyeken 3 szélforgos katego-
ridban van a legkevesebb animacios eldiras: igény
esetén a szallashelynek csaladi programot szik-
séges szerveznie. Ez nem allandd animatori szolga-
latot jelent. 4 szélforgénal a gyermekek szlle-
tésnapjanak meglnneplésével bévul a kinalat (és
az egész éves gyermekfelligyelettel, amely azon-
ban nem megegyez6 fogalom az animéaciéval). A
legmagasabb, 5 szélforgos kategoriaban kotelezd
hetente minimum 3 alkalommal gyermekprog-
ramot biztosftani. Ez lehet akar kreativ foglal-
kozas, cirkusz, gasztronémiai program, esti mese,
vagy mozi is (Kids Oasis 2014).

Az ADAC (2015) katalégusban a gyermekbarat

+  Elményfirdok: 1-5 csillag
Gyogyflrddk: 1-3 csillag

*  Swandfirddk: 1-5 csillag

*  Uszodaléesitmények: 1-5 csillag
Wellness (medical wellness) fiirddk: 1-3
csillag

Nemzetkdzi mindsitési rendszerek
LISO2 TOMADAC (kempingek)

Table 1. Hungarian trade-marks of several touristic
service providers

Megvizsgalva ezeket a védjegyrendszereket, az
élménykozvetité animatori szolgaltatast is meg-
taldljuk az el@irdsok kozott néhany létesitmeény-
tipusban (2. tablazat).

2. tablazat: El8irasok az animacids szolgaltatasra
a hazai védjegyrendszerekben

Forras: sajat szerkesztés

kempingek esetében emlitik a jatszoteret, kaland-

Védjegy-rendszer Szolgaltatis Pont parkot, jatsz6szobét és a vizi jatékok helyét, azaz
KidsOasis csalidbarat védjegy  animécid - a targyi feltételeket. A sportlehet8ségeknél is a
) Evermek-, sport- s szorakoztato targyi kialakitas kerul bemutatasra (sportpalyak

ADAC kempingek animacids programok és eszkdzok megléte). Szérakoztatd szolgaltats-
HotelStars 2015-2020 animator / animacibs program 3 isr?tl;rtlcé?s);trkgatlaugk i?t kizeﬁfegrln gggmlﬁt’é?gk?z,
HLORe.S s W g animator 2 animacié harom terillete: gyermek- és sport-
Flméry e gyermek foglallnziatd 3 animécio, valamint a szérakoztatd programok.
Strandfiirdd foglalkoztatd {animétor) 1o Animécids programokat a fészezonra irnak elé. A
) . feliigyelt gyermek foglalkoziatd 10 gyermekanimaciés programok kozott latjuka

Wellness (medical wellness) frdd 1 irorok szakkeépesitései 15 festés és més kézmaves programokat (Basteln),
a jatékokat és a Mini Discot. A sportbaratok

szamara a katalégusban szerepelnek a kiran-
duldsok és a vizi gimnasztika. Az esti szérakoztatd
animacios programok kdzott olvashaté példaként
a zenés-tancos est. Ezenkivll példaként meg-
taldljuk itt még a kézmUlves foglalkozasokat
(Kreativworkshops), amit akar felndttek szamara
is kialakithatunk, a f6z8- vagy nyelvleckéket.

Table2. Hungarian trade-marks of several touristic
service providers

Strandfurdd kategoridban az ,1.12. Jatékok mi-
nésége” kritériumon beldl a foglalkoztatd (ani-
mator) esetén 10 pont jar.

www.recreationcentral.eu REKREACIO |

2016. Nyér



42 | TANULMANY

Mint lathaté, az animatori szolgdltatas tobb
turisztikai létesitményben megtaldlhatd hazank-
ban is. A viz - akar felszini vizekben (folyok, tavak,
tenger, 6cean) megfeleld biztonsagi el&irasok
betartasa esetén, akar medencékben - szamos
sportag szamara élménykozvetité kozeget jelent.
A rekreacioban hasznalatos vizi sportok egyik
sajatsagos csoportositasa ezen ,létesitménykon-
cepci6 alapjan” a 3. tablazatban talalhato.

3. tablazat: Rekreacios vizi aktivaciok

Forras: Tillman 1973:124 alapjan sajat szerkesz-
tés

Medencés vizi sportok Myiltvizi sportok
rekredacids iszas rekredacids szas
lszds oktatds maratoni 0szis
verseny Uszis palackos blivirkodas
szinkroniszas vizisi
vizilabda szorfozés, bodyboard
konnylibavirkodis (légadcsivel/sznorkel) vitorldzas
mii- és toronyugras cadnakizds, evezés
lifesaving sport haldszds, horgdszis

3. tiblazat: Rekredcids vizi aktivicidk
Forras: Tillman 1973:124 alapjén sajit szerkesztés

Table3. Recreational types of aquatics

Egy masik csoportositasi szempont megkulon-
bozteti a vizfelszinen (zhetd sportokat (igy a
vontatott vizi sportokat, mint wakeboard, jet-ski,
vizi banan, vizi bob, vizisi, mezitldbas vizisi; szorf,
rafting) és a vizfelszin alatti sportokat: Scuba
Diving, viz alatti fitness, vizihoki, -rogbi (Boka-Pau-
lik-Polyak, 2012), uszonyos Uszas, apnea, viz alatti
célldveszet, aquatlon (Bir6, 2011). Létezik olyan
kilonleges vizi mozgasforma is, mint az aquana-
tal, aquajéga (Biro, 2011).

A vizhez kdzvetve kapcsolddik a vizparton (izhetd
sportok terilete, az Un. strandsportok. Ezek
jellemz8en homokos tertleten jatszott sportagak,
mint a strandroplabda, -kézilabda, -foci, -kosar-
labda és -uléroplabda (Horvath, 2010).

Az animatorok nem csak strandokon, furdékben,
hanem medencével, vagy vizparttal rendelkezd
szallodakban is kindlnak élményprogramokat.
Mivel az animacio féképpen a nyari idészakhoz
kapcsolddd szolgaltatasként honosodott meg a
nemzetkozi turizmus szinterein, ezért a viz
kdzponti elemet tolt be - jellemz&en a napkdzbe-
ni programok lebonyolitasa soran. All-inclusive
szallodakban a motoros vizi sportok nem képezik
részét az eldzetesen befizetett részvételi dij
ellenében igénybe vehet® animacids programok-
nak; azonban ezek esetében is talalkozunk az
igényes, kiprébalasi lehetéséget biztositd ,pro-
ba-dérakkal’, igy lehetésége nyilik a turistaknak
ezeket is kiprobalni.

Az alabbiakban a szerz6 tapasztalatai és a piacon
elérheté informaciék alapjan rendszerezetten
kerUlnek bemutatasra a vizhez kapcsolédd él-
ménykdzvetitd, animacios programok.

1. Vizben z3jlo fitness- és sportprogramok az
animéciés kinalatban:

- vizi aerobik

- vizizumba

- szOrf/szimulator

- vizi foci

- vizilabdazas

- vizi kosérlabda

- vizi roplabda

- blvérkodas (kulfoldon)

- vitorlazas (kulfoldon)

- vizisi és motoros vizi sportok (kulféldon)
- vizi bandnozés/fank (kalfoldon)

2. Vizben zajl6 jatékos animacios programok:
- csUszdaverseny

- felfUjhato jatékok (példaul vizi foci)

- (mokas) Uszdverseny

- vizes jatékok

- vizi kotélhizas

- vizidisco és vizi Mini Disco

- vizi olimpia

- Vizi sakk (furdékben)

3. Kapcsolddd animacios programok:

A.) Sportjatékok szarazféldon / strandportok

- strandfoci

- strandroplabda

- strandkézilabda

- labtenisz

- frizbi

- pétanque

- Ugyesseégi jatékok

- Beach dance

B.) KézmUves animacio: kiegészitd jelleggel az
aquaparkok kindlatanak szinesftésére is elterjed-
ten alkalmazott programterulet, akar vizzel
kapcsolatos termékek készitésére is, mint a vizes
témaju rajzversenyek a vizhez kapcsolddo allatok
bab formaju elkészitése, stb.

C.) Egyéb animacios program:

- homokvarépités

- vizzel kapcsolatos kvizek

- vizishow-k (akar kils6 el6addk éaltal)

A vizi jatékok két valtozatat vegyesen lehet alkal-
mazni a programkinalat szinesitésére. A lebegd
jatékok soran a jatékeszkoz a viz felszinén marad,
igy a vizben vald jaték bizonyos kdnnyedséget
kap. Labdahdboru soran adott idére egyik
térfélrél a masikra dobaljak a (kis)labdakat, s tobb
pontot kap az a csapat, ahol kevesebb labda van
a jatékidd végén. A meruld jatékok esetében
vizbiztonsagra, Uszastudasra van szlkség. Ide
tartozik a gyermekek korében kedvelt blvarko-
das kulonbozé  eszkozok (példaul  kanalak,
LEGO-figurak stb.) utan. Egyéni és csapat valtozat-
ban is jatszhato, tobb pont jar a tobb felhozott
eszkozert.

Hazankban 2014 év nyaran kerUlt feltérképezés-
re az animacios programkinalat. Nem allt rendel-
kezésre kdzponti nyilvantartas, lista az animacios
szolgdltatast kindld hazai szallashelyekrdl, ilyen
kozponti adatbazis napjainkban sem létezik. Igy
korabbi kutatdsaimban is igénybe vettem a Ma-
gyar Szallodak és Ettermek Szovetségének
taglistajat, a google.hu keres¢ fellletét és a
www.iranymagyarorszag.hu adatai mellett isme-
résok tapasztalatait is. Osszesitve ezeket a hote-
leket, majd egyesével megkeresve azokat, megal-
lapithatd, hogy a 2014. évi felmérés alapjan 134
,animacios szalloda” mkodik hazankban (a teljes
szallodai halézat 12,86%-a), melyek kozul 95
valaszadd adatai alapjan hatarozhaté meg egy
altalanos kép.

A gyermek- és a sportanimacios kinalatban meg-
jelennek a vizhez kothetd aktivaciok.

A gyermekanimacios programok (3. abra) kozott
vizes éiményként talalhato a kdzepesen elterjedt
medencés/vizi jatékok Kkore, illetve a néhany
helyen igénybe vehetd csuszdaverseny. Ez utobbi
tertlet a specidlis targyi feltétel flggvényében
alakul.

3. abra: Gyermekanimacios programok elter-
jedtsége Magyarorszagon

Forras: sajat kutatds (2014), sajat szerkesztés
(2016)
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Figure 3. Range of sport animation programs in Hungarianhotels

A - jellemz&en felnéttanimacioban kinalt - sport-
animacios programok (4. abra) harmadik legelter-
jedtebb peéldaja a vizi aerobik. Kozepesen elter-
jedt programok kozott nevesithetd a strandspor-
tok kozdl a strandréplabda, valamint a (vizi) zum-
ba és a pétanque terUlete.

4. abra: Sportanimacios programok elterjedtsé-
ge Magyarorszagon

Forras: sajat kutatds (2014), sajat szerkesztés
(2016)
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2016. dprilis 22-én az ,egri KERTESZEK” ismét részt vettek a Fild Napja rendez-
vényen. Egész nap az egészséges életmdd hirdetésével vdrtuk elsésorban az dvoddsokat,
kisiskoldsokat és természetesen az egri lakossdgot. Ebben az évben az egészséges tapldl-
kozdsra fektettiik a fo hangsilyt, igy a gyerekeknek csoportositani kellett a szorolapokbil
kivdgott ételeket.

Labdds mozgdsfoglalkozdssal is gazdagitottuk a programunkat, hiszen a rendszeres
testmozgds és a helyes tdpldlkozds nem vdlaszthatdk el egymdstdl.

Szerz&: Erdés Timea

rovatvezetd

koordinacids kdzpontvezetd
info@recreationcentral.eu

Eletviteli Klub, Budapest

A tavasz masodik napjan a Budapesti Kreativcso-
port a vakok és a gyengénlatok vildagaba kalauzolta
el a résztveviket. Az este folyaman megtudhat-
tuk, hogyan képzik ki a specialis segitd kutyakat,
megismerkedhettink a Consilium HR és a Lat-
hatatlan kiallitassal, az este végén pedig hall-
hatunk egy torténetet, hogy mennyiben valtozik
meg az ember élete, amikor egy h( segitétarsat
kap maga mellé. Az este haziasszonya Németh
Boglarka volt. A klub a Magyar Vakok és Gyen-
génlatok Orszagos Szovetségével kezdddott,
akik elmesélték, milyen munka all a kutyak
kiképzése mogott, milyen dolgokat kell megtanul-
nia az ebeknek. A képzésuk alatt a kutyak megtnul-
jak, hogy nyugodtan tdrjék a ham felhelyezését,
ami megkulonbozteti 6ket, mivel rajta van a kép-
78 intézet jelképe, megtanuljak, hogy a gazda-
jukat soha nem hagyhatjak el, minden esetben
mellettdk kell maradniuk.

A kutyak képzése igen koltséges folyamat, napja-
inkban évi 12-14 eb képzése folyik, és a segitség-
re szoruldk szama pedig igen magas (40-60 f6).
Az el6adasuk végén érdekességként bemutat-
kozott Hummer is, a kiskutya, aki ékes bizonyité-
ka annak, hogy nem csak a segitd kutyakat lehet
betanitani, hanem barmelyik &si négylabu
baratunk tud tanulni.

Az este kovetkezd el6adoja a Consilium HR-tél
és a Lathatatlan kidllitastol volt. Az el6adasuk
interaktiv volt, hiszen a résztvevéknek ki volt
osztva egy-egy szemkotd, és nem latva kellett
egy salatat elkésziteni, melyet utana el is tudtak
fogyasztani, valamint voltak stitemények, melyek
fzvildgat is fel lehetett ismerni. A Lathatatlan
kiallitds egy labirintussal is készUlt a jelenlevék-
nek, melyen szintén bekotdtt szemmel kellet
végighaladniuk. Az estét Gal Eniké és Bors zarta.
Eniké az ELTE pszicholdgia szakan végzett, és
jelenleg a ,Nem Adom Fel” Alapitvanynal dol-
gozik, segitdje és hl tarsa Bors, a mar képzett és
gyakorlott vakvezetd kutya. Enikd elmesélte,
hogy mennyiben valtozott meg az élete, midta
Bors is benne van.

Az este zarasaként volt tombola, melyet Enikd
segitségével huztunk ki. A mostani nyeremények
a Lathatatlan kidllitas kedvezményes jegyei
voltak, illetve 2 db tiszteletjegy a kidllitasra, vala-
mint a Consilium HR &ltal felajanlott tesztek is.

A Budapesti Kreativ csoport majus 2-an a tabo-
rok vilagaba latogatott el. A rendezvényen jelen
volt az AleHopp!, a Tanyasi Lovasudvar, a
Funside és a Kapocs a Gyermekekért Nonprofit
Kft. Napkdzis taborokrél hallhattunk egy-egy
rovid bemutatkozot: példaul Napkozis tabor
Obudén, Jatsszunk turistdsat tabor, Egyboglya
tabor, illetve Falusi tabor a Tisza-tonal. A délutan
folyaman animacios sarokkal is készulttnk.

’

Eletviteli Klub, Szeged

Eletviteli Klubunk VI. évadjanak 2. eléadéséra a
nemzetkdzi nénapon kerult sor.

A téma tokéletesen illeszkedett e jeles Ginnephez:
a nBiség |élektananak kérdéskorét jartuk korbe
dr. Tandari-Kovacs Mariann pszicholdgus, a Hely
Eletvezetési Tandcsadd Mihely munkatérsa segit-
ségével. A ndi életciklus sajatossagait a népmesék
csodalatos vildagan keresztll ismerhettik meg,
megfejtve a mesék szimbolikdjaban felbukkand
n&i tulajdonsagokat, fejlédési lehetdségeket.
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A pszicholdégusnd bepillantast nydjtott mindezek-
nek a hétkdznapi életben vald megjelenéséebe
sajat élete és szakmai tapasztalata vonatkozd
részeinek megosztasaval. A kdzonség fbleg
nékbdl allt, akik értékes hozzaszolasokkal gazda-
gitottdk az el6adast. Az esemény elején Sinka
Marta, a Somogyi-kdnyvtar munkatarsa ajanlotta
figyelmUnkbe a kdnyvtarban fellelhetd, e téma-
hoz szorosan kapcsolédd konyvek tarhazat. A je-
lenlévék sorsolason is részt vettek, ahol a KERT
recreation tudomanyos magazinja, valamint a
Vitamin Szalon vitaminutalvanyai taldltak gaz-
dara. A rendezvény végén a szellemi gyimol-
csokon kival a Vitamin Szalon tamogatasaval
valédi, zamatos gyUmolccsel és aprd, nénapi
ajandékkal tavozhattak a résztvevok.

Eletviteli Klub, Szombathely

2076. 03. 31-én tartotta tavaszi szemeszterének
évadnyitd el6adasat a Szombathelyi Kreativ
csoport. A téma ezUttal egy népszer( sportag, a
kerékpdrozas volt. El6adonk, Kivés Istvan, a
NYME Sportkdzpontjanak vezetdje, aki maga is
nagy kerékparos. Sok érdekes informaciot
tudtunk meg a kerékparversenyekrél, a kerékpa-
rok mUszaki adatairdl és a sportaghoz nélkilozhe-
tetlen felszerelésekrél. Az el6add magaval hozta
sajat ,drotszamarat” és a hozza tartozo kiegészi-
t6 felszerelését is, melyeket bemutatott a népes
hallgatésagnak. 2016. 05. 05-én tartotta a
tavaszi szemeszterzard eléadasat a Szombathe-
lyi Kreativ csoport. A vendég ezlttal egy tobb-
sz6ros vilagbajnok kenus, Szabd Attila mes-
teredz6 volt. A szakember képekkel és videdval
illusztralt eléadasara rengetegen voltak kivancsi-
ak. Megtudhattuk élete legfontosabb allomasait,
mesélt a vilagversenyek kulisszatitkairdl, illetve a
kenuzas technikajarol is. Hozott magaval ver-
senykenut, melyet megszemlélhettek az érdekl6-
dék, valamint tébb, a kajakozashoz illetve kenu-
zashoz szUkséges kellékkel (mentémellény, kajak-
illetve kenulapat) is kdzelrdl megismerkedhettek
az elGadas résztvevoi.

I_Konferenciélg

International Health - Economy - Art 2016
Conference

Kecskemét, 2016. March 08. HUNGARY
Exercise and recreation

Zoltan Szatmari KERT vice-president, University
professor

Tudomanyos szakmai konferencia
HR-kihivasok és gyakorlati megoldasok a
XXI. szazad vilagaban

Tudomanyos Szakmai Konferencia

Szegedi Akadémiai Bizottsag Tuddsklub Székhaza
6720 Szeged, Somogyi u. 7.

Szeged, 2016. aprilis 29.

A konferencia célja:

Sikeres bemutatasa a nem csupan a Dél-Magyar-
orszagon dolgozd szakemberek felismeréseit,
eredményeit, hanem az orszag mas terdletén,
s6t nemzetkozi kitekintésben is a legfontosabb
tanulsagokat, hasznos megkozelitéseket. Konfe-
rencia megvaldsitasa soran kiemelt figyelmet
szentel a régid gazdasagi sikereit tamogatd
vallalatok, vallalkozasok napi gyakorlatanak meg-
ismerésére, a tudomanyos, oktatasi és kutatasi
szakemberek tudasanak, kompetencidjanak
hasznositasara is.

A konferencian el6adoként a KERT elndke és
alelndke is részt vett.

2. szekcié: Qality of life szine és fonakja HR-
szemmel.

Ahogy étkeziink, ugy teljesitiink

dr. Fritz Péter a Kbzép-Eurdpai Rekredcids Tarsa-
sag Elntke, a Ferencvarosi Torna Klub, a Magyar
N&i- és Feérfi Vizilabda-valogatott taplalkozastu-
domanyi szakértéje HR-fejlesztésben

3. szekci6: Uj technikai lehet8ségek és méd-
szertanok és hasznalatuk a HR fejlesztésé-
ben

Egy tdrsasdg a humdan erdforrds egészségkultirad-
Jdnak szolgdlatdban

dr. Szatmari Zoltan KERT-alelndk, a recreation
tudomanyos magazin f8szerkesztdje, egyetemi
oktatd
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Magazinunkban folyamatosan beszamolunk
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