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Egyiitt az egész csalad csomagunk
kicsik és nagyok kedvence

e Szallas erd6re néz6 csaladbarat select
plus szobaban

e Gyermekkedvezmény: 10 éves korig
dijmentes

 Félpanzios ellatas: gazdag biféreggeli
és svédasztalos vacsora

 Gyerek all inclusive szolgaltatas

* Gyerek- és bababarat eszk6zok ahhoz,
hogy a csaldd minden tagja zavartalanul
pihenhessen

o Ujdonsagunk a babaanimaciés szolgaltatas

® Gyerekwellness

* Wellness birodalmunk szolgaltatasai

» Teakodstolo, eredeti japan teafiivekkel

e Szaunaprogramok

Oxigén Hotel™ "™ FAMILY & SPA | 3325 Noszvaj, Szomolyai Gt | +36-36/563-300 | sales@oxigenhotel.hu
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BEKOSZONTO

»S az énszin égbdl, a halk éjszakdban
tancolva, zengve és zenélve lagyan,
fehér rézsakként hull ala a ho.”

(Kosztoldnyi Dezsé: Téli alkony)

A téli hdnapok szépségét, rekredciohoz kot6dé szinességét
tobb koltd s ird is megfogalmazta, s ebben az évszakban

is szamos kil- és beltéri szabadidds lehet6ség kinalkozik
szdmunkra.

Napjainkban is lehet még létjogosultsaga példaul a téli
néphagyomanyok felelevenitésének, nem csak gyermekeink
szamdra; otthoni kdrnyezetiinkben és a turizmus keretein
belil is.

A nyugdijas korosztaly korében napjainkban ugyan a séta

a legkedveltebb tevékenység, am egyéb sajatossagok is
kidertilnek egy Ujszer( kutatasbol. Barmely generacid
szamdra vonzo program lehet egy Uj teleplilés megismerése
télen is. Most is egy kevésbé ismert hazai telepiilésre
csabitjuk Onoket, ahol a kulttra és az egészség tarhaza varja
az odalatogatokat.

Egészséglink megdrzése érdekében Ujabb taplalkozasi
tandcsokat és a karacsonyi menii megreformaldsara is
merész Gtleteket kaphatunk.

S ha esetleg megfaradunk az Gnnepi ételek fogyasztasa vagy
egy varosnéz6 séta utan, akkor egy kényelmes karosszékben
a kandallé meleg fénye mellett betekintést nyerhetlink
neves személyiségek mindennapjaiba is, vagy akar kedvet
kaphatunk egy Ujabb kényv elolvasasahoz.

Az 6év lezarasakor fogadalmakat is tesziink. Szamunkra

ez most az idei évben elkezd6dott megujulasi folyamat
folytatasat jelenti, nem csak magazinunk hasabjain, hanem
az Eletviteli Klubok programjaiban is. Batran maradjanak
vellink a jové esztend6ben is!

Minden kedves Olvasénknak, partneriinknek és
munkatdrsunknak 6rémékben gazdag téli iinnepeket,
illetve rekredcio-dus uj évet kivanunk!

Tisztelettel:
Magyar Marton
Szellemi rekreacid rovatvezet6
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,Gyevit ne tessék keresni a térképen, mert a térképen csak Algyé taldlhato,

A I gy6 Szeged és

Hodmezbvasarhely kézott a Tisza
jobb partjan talalhaté. K6zuton az
M5-06s autdpalyardl lehajtva a 47-

egy macskaugrdsnyira Szegedhez. De hdt a makfa mondhat, amit akar,
a gyevi magyar mégiscsak jobban tudja a faluja nevét, mint a mappa.”

(Mora Ferenc: A Gyevi torvény)

Képzeljen el egy mesevilagot... Ahol harapni

lehet a friss leveg6t, ahol valédi pihenés és
feltdlt6dés varja. Ez a hely az algy6i Levendula
Hotel***superior. Itt kiszakadhat a mindennapok
rohandsabdl. A hotel a tradiciok és a modernitas

Kovacs Laszl6 es féutvonalon néhany kilométert hdzassagdbdl sziiletett. A letisztult épiilet
Algy6 Nagykéizség autozva lehet megkozeliteni. Algyd modern szobdkat rejt, melyekben a népies
sajtdreferense a honfoglalds 6ta lakott hely. diszit6 elemek és az apré finom kiegészit6k a régi
sajtoreferens@algyo.hu Lakosai évszazadokon at megGrizték korokat idézik. Egyedi, semmihez sem foghaté
a telepilés foldrajzi helyzetébdl hangulata azonnal magdval ragadja a betéré
adddo Gsi foglalkozasaikat: halasztak, mivelték vendéget. 16 db kétagyas szobdval — ebbdl 1 db
a foldet, allatokat tenyésztettek és kosarfonassal mozgdaskorlatozott — és 2 db csaladi lakosztallyal
foglalkoztak. A gyeviek életerejét az évszazadok varjuk kedves vendégeinket. 120 f6t befogadd
soran sem a térok uralom, sem az 1879-es elegans éttermiink alkalmas csalddi vagy céges
pusztitd ,Nagy Arviz” nem torte meg. rendezvények lebonyolitdsara, illetve kedvelt
helyszine eskiiv6knek.
Az idelatogatdk korében nagyon kedvelt a
kellemes hangulatu, csendes, csalddias Borbala A teleplilésen szamos programlehetéség kozil
gyogyfiird6***. A wellness funkcidkkal is ellatott vélaszthatunk. Ezek kézll az egyik az algy6i
élménymedencében t6bb masszazselem nyuijt Tajhaz, mely 2015-ben elnyerte az Ev Téjhaza
oromet a vendégeknek. Kiltéri — élményelemeket kitlintet6 cimet. Az épllet az 1879-es arviz
is tartalmazé — gydgyvizes medencénkben a utan épult, 2001-ben alakitottak Tajhazza.
pihenés mellett a gydgyulni vagyok is 6romuket A 2014-es ujragondolds eredményeképpen
lelik. A legkisebbek 6rémére bababarat vizzel allandé kiallitassal gyarapodott, mely a multba
és cslszdaval Uzemeltetett gyerekpancsolé és a kalauzolja a latogatoét. Kialakitasra kerdilt egy
nagy siker( babalszas is elérhetd a gyodgyfurdé muzeumpedagoégiai foglalkoztatd is a gyermekek
kindlataban. A wellness részlegben finn-, infra-, legnagyobb 6rémére. A ,Vilagok Hataran” cim
fény- és aromaterdpids szauna, gézkabin, merilé interaktiv kiallitds megtekintdje ismerkedhet
medence, tropusi és dézsazuhany szolgélja a az algydiek multjaval, az itt é16 emberekkel
vendégek feltoltédését. A gydgyfurds allandd és az Gket korulolel6 vilaggal is. Az udvaron
programjai kozott talalhatd aquafitness, kézm(ives-foglalkozdsokon vehet részt, betekintést
hangfurdé, éjszakai fird6zés, gyogyuszas, nyerhet a régi korok mesterségeinek eszkozeibe,
szaunaszeanszok, gyogy- és frissité masszazsok. megkdstolhatja a kemencében siilt ételeket.
2016. TEL REKREACIO www.recreationcentral.eu
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Tajhaz, mely 2015-ben elnyerte
az Ev Tajhaza kitlintetd cimet.

Borbala fiirdg, Algy6

Cim: 6750 Algy6, Sport utca 9.
Telefon: +36 62 517520

Web: borbalafurdo.hu




VAROSI REKREACIO

A Tajhaz kdzvetlen szomszédsagaban talalhato az
EzerJ6Haz, mely a helyi gyégynévénytermesztés
kdzpontja. A bemutato- és gyakorldkertben
gyogynovényturan vehetnek részt az
idelatogatok, ahol megismerkedhetnek a
gyogynovénytermesztés és -feldolgozas
folyamataval. Kellemes kikapcsolddast biztosit

a kert a csaldd minden tagjanak, rendszeres
el6adasokkal, életmdd-tanacsadassal és a
helyben termesztett gydgynovényekbdl késziilt
termékek kdstoldival. A kertben taladlhatd
sz6l6ultetvény megalapozza a bor és a kultura
Osszekapcsolddasat, melynek eredményeképpen
tavasztdl 6szig irodalmi esteknek, szinhazi
produkcidknak, komoly-, illetve népzenei
programoknak biztosit kiilénleges helyszint

az EzerJoHaz.

A pihentetd kikapcsolddasra vagyd vendég szamos
érdekes és értékes programlehetéséget talal

a csendes, de mégis mindig aktiv telepulésen.
Erdemes felkeresni a rémai katolikus Szent Anna-
templomot, mely kdzépkori eredet(. Akik a
keramia, az Uvegtechnikak, a tlizzomanc és egyéb
népi kismesterségek irant érdeklédnek, azoknak
kitlin6é programokat kindl az Alkotéhaz.

A falu szlilotte Galné Nagy Ildiko népi iparmUvész,

Levenduiq thal
S Algys 2

aki hagyomanyos parasztszovGszéken, kézi
szovési technikaval, rongy, pamut és gyapju
alapanyagokbdl készit sz6nyegeket, diszparnakat.
Mihelye nyitott a latogatdk elétt, ahol az
érdekl6d6k ki is probalhatjak a kézligyességiiket.
A mivészeti foglalkozasok utan mindenkinek
ajanljuk a vérpezsdit6 helyi tanccsoport:

a Zsibongo néptancegyiittes megtekintését.

Az egylttesben egyedilallé médon harom
korosztaly egyszerre ropja a szinpadon.

Tovabbi érdekes programnak igérkezik a
telepulésen taldlhatd egzotikusmadar-gydjtemény,
vagy a palinkaf6zde megtekintése is. Akik tovabbi
kulturalis programra vagynak, a telepiilés
Faluhdzaban szinhazi esteken, koncerteken,
kidllitasokon, el6addsokon vehetnek részt.

A telepllés szerencsés fekvésének koszonhetGen
az idelatogato megtapasztalhatja a természet
kozelségét, a benne rejlé lehet&ségeket. Minden
évszakban kedvelt program a folydparton
végighlzddo tandsvény bejarasa, mely szamos
érdekességet tartogat minden korosztaly szamara.
Akik a séta helyett a kerékparozas szerelmesei,
azoknak jelent megoldast a kerékparbérlés, mely
a Levendula Hotel szolgaltatasaiban megtalalhato.
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A nydr bekdszéntével — és egy kis szerencsével
—a ,tiszaviragzas” semmihez sem foghaté
élményével lehetlink gazdagabbak. Algy6
idealis helyszin a horgaszat kedvel&inek, akik
él6vizen, mesterséges tavakon, holtagakon
hodolhatnak szenvedélylknek. A vizi sportok
hivei és a vallalkozd kedviek bérelt kajakokkal
ismerkedhetnek meg a falut koriil6lel6 Tisza
csoddlatos vilagaval.

J6jjon el hozzank és fedezze fel a telepiilésben
rejlé szamtalan lehet&séget; érezze meg azt

a csendet és nyugalmat, amit a falu kinal

az ideérkez6knek! Ismerje meg az itt élg,
vendégszeret§ emberek mindennapjait, az
Osszetartasukbol, kozos munkdjukbdl megvaldsult
latnivaldinkat! Szivesen latjuk, ha csendre,
kikapcsolddasra vagyik, ha gyogyfirdénkben
gydgyulni kivan, ha végigsétalna a Tisza-parti
tandsvényen, vagy csak egyszer(ien par napra
kiszabadulna a hétkéznapok fogsagabdl.

J6jjon el AlgyGre és engedje,
hogy magaval ragadja ez

a semmihez sem foghato
vidéki hangulat!

Levendula Hotel és Etterem

Cim: 6750 Algyé, Téglas utca 151.

Email cim: levendulahotel@algyo.hu

Szobafoglalas/recepcid: +36202840494

Recepcid/informacid: +36 20 284 0258,
+36 62 765 975

Megkozelités: Algy6 Szegedtél csupan 10 km-
re talalhato, a 47-es féut mellett fekszik. Az
algyG6i vonatallomas 30 perc kdnnyed sétara, a
legkdzelebbi buszmegall6 pedig 5 perc sétara
taldlhaté a hoteltdl.




TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Szerzék:

Meretei Boglarka
sporttaplalkozasi és
gyermektdpldlkozdsi
tandcsadé,
6vodapedagdqus

tok az egyik legsokoldalubb és
izletes zoldség, amely szinte
az egész vilagon elérhetd.
Ezenkivil j6 adag I6kést ad
szervezetiinknek vitaminok és jotékony
gyogyaszati hatasok terén. A kilonbo6z6
fajtaju tokok képesek javitani a latas
min&ségét, fokozni a b6r egészségét,
er@siteni azimmunrendszert, meg-
akadalyozni a rakot, kezelni a cukorbe-
tegség tlineteit, er@siteni a csontokat,

A kiilénféle
tokfajtak
magja:
antiparazita
antimikrobialis
gombadlé
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cleansanityhu@gmail.com
védeni a sziv egészségét, csokkenteni az
almatlansag tiineteit, megakadalyozni
a gyulladdsokat, kezelni az izlleti gyul-
laddst, novelni a prosztata egészségét,
védelmet nyujt a sziletési rendelle-
nességek ellen, valamint csékkenteni a
vérnyomast.

Amikor a kulinaris alkalmazasra ke-
riil sor, a tokfélék rendkivul valtozatosan
felhaszndlhatok: frissen a salatdk alap-
anyagaul szolgal, melegen pedig hus

Immun-
erosito

vérkeringést

Tarsszerzg;
TOTH MARTQN
Europa-bajnoki

és Vllagﬁga-eziistérmes
Vizilabdgzg,

hObbiSZaka'cs
Meretei Katalin Az RTL Klub 2074-¢5
rovatvezets Konyhafgngk cjmg
sporttaplalkozsi misorénak dontgse
tandcsado, Kapcsolat:
online marketing ~~ tothmar, Ci85@gmail, ¢
menedzser com

mellé is talalhatjuk koretként, példaul
lepény formajaban, de akar levesalap is
lehet, ahogy azt a Rekreacié legutébbi
szamaban is bemutattuk (cukkinis le-
ves). A toknek a magja is ehetd, vagy
akar az olajat is fogyaszthatjuk. A téli és
mar (nnepi id6szakra a Cleansanity két
sUt6tokos recepttel all elS: stitGtokkel
toltott pulykamell rolad, mézes dids
mazzal és egy csodalatos karacsonyi
kugloffal.

TAPANYAGOK*
Rost:
Fehérje:
Szénhidrat

ASVANYI

VITAMINOK* ANYAGOK*
C: Mangén:
B6: Kalium:
Riboflavin: n Foszfor:
Folsav: Magnézium:
*9% 100 g tékben a napi sziikséglet ardnya
2016. TEL REKREACIO www.recreationcentral.eu



Elkészités: |

1. A hust egy nagy szeletté, vékonyra klopfoljuk, sézzuk,

borsozzuk.

2. A hagymat apré kockékra véagjuk,

Foto: RTL Klub

kevés olivaolajon lvegesre dinszteljlk,

hozzdadjuk a felapritott tokot és pritaminpaprikat
(csak kis id6re, hogy még roppands maradjon).
3. Atlizrél levéve hozzakeverjiik a felapritott petrezselymet,

a kinyomkodott zsemlét és a tojast. A masszat

osszekeverijik, izlés szerint s6zzuk, borsozzuk. (Fontos,
hogy a téltelék ne legyen tul laza, mert kés6bb nem lehet

szeletelni.)

TOTH MARCI:

Stitotokkel (6ltott

mezes

diobundaban

Hozzavalok 4 fore:

* 60 dkg pulykamell filé

¢ 2 db mandulatejbe aztatott teljes
kiérlésl zsemle kicsavarva

o 1 csészényi (kb. 2 dl-es) apré kockara
vagott nyers siit6tok

e 1 kis fej voréshagyma

¢ 1 kis csokor petrezselyem

® 50, bors

¢ 1 tojas

o fél piros pritaminpaprika
aproéra vagva

'mazhoz: |

¢ 2 ek méz
* 3 ek olivaolaj

¢ 3-4 marék apréra vagott
piritott dié

Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

4. A masszat rahelyezziik a husszelet egyik szélére,
majd feltekerjik. Hustlvel megt(zzik, kicsit atkenjik
olivaolajjal. Alufdlidba tekerjiik, a két végét jol lezarjuk.
Masik megoldas a spargaval valé megkotozés.

5. Tepsibe helyezziik, amibe egy deciliter vizet ontink.

6. 180 fokon kb. 45 percig siitjiik, majd hagyjuk kicsit hdilni,
és eltavolitjuk a féliat.

Maz/bunda elkészitése:

1. Az olivaolajat a mézzel ésszeforraljuk, hogy s(rdi, de
kenhet6 szirupot kapjunk.

2. Az apréra vagott diét szaraz serpeny8ben megpiritjuk.

3. Akész sziruppal megkenjiik a siiltet, majd beleforgatjuk a
piritott didba.

4. Miutan kihdlt, ujjnyi vastag szeletekre vagva talaljuk. Feta

sajtos rizzsel javasoljuk talalni.

A recept abszolut visszaadja a karacsonyi pulyka hangulatat. Lehet, hogy kicsit
kevesebb toltelék is elég lett volna ennyi hishoz. Erdemes flgyelni arra, hogy

ne toltsiik tal a roladot, mert a hiis nem lesz t6le szaftosabb, és felszeletelni is
nehezebb. Ha mégis rank maradna a toltelék, akkor ezt betekerhetjiik f6lidba,
a végeit lekothetjiik és kig6zoljiik tigy, hogy betessziik a hiis mellé siilni kb. 25-
30 percre. Utana pedig ujjnyi karikakra szeleteljiik, és mindkét oldalat lepiritjuk
kokuszzsiron. Talalasnal pedig ezeket a rolad ala tehetjiik.

www.recreationcentral.eu
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ADLALKOZAS = GASZTRONOMIA

Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

Hozzavalok Elkészités:
12 kis szelethez: ,,

1. A stit6tokot megsiitjiik, majd az apritdba kanalazzuk,

* 350 g sit6tok és piirésitjiik.

* 3 tojas o Kanalazzuk egy télba, és hagyjuk kihilni!
¢ 100 g mandula- vagy kékuszliszt A siitd legitsiik el 180 fokra!

« 100 g zabliszt stit6t melegitsiik el6 okra!

* 2 tk sz6dabikarbona 2. A tojasokat habosra verjiik.

* 1csipet s6 T AT 1

e % tk szerecsendié 3. Egy kiilon talba sszekeverjiik a liszteket,
e 1 tk kardamom a szodabikarbonat, a sét és a fliszereket.

o ¥ tk 6rolt gyombér

0 100 | S T 4. Adjuk hozza az agave/datolya szirupot,

datolyaszirup a tokpiirét, a citromlevet és a tojast!
* 1tk citromlé Jol keverjiik ssze!
e kdkuszolaj a forma kikenéséhez ] o , N
C Rl [ e i 2 ke 5. A masszat a kiolajozott formaba ontjiik.
* 1 tasak vanilias xilit Elémelegitett siitében 30-40 perc alatt tliprobaig siitjiik.

6. Megvarjuk, hogy kihiiljon.
Amig hil, a kékuszkrémet a vanilids xilittel elkeverjiik,
és a hitébe tesszik.

7. Ha kihiilt, kiforditjuk a formabdl,
és a kokuszkrémmel talaljuk.

+ egy 24 cm-s kuglofforma

TOTH MARCI:

A kardamom, a gyombér €s a siit6tok egyiittese egy igen izgazdag
desszertet hoz létre. AlapvetGen nem szeretem a kugléfokat, mert elég szarazak.
Itt viszont ezt az érzetet a kokuszkrémes topping teljesen elveszi.

A fliszerezéssel pedig kival6 kombinaciot alkottak.

Foto: RTL Klub

2016. TEL REKREACIO www.recreationcentral.eu
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Gyerek-gyurma 2

avagy a formazas folytatodik

A 3 FIAM KOZUL ELOZO ALKALOMMAL A
LEGIDOSEBBET MUTATTAM BE. ARROL ESETT SZO,
HOGY HOGYAN PROBALTAM MEGTALALNI AZOKAT
A TEVEKENYSEGEKET, AMELYEK SEGITSEGEVEL

A GYEREK ,,KEZELNI” TUDJA MAGAT.

Szdmos harc és kudarc utdn sajat tapasztalatbol jottem ra arra,
hogy a fiuknal, legalabbis kis csalddunk fiatarsadalmat illetGen,
egyetlen kit van a kdoszbdl, és az a SPORT. Igen dm, de melyik?
Mi az a mozgdasforma, akar szellemi, akar fizikai, ami illeszkedik
a gyerek habitusahoz, tetszik is, és van is ra lehet6ség.

Kleinné Graur Andrea
graurandrea@gmail.com
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Els6szulottemnél nehezen indult az Utkeresés.
Nem taldlta vonzdnak az uszoda nyiizsg6 vilagat,
a naplementét a 16 hatardl, a libbend szoknyakat
a néptancon. Talan a sportos lanyok, a sz6ke
Tisza, a kecses hajok kell6en vonzova teszik
szamara a kajakosok vilagat, amibe nemrégiben
csoppentiink. Szamos siker és kudarc utan, végre
ez az a sport, aminek (izése nem valt ki régton
ellenkezést, hanem életemben el&sz6r nem kell
noszogatni, kdnyorogni, er6szakoskodni, hogy
induljon edzésre, csak a hidnyzd hatizsakbal
latom, hogy mar uton van.

Most, csaladi szindarabunk soron kovetkez6
gyerekszereplGje a 7 éves Marci.

Viszonylag nagy, 7 év korkiilonbség valasztja el

6t a batyjatdl. Ez id6 pont arra volt elég, hogy
elfelejtsem” a kezdeteket. Mondjuk kar is

lett volna feleleveniteni a tuddasomat, mert kis
kdzéps6m mindent masként csinalt a batyjanal.
Csupa mosoly, napfény és toretlen jokedv.

Egész lénye életigenlést sugaroz. Mindez persze
ténykedésein is megmutatkozik. Vele kapcsolatban
soha nem kellett azon gondolkodnom, hogy mivel
is kossem le a kifogyhatatlannak tling energiait.

Rendszerint megel&z6tt valami rendkivil
egyedi, megismételhetetlen és meghdkkentd
elfoglaltsaggal. Piciként nagyon érdekelte,
hogy vajon mi lehet a dolgok mozgatdrugéja.
Mindent meg is tett annak érdekében, hogy ezt
kideritse. A keze igyébe akadd dolgokat egy
kis tudds alapossagdval kibontotta, atomokra
szedte, megvizsgalta. Nagyon becsiilendé a
kivancsisag, amde egy id6 utan rajottlink, hogy

célszerld megszabnunk az iranyt, kiilonben kreativ
gyermekiink atformalja kdrnyezetiinket, és kozel
sem biztos, hogy ez parhuzamosan halad az
elképzeléseinkkel.

Mindekozben nehezitett palyan mozogtam,
mert Ujra fejest ugorva a pici gyerekek vilagaba,
szeretettel vartuk a harmadik kisfiunkat.

Sportos életmdédbdl nem volt hidny, err6l béven
gondoskodott a masodik emeleti lakasunk, ahova
napi tobbszori alkalommal felsportoltuk magunkat
varanddsan, csomagokkal, kutyaval és persze az
akkor 2 éves Marcival, hiszen a mozgas jegyében
neki is meg kellett tennie ezt a kimeritd tarat,
természetesen a sajat [aban.

Minden alkalommal alaposan el is faradt,

és minden bizonnyal az all6képessége is
megerdsodott, mert a késébbi labbal hajthatd
kismotoros maganszamunkat tgy el6 tudtuk adni,
hogy csoddjara jart a Karasz utca. Tobbek kozott
annak, ahogyan én fel tudtam gyorsulni 100-ra
egy percen belil, babakocsistul!

Ezek utan természetesen Uszds ovit valasztottunk.
A korabbi kudarcélmények dvatossagra késztettek.
Szamitottam sirdsra-rivasra, ellenkezésre, dacra,
de semmi ilyenben nem volt részem. Marci
gyorsan megtanult Uszni, s6t az els6k egyike

volt, aki kis ovisként bemerészkedett a nagy
medencébe.

Most mar iskoldsak vagyunk, és tovabbra is jarunk
Uszni. Ez mar 6nmagaban is egy sikersztori, hiszen
kiilondsebb erdfeszités nélkil célba értiink.

2016. TEL REKREACIO
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Kisflam mindenben partner volt, fliggetleniil
attdl, hogy faradt volt-e, vagy sem, hideg volt-e

a viz, avagy meleg, egyedill kellett részt vennie

az edzésen, vagy hozzatartozo kisérte-e el,
semmilyen koridlmény nem téntoritotta el a
feladattdl. Néha elege van a robot Gizemmadbal,
és akkor er6teljesen hangot ad nemtetszésének.
Szép szdval, magyarazattal meggyG6zhetd, és folyik
minden a maga medrében.

Egyre tobbszor merilt fel bennem a kérdés,

hogy vajon ennyire rosszul csinaltam volna az
elsé gyereknél, és a masodiknal ennyire jol, vagy
valamilyen zsenidlis gyereknevelési stratégidra
bukkantam tudattalanul, amivel sziil6k ezreit
mentettem meg a gyereknevelés faradtsagos
terheitdl, de minimum megkdnnyitettem a dolgat.

Sokdig nem dédelgethettem ezt az igen
nyugtalanité gondolatsort, mert az id6kézben
megsziletett kistesd is bontogatni kezdte
szdrnyait, és a szemmel lathaté hasonldsag
ellenére annyira kiilonb6z6 személyiségek kezdtek
egyre markansabban kibontakozni, hogy Fraud
szamadra is remek tanulmanyt nyujtottak volna.

Egy dolog biztossa valt szdamomra: ami az egyik
gyereknél miikédik, az a masiknal biztosan nem,
a harmadiknal meg még ugyse.

A kulcs, megfigyelésem szerint, a gyerekre
forditott figyelem. Minden gyerek, kiilonb6z6
stratégidkat alkalmazva, a figyelemért kiizd,
hogy a csaladi szinpadon megkaparinthassa a
fGszerepet.

Az elsGsziilott szereti a reflektorfényt, maganak
koveteli a vastapsot. A kdzépsd dolga talan a
legnehezebb, hiszen a f6szerepet mar leosztottak,
de G is szeretne részesiilni a reflektorfénybdl, és
mindehhez a legszimpatikusabb, legcukibb leg-
leg szerepet a kicsi tartja fenn magdnak, és szerez
ehhez népes rajongotabort.

Ami marad, az a legpozitivabb vagy legnegativabb
szerep kozotti valasztas. Valami szélsGség vagy
extremitds, amivel a ,szendvicsgyerek” ki tud torni
a félhomalybdl, hogy 6 is lattassa magat.

A sziil6k, a két f6 rendez6pdros felel6ssége, hogy
a szerepvalasztas a legjobb legyen, hogy a m(ivészi
eszkozoket (sirds, hiszti, kedveskedés, hizelkedés) a
megfelel helyen alkalmazzak, és hogy a ,,szerep”
ne legyen SZEREP, hanem a gyerek merjen és
tudjon ONMAGA lenni.

Amennyiben ezt sikerll megvaldsitani,
ugy minden bizonnyal a sziil6k elnyerik a
gyereknevelés képzeletbeli Oscar-dijat.
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TIENS IVOVIZ HIDROGENDUSITO POHAR

IGYUK MAGUNKAT
EGESZSEGESRE!

A viz fontossaga szervezetlink, életlink szamara senki eldtt sem
ismeretlen tény. A viz testunk nélkilozhetetlen osszetevije, az
emberi szervezet 70 szazalékat viz alkotja. Elmondhatjuk, hogy
minden porcikank fiigg a viztdl, az emésztéstdl kezdve a méreg-
anyagok kivalasztasan at, a bérunk egészségének fenntartasaig
fontos szerepet jatszik.

A folyadék mennyiségének megfeleld potlasa, a hidrataltsag
fenntartasa elengedhetetlen tehat mindannyiunk szamara. A kér-
dés mindig csak az, hogy mivel potoljuk. Nos, az egyéni izlés mel-
lett, érdemes észben tartani, hogy a szakértdk javaslata alapjan
a viz a legjobb valasztas a folyadékpdtlasra, Emellett a viz mind-
sége is alapvetd fontossagud, hiszen nem megfeleld vizzel akar
karos anyagokat is bejuttathatunk szervezetinkbe, amelyek igy
gyorsan eljuthatnak sejtjeinkbe és karosithatjak egészségiinket,
Es mi torténik akkor, ha olyan vizet fogyasztunk, amely nemcsak
a hidrataltsagunk szempontjabdl hasznos, hanem akar az egész-
ségiinkre is pozitivan hat?

Mi okozza elsdsorban egészségiink romlasat? Az oxigén-sza-
badgyokok oxidaljak az emberi test normal sejtszovetét, és sziin-
telendl pusztitjak a sejtek anyagcseréjét, amitdl a test dregszik
&s lassan kimeriil. A szervezet igy nehezebben képes felszivni a
tapanyagokat a kiilsd forrasokbol, aminek végsé soron silyos
egészséqgugyi hatasa van, és kiilonbozd betegségekhez vezet.

Mi az a szabad qyok? A szabad gyck valdjaban atomok vagy
qyokok csoportja, amelyek parositatian elektronnal rendelkeznek,
Ezek a kovalens kités homolizisével jonnek létre, amely sor2n a ké-
miai vegyilet molekulait fototermikus vagy egyéb kiilsd hatas éri. A
nap suparzasa, a légszennyezés, a dohdnyzas, a vegyszerek és
eqyeéb kornyezeti tényezdk rendkivill sok szabad gyokdt hoznak |étre
az emberi testben, ennek hatasara pedig megindul egy ordogi kor,
amelyben az elektronok folyamatos elvondsaval egyre tébb szabad
gyok alakul ki, amely az emberi szervezet diregedéséhez vezet. Ha
abbdl indulunk ki, hogy az egészség természetes ellensége az oxi-

gen-szabadqydk, akkor a hidrogén maga a csodafegyver ez ellen,

Mi a hidrogén?

Mik a jellemz&i?

A H, kémiai képlet hidrogéngazt
vagy kétatomos molekularis hid-
rogént jelent, amely az univerzum
legkdnnyebb eleme. A molekularis
hidragén erds diffizids képesség-
gel rendelkezik, ezért kinnyedén
athatol a biolagiai membranokon
gyorsan képes szétszdrodni mélyen
az emberi sejtekben és mitokond-
riumban, raadasul konnyedén atjut
a vér-agy-hatarfelileten, Testlink-
ben antioxidansként funkcional,
tehat seqit megakadalyozni a sejtek

karosodasat és a gyulladasok kialakulasat, megvédi a DNS-t és
felveszi a harcot a tlzott sejtszaporodassal. A hidrogén tovabba
ovja a sejteket az oxidativ stressztfl és tamogatja a test természetes
vedekezd mechanizmusait. A hidrogén antioxidans hatasa 863-szor
erdsebb a Q10 koenziménél, 290-szer erfisebb a katekinnél, 221-szer
erdsebb a polifenoloknal és 176-szor erfsebb a C-vitaminnal,

A hidrogén hordozdja a viz, igy ez az elem az elfogyasztasa
utan a vérben keringve a test minden pontjat képes elémi, Az oxi-
gén-szabadgyokikkel reakcioba lépve vizet hoz létre, és igy biz-
tonsagos madon, a vizeleten keresztill tavolitja el a legtobb toxint.

2007-ben, Shigeo Ohta, a Nippon Orvosi Egyetem professzora
megeriisitette, hogy az emberi testben 16vd karos reaktiv oxigénfajtak
és a szabad gyokok ellen hatékonyan lehet vedekezni a hidrogén
hasznalataval. A kutatok arra jutottak, hogy a hidrogénmolekula
lebomlik, igy hidrogénatom, vagyis aktiv hidrogén jon létre, A hid-
rogénatom gyorsan bekeril a sejtekbe, ahol
reakcidlassitd hatast fejt ki a reaktiv oxigénen - S
&s az oxigén-szabadgytkikon. Mivel a hidro-
gén bioldgiailag kimondottan biztonsagos, c
a szintelen, szagtalan, hidrogénben gazdag
viz fogyasztasa az egészség megdrzésének
eqyik leghatékonyabb madja lehet,

A fokozatossagon, pétlason és megeldzé- e ™

sen alapuld egészséqiigyi filozofiat kovetve
a Tiens Csoport megalkotta legijabb termeé-
két, a TIENS Ivéviz Hidrogéndisitd poharat.
Ez a pohar tokéletesen dtvozi a keleti orvoslas
5000 éves szakértelmét a legmodernebb
biotechnologiaval, igy a vizivas célja mar nem
csupan szomjunk oltasal

A mikroszamitogépes vezérldchipek rend-
kiviil fejlett nemzetkizi technologiajanak és
a vizes kozeq elektrolizisének koszinhetten
a TIENS Ivoviz Hidrogéndisitd pohar hidro-
génben gazdag vizet termel, amelynek az
aprd molekulacsoport-szerkezete az emberi j 4
testben konnyen felszivadik, és seqit egyen-
silyba hozni a szervezet pH-értékét. A hidro-
génben gazdag viz legfébb célja az emberi
sejtek szamdra konnyen hasznosithatd hid-

rogént juttatni a szervezetbe. A hidrogén elektromos allapota
semleges, igy konnyedén atjut a biologiai membranokon és haté-
konyan képes eljutni a sejtekhez, ahol antioxidans hatast fejt ki,
Ha hidrogénben gazdag vizet iszik a TIENS lvaviz Hidrogénddsitd
poharbol, a hidrogén szabad elektronnal, ionos formaban keriil a
szervezetéhe, ezért képes reakcicha lépni az oxigén-szabadgyd-
kokkel, és semlegesiti azokat. A hidrogénben gazdag viz altal
a szervezet hatékonyabban képes mikodni.

Ez a hordozhato, trendi késziilék minddssze 10 perc alatt el-
késziti a csoddsan hatékony vizet és maris fogyaszthatd,

Egészségiinkre!

Amennyiben bivebb informacidkat szeretne ”ﬁﬂ
a kesziilék sokoldalisagandl: KooviiLin laxixrstvde

LRI

Honlap: wwwe.tiens.hu e

Facebook: www facebook comftienshungary ﬂ H h

Vided a készilékrdl: wiwayoutube comiwatchtv=Khad30y2xesc
TIENS

TIENS Hungary Kft. = 1082 Budapest, Futd u. 31-33.
Tel: #36 1 202 9010 » Honlap: www.tiens.hu
E-mail: tiens@tiens.hu
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Nyugdijas koruak szabadidejének
strukturalis vizsgalata

Structural Analysis

of senior citizens’ leisure time

Dr. Princz Adrienn — Dr. Tessényi Judit

Osszefoglalas:

Szamos magyarorszagi tarsadalmi kérdés koziil a nyugdi-

jas kortak szabadidd-0sszetételére végeztiink primer ku-

tatast. Mint korabban erre vonatkozé vizsgalatok és tanul-
manyok mar jelezték, a varhato élethosszat és életmindséget nagy-
mértékben meghatarozza a szabadid6 szellemi és flzikai eltdltésének
mikéntje. Mivel a nyugdijas kor elértével nagymértékben megvalto-
zik a szabadidé mértéke és az ébren eltoltott orak hasznositasa, arra a
kérdésre kerestiik a valaszt, hogy ebben az életszakaszban a szellemi
¢s fizikai rekreacié mennyire tudatos, milyen Osszetétell és bizonyos
szocialis koriilmények mennyiben mutatnak dsszefiiggést egymassal.
Vajon van-e egy csaladi traumanak szerepe az idéskori életmodval-
tasban? Kérddives kutatasunkat egy szakért6i mélyinterjuval bévitet-
tiik, és kiildtiik ki a vizsgalt korcsoportnak. Elézetes eredményeket
Osszegeztiik, melyek igazoltak, s6t egyes esetekben meg is haladtak
varakozasainkat a valaszadoink aktivitasara vonatkozoan, amelynek
kovetkezményeként mind szellemi, mind pedig flzikai rekreacios te-
vékenységeikben nagyon valtozatos képet mutattak.
Abstract:
‘(‘ From among the many societal questions of Hunggg, we
‘Xé have conducted primary research on the composition of

V/) the free time of retired persons. As indicated previously
by relevant studies and analyses, life expectancy and expected quality
of life are greatly infuenced by the manner in which free time is
passed both physically and mentally. Due to the fact that with reach-
ing the retired age, the extent of free time and making use of the hours
spent awake signiflcantly changes, we are looking for answers to the
question how conscious physical and mental recreation is in this
phase of life, how is it composed, and how do different social circum-
stances — such as circumstances of the life of the retired — relate to
each other. Does a family trauma have an effect on changing the way
of life in old age? We have chiselled our questionnaire-based research
with an in-depth expert interview and have distributed it within the
age group examined. We then summarised the preliminary results,
which evidenced and in some cases even surpassed our preliminary
findings in terms of the activity of our respondents. As a result of this,
our respondents have pained a very colourful picture about their rec-
reational activities, both in mental and in physical terms.
Kulcesszavak: rekreacio, szabadidd, nyugdijas

Elézmények

A XX. szazad olyan demograflai, tarsadalmi, technikai, vala-
mint gazdasagi folyamatokat inditott el, amelynek eredményeként a
harmadik évezred elejére 3 nagyon komoly robbanas hatarozza meg
alapjaiban a ma el6 emberek életét: jelenlegi ismereteink szerint soha
nem ¢éltek annyian és ilyen hosszl ideig ezen a bolygoén, és soha eny-
nyi informécid sem allt a felhasznalok rendelkezésére, mint napjaink-
ban (Ivan, 2005). Ezeknek a valtozasoknak a kovetkezményeként a
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Dr. Tessényi Judit
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gazdasdgpszicholqus
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tessenyijudit@gmail.com

XXI. szazad egyik legfontosabb tarsadalmi
¢és gazdasagi kihivasa ugy vilag-, mint uni-
0s, illetve tagallami szinten az idésddés, hi-
szen a jelenlegi tendencia szerint 2025-re az
eurdpai polgarok tobb mint 20%-a 65 éves
vagy annal idGsebb lesz, raadasul a 80 éves
kort megélt emberek szama is jelentdsen fog
emelkedni (Eurépai Bizottsag, 2016).

A nyugdijas korti népesség szamanak
ilyen mértéki ndvekedése nemcsak az 4al-
lamok egyes ellatérendszerének minden-
napos mitkddésére gyakorol jelentds hatast
(Bodrogi, 2009), hanem a gazdasagi és
tarsadalmi életre éppugy, mint az egyéni és
kozosségi szintre. Eppen ezért mar nemcsak
jelenleg, hanem tavlatokban, globalis szinten is komoly paradigma-
valtasra van sziikség (Ivan, 2005) ahhoz, hogy életiink Gn. harmadik
életszakaszat? aktivan, tartalmasan tudjuk eltdlteni.

A nyugdijas koru népesség szdmanak emelkedése hazankban is az
europai tendencidhoz hasonld mértékben alakult. Mindenképpen pozi-
tiv, hogy — ahogyan az 1. szamu tablazatbol megallapithato — az elmult
évszazad soran a sziiletéskor varhato atlagos élettartam mind a férflak,
mind pedig a n6k korében a dupljara n6tt’.

Dr. Princz Adrienn
jogdsz,
PhD-hallgat6

Sziiletéskor varhato dtlagos élettartam
alakulisa
Ev Férfiak Nok
1900-1901* 36,6 38,2
1930-31 48,7 51,8
1960 66,4 70,6
1990 65,1 73,7
2010 70,7 78,6
2015 72,1 78,6

1. tablazat:
Sziiletéskor varhaté atlagos élettartam (Forras: KSH)

Ezen folyamatok kovetkezményeként nemcsak az flgyelhetd
meg, hogy 2014-re a magyarorszagi népesség 60 év feletti lakosai-
nak aranya a teljes népesség 24,4%-at érte el (Demograflai évkonyv,
2014), hanem ahogyan az a 2. szamu tablazat adataibol egyértelmiien
megallapithato, ezzel a folyamattal parhuzamosan, maga a népesség
Osszetétele is jelentGsen megvaltozott.

1) Magyarorszag 1920 el6tti teriiletén, Horvath-Szlavonorszag nélkdil.

2) Eddigi kutatasaink soran megallapithatjuk, hogy nincs altalanosan elfogadott, egzakt médon meghatarozott definicié a harmadik életszakaszra. E tanulméany har-
madik életszakasz alatt a jellemz&en nyugdijba vonulast kdveté teljes idészakot érti. Amennyiben désszehasonlitjuk az idéskor fogalmat példaul az Egészségiigyi
Vilagszervezet altal meghatarozott életkor szerinti felosztasaval, akkor arra a megallapitasra juthatunk, hogy maga a korszak tovabbi szempontok alapjan tovabb

csoportosithaté, ahol a ,harmadik kor” egy 6nallé idészakot fed le.

3) Ugyanakkor elkeseritd, hogy ez az érték a férfiak esetében kdzel 10, a ndk esetében pedig kdzel 7 évvel marad el az élvonalba tartoz6 orszagok értékeitol.
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A népesség fobb korcsoportok szerint
Meérési idopont |04 | 1539 | 40-59 | 60-
éves (szdzalékos megoszlis)
1900 - 1901} 34,9 38,7 18,9 7.5
1930 - 1931 27,5 42,6 20,1 9.8
1960.01.01 25,4 36,8 24,1 13,8
1990.01.01 20,5 35,5 25 18,9
2010.01.01 14,7 35,5 27,2 22,5
2014.01.01 14,4 33,6 27,6 24,4

2. tablazat:
A népesség fobb korcsoport szerinti megoszlasa szazalé-
kos mértékben (Forras: KSH)

Mig egyik oldalrol a 0—14 éves korosztaly részaranya egy évsza-
zad alatt igen komoly mértékben, t6bb mint 20 szazalékponttal csok-
kent, addig masik oldalrdl a 60 éves vagy iddsebb korosztalybeliek
szama kozel meg6tszoroz6dott.

,,Ennek a folyamatnak az egyik 1ényeges kovetkezménye az, hogy
a ma idGskorba keriildknek egyre kevesebb gyermeke, egyre keve-
sebb unokaja van, mikdzben 6k maguk is kiilonbdzé gyermekszamu
csaladbol szarmaznak, kevesebb hozzajuk hasonld koru testvériik és
unokatestvériik van, a kiterjedt csaladi tamogato rendszer egyre ke-
vesebb személyre korlatozodik, a megnovekedett foldrajzi mobilitas
pedig még ezt a kisebb 1étszam csaladot is megosztja foldrajzilag és
végiil, de nem utolsdsorban a kapcsolatok sziikiilésével a szubjektiv,
informalis és érzelmi alapon nyujtott timasz fogyatkozik, és ez csu-
pan anyagi eszkozokkel nem helyettesithet6” (Ivan, 2002, 413. o.).

Az egyéni és a kozosségi szint megléte, az erre torténd megfe-
lelé odafigyelés véleménylink szerint kardinalis kérdés. ,,Szemben
ugyanis a bioldgiai torténések fokozatos menetével, az Gregségbe
vald pszichikus atlépés mindig fordulatszerii. Az 6regség forduld-
pontja nem koéthetd tipikus életkorhoz vagy jellemz6 eseményhez,
ez az ember szubjektiv torténelmének egyéni krizise, mely az érintet-
teket szinte »rajtatitésként« keriti hatalmaba” (Fritz, 2011, 182. o.).

A harmadik életszakasz eltdltésének mindségét alapvetden az a
koriilmény fogja jelentésen meghatarozni, hogy ennek a generacio-
nak a tagjai tudatosan mennyire képesek alkalmazkodni az uj életko-
riilményeihez, mennyiben tudjak megdrizni mind flzikai, mind pedig
lelki egészségiiket, és ezzel Gsszefiiggésben szellemi frissességiiket
ugy, hogy kozben jelentds mértékben megvaltozik a rendelkezésiik-
re all6 szabadidé mértéke, a tarsas kapcsolatok szerepe és jellege
¢és ezek kovetkezményeként az ébren eltoltott orak kihasznaltsaga
(Nagyvaradi és tsi., 2012).

A Kozponti Statisztikai Hivatal 1963 o6ta 10 évente vizsgalja a
maganhaztartasokban ¢él6 10-84 éves népesség id6felhasznalasat és
ennek Osszetételét. Az utolso adatfelvételre 2009. oktober 1. és 2010.
szeptember 30. kozott keriilt sor, amelynek keretében hagyomanyo-
san az alabbi 3 tevékenységcsoportot vizsgalnak: (i.) tarsadalmilag
kotott tevékenységek, (ii.) flziologiailag kotott tevékenységek, (iii.)
szabadon végzett tevékenységek (Bardosi — Tabajdi, 2013).

A résztvevok idéfelhasznalasanak jellemzésére harom mutatd
szolgal, amelyek koziil e tanulmany szempontjabol relevans ,,A”
mutatd® értékeit tekintettilk kiindulasi alapnak. Tovabba mivel ,,a
szabadidds tevékenységeknek nemcsak a hosszat, de a struktarajat is
jelentsen befolyasolja az életkor” (Bardosi — Tabajdi, 2013, 8. o.),
ezért a tovabbiakban kizardlag a vizsgalt népesség magat nyugdijas
kortinak valld résztvevdinek értékeit tanulmanyoztuk.

A KSH felmérésében a nyugdijas kort megkérdezettek szabadon
végezhetd tevékenységére napi szinten atlagosan az idejiik 23,2%-a

jut. Ebbél kicsivel tobb mint 60%-at toltik atlagosan tévénézéssel,
videozassal, valamint internetezéssel, amely napi szinten atlagosan
tobb mint 3 Oras passziv tevékenységet jelent. Ehhez képest napon-
ta csupan atlagosan 14%-ban van jelen a szabadidd tarsas el6ltése,
10%-ban az olvasas, 5,7%-ban valamiféle hobbi jellegii tevékenység,
¢és csupan 4,5%-ban van jelen barmilyen aktiv tevékenység (sport,
kirandulas, testedzés).

Hipotézisek

A KSH idémérleg tanulmanyanak értékeit alapul véve feltételez-
tiik, hogy a vizsgalt korcsoport mindennapjaiban a rendszeres test-
mozgas alig, vagy csak minimalis mértékben lesz jelen.

A fentieket alapul véve feltételeztiik, hogy hazank jelenleg nyug-
dijas kort lakosainak ¢életkoriilményét, életmindségét, és ezzel szoros
Osszefliggésben a szabadidejét jelentdsen befolyésolja a kdrnyezete,
csaladja, barati kore; a mindennapokat mar jelentdsen meghatarozo
telekommunikacios eszk6zok ismerete és hasznalata, ezaltal pozitiv
hatast gyakorolva a mindennapi életiikre.

Figyelembe véve a 2009/2010-es idémérleg-tanulmany adatai
alapjan elkésziilt Kulturalis szokasaink cimii kiadvany megallapi-
tasait, abbol a feltevésbdl indultunk ki, hogy a szellemi-kulturalis
programok korében a nyugdijas koruak szabadidejében az olvasas
lesz a legmeghatarozobb id6toltési mod.

Modszertan

Ahhoz, hogy hipotéziseink minél jobban igazodjanak a napjaink
magyar nyugdijasainak valds tapasztalataihoz, mélyinterjut készitet-
tiink Hegyesiné Orsos Evaval, a Nyugdijasklubok és Id6sek ,,Eletet
az Eveknek” Orszagos Szovetségének elndkével, akinek értékes ész-
revételei segitették jelen tanulmany alapjaul szolgalo kérd6iv Gssze-
allitasat. Ezen beszélgetés alapjan szerzett ismeretek eredményeként
6 f6 témakor keriilt meghatarozasra, amelyek allaspontunk szerint
alkalmasak arra, hogy e kutatas soran meghatarozott célkitiizéseinket
igazoljak, vagy esetlegesen éppen cafoljak:

1.) aktiv tevékenységek kore;

2.) életkoriilmények;

3.) egészség;

4.) motivacio;

5.) napi teenddk;

6.) egyéb.

Kérdéiviink részben kotott, mivel olyan kérdéseknél, ahol az adott
valasz fliggvényében tobb alternativ irdny inditasa lehetséges, kote-
lezd valaszadast kértlink. Bizonyos esetekben tobb lehetséges valasz
is megjeldlhetd volt, illetve tobb kérdésnél meghatarozasra keriilt az
,»egyeéb” kategoria, amely segitségével a valaszad6 roviden megoszt-
hatta sajat, a kérdést6l esetlegesen eltérd valaszat.

Kutatasunk célja a nyugdijas kortl népesség szabadidé-eltoltésé-
nek vizsgalata egy nagyobb volument kérdéives felméréssel. Ennek
az adatfelvételnek az el6készitésére eldzetes vizsgalatot végeztiink,
amelynek célja tovabbi kutatds kijelolése, a szerzett tapasztalatok
alapjan a hipotézisek, valamint a kérddiv esetleges pontositasa, és
annak meghatarozasa, hogy a tovabbiakban mit lenne érdemes még
vizsgalni.

Probafelvételiink 2016. oktober 1. és 2016. oktober 15-e kozott
zajlott, anonim modon, interneten keresztiil. Az §sszeallitott kérdoiv
a Google, Google Drive funkcidjanak, Google tirlapok elérhetdsé-
geként jelen 1évo, kérddives adatfelvételre is hasznalhatd funkcigja
segitségével késziilt el és lett kdzzétéve.

Ezen elézetes adatfelvétel soran kozzétett kérdéivhez tartozod
link részben olyan internetes forumokon lett kozzétéve, amely na-
gyobb nyugdijas taglétszammal rendelkezik, részben pedig a holabda
modszerli mintavételt alkalmaztuk.

4) 1900-ban a 7,5% 514 080 f6t, mig 2014-ben a 24,4% 2 411 429 {6t jelentett.

5) ,A” mutatd: egy fére jutd atlagos napi idéraforditas (percben) a teljes vonatkozasi kérre szamolva, fiiggetlendl attol, hogy az adott sokasagbél ténylegesen hanyan
végezték a vizsgalt napon az adott tevékenységet. Az ,A” mutatd esetében az dsszes végzett tevékenység egyittes ideje 1440 perc, azaz 24 6ra.

(Idé6mérleg, 2012. 5. 0.).

6) El6zetesen kutatas nem tér ki a tévénézésre, mint a szabadidé eltéltésének egyik lehetséges madjara.
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Kérdéiviink anonim jellege miatt a holabda modszeres mintaveé-
tel alkalmazasa az adatfelvétel soran részben igazolast nyert, mivel
korabbi tapasztalataink szerint a face to face kitoltések és a kérde-
z6biztosok bevonasa — a felmeriild tobblet kutatasi koltség mellett
— esetenként a valaszadok torzitott, befolydsolt vagy egyszeriien
megfelelési vagybol modositott valaszait eredményezte. Ezen el6ze-
tes vizsgalat azonban tobb ponton ravilagitott arra, hogy esetenként
nagyobb aranyban kaptunk meglepden 6szinte, onkritikus valaszt,
amelyet mindenképp pozitivumként értékeliink.

Mivel jelen probavizsgalat alapjat képezd kérddivet Gsszesen
157, az internetet valamilyen forméaban rendszeresen hasznald nyug-
dijas toltotte ki, ezért a tanulmany csak az internethasznal6 nyugdija-
sok szabadid6szokasaira tud irdnymutatasként szolgalni, igy kovet-
keztetéseinket kizarolag erre a csoportra lehet vonatkoztatni.

A Dbeérkezett kérdéivek adatainak feldolgozasat SPSS 23.0-as
verzidju statisztikai csomagjaval végeztiik. A kapott adatokon alapu-
16 megallapitasainkat pedig folyamatleiro-elemz6 értékelési rendszer
szerint mutatjuk be, azzal, hogy ahol lehet6ség van, ott a kapott tény-
megallapitasoknal kitekintiink mas, nagyobb volumenti, reprezenta-
tiv kutatas eredményére.

Kutatasi eredmények

Arra a kérdésiinkre, hogy napi rendszerességgel végez-e test-
mozgast, a valaszaddink 75,2%-a felelt igennel.

A miveltségnek (iskolazottsagnak) az életmoédra és a szabad-
idére gyakorolt hatdsat vizsgalva szociologusok megallapitottak,
hogy a tudomanyos kutatdkra jellemz6 a legsokoldalubb szabadid6-
gazdalkodas, ezen beliil a rendszeres sportolas, kirandulas igénye és
gyakorlata” (Fritz, 2011. 16. 0.). Kutatasunk a megkérdezettek vég-
zettségét ilyen mélységben ugyan nem vizsgalta, de flgyelembe véve
a KSH 2011-es népszamlalasanak adatait, valamint e kutatés alapjat
képezd kérdoiv kitoltdinek végzettségi adatait (a valaszadok tobb-
sége rendelkezik féiskolai vagy egyetemi diplomaval), ez a megal-
lapitas adaptalhato tanulmanyunk el8zetes adataira is. Allaspontunk
szerint a masik meghatarozo koriilmény ennek a viszonylag magas
értéknek az elérésében az volt, hogy a valaszadok — 150 {6 — 61-65
év kozotti, azaz éppen most kezdte meg nyugdijas éveit, €s ugyanek-
kora aranyban valaszoltak a 6675 éves korcsoportba soroltak is (1.
szamu abra), akik ugyan mar nem friss nyugdijasok, de aktivan tud-
jék éIni a mindennapjaikat.

Internetes adatfelvétel miatt szamitottunk arra, hogy kérdéivet
kitoltok kozott magas lesz azoknak az aranya, akik valamilyen gya-
korisaggal hasznalnak szamitégépet, valamint, hogy nagyon magas
a modern technikat hasznalok ardnya. Valaszaddink 98%-a rendel-
kezik mobiltelefonnal, €s 92%-a szamitogéppel. A kérdoivet kitdltok
raadasul nemcsak rendelkeznek szamitogéppel, hanem, ahogyan az a
2. szamu abrabdl egyértelmilen megallapithato, ugyanilyen aranyban
hasznaljak is az internetet (94%), valamint valamilyen elektronikus
levelezést (87,2%) is mitkodtetnek. Meghatarozo tovabba az a kortil-
mény is, hogy a vélaszadok 76,5%-a részese valamilyen internetes
kozosségi forumnak.

Egyéy M1
2. dbra
A flzikai aktivitas, valamint az internetes kozosségi oldalak rend-
szeres hasznalatanak magas értéke véleményiink szerin eldsegiti a
tarsas érintkezést, csokkentve az erre a korosztalyra veszélyes elma-
ganyosodas lehetségét.” 3. dbra

Rendszeresen milyen jellegl tevékenységet folytat? - Tobb vdlasz is
bejeldthetd.-

3. dbra

Ahogyan a 3-as szamu abra alapjan megallapithato, valaszadoink
legnépszeriibb mozgasformaja a séta (73,5%), masodik helyen a tor-
na (35,5%), mig harmadik helyen a kerékparozas all (33,6%). Egyér-
telmiien megallapithato, hogy a harom legnépszeriilbb mozgasforma
koziil kettd, a séta illetve a biciklizés, akar 6nallo tevékenységként,
akar a mindennapos feladatok elvégzése érdekében végzett tevé-
kenységek részeként beilleszthetéek a mindennapokba. Az Gszas, a
futas, illetve a joga ugyanakkor tipikusan azon aktiv tevékenységek
kozé tartozik, amelyeket otthon nem, vagy csak ritkan végezhetnek,
illetve, amelyek, nagyobb esetben jelenthetnek rendszeres pluszki-
adast. Ugyanakkor az is tény, hogy ebben az életszakaszban mar na-
gyobb eséllyel fordulhatnak el6 olyan betegségek, amelyek egyszer-
smind gatolhatjak ezeket az aktivabb mozgasformak (jellemz6en: fu-
tas-uszas) végzését. Tekintettel arra a tényre, hogy 115 valaszadonk
58,2%-a osztotta meg veliink, hogy egészségi problémaja befolya-
solta/befolyasolja az életvitelét, raadasul ez a valtozas inkabb negativ
iranyu volt, ezért azt nem tudtuk megallapitani, hogy az alacsonyabb,
kisebb terheléssel jar6 mozgasformak inkabb egészségi okok miatt,
vagy inkabb koltséghatékonysag miatt preferaltak.

Az eldzetes mélyinterju megerdsitett benniinket abban, hogy a
nyugdijas koruak esetén is 1ényeges — az életmindség szempontja-
bol befolyéasold tényezd —, hogy van-e térddést igényld a kdrnyeze-
tében. Ebben a kérdéskorben 154 valaszadonk 51,3%-a valaszolta,
hogy van rendszeres flgyelmet, foglalkozast igénylé hozzatartozdja
(hazastars, sziild, testvér, gyermek), és 111 valaszadonk 32,4%-a tart
valamilyen haziallatot.

Ahogyan azt korabban eldzetesen jeleztiik, a szellemi szabadidds
tevékenységek koziil az olvasas a legnépszeriibb, valaszadoink fele
napi rendszerességgel olvas. Ugyanakkor 43% soha nem jar moziba,
23%-uk pedig évente egyszer latogat el szinhazba. Sajnos 47,3%-nak
nincs semmilyen hobbija, és akinek van, azok koziil is csak 23% tizi
azt legalabb heti rendszerességgel. Viszont tarsas Osszejovetelekre
elmegy heti gyakorisaggal 52,3%. A kiallitas 1atogatasara vonatkozo
kérdésiinkre a 2-3 havi vélasz fordult eld a leggyakrabban (29,2%).

7) v.6. Ivan, 2005, 14-15. o.
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Kozel megegyezd az olvasassal a keresztrejtvényt fejtés rendsze-
ressége, és heti szinten a kertészkedés. Soha vagy évente egyetlen
alkalommal kirandul megkérdezett nyugdijasaink 19%-a, viszont
havonta t6bbszor 23,5%-uk. Az egyéb hobbitevékenységre nagyon
diverziflkalt valaszok érkeztek — a teljesség nélkiil ezeket az 1. szamu
képen Osszeallitott szofelhdbe gytljtottiik.

1. kép: Szé6felh6 az egyéb hobbitevékenységekrol

Az el6zetes adatokbol az is megallapithatd, noha a megkérdezet-
tek 41%-a ¢l egyediil — 96%-ban sajat otthonukban, mégis jelentds
tobbségiik rendelkezik olyan allandé napi feladattal, amely nemcsak
lekéti 6ket, hanem tobbségiik, ahogyan az a 4. abran is lathato, elége-
dett ezzel a tevékenységével.

Mennyire elégedett a fentl feladatalval? N=120

Teljesen ebégedert
vagyok vele

------ ! kil elégedeit
vagyol

| wSem elégedaticon, som

4. dbra

A kutatas soran kitértiink arra a kérdésre is, hogy a valaszadok éle-
tében milyen szinten és mértékben van jelen a szerencsejaték. Meg-
allapithatd, hogy megkérdezettek 36,4%-a jatszik valamilyen szeren-
csejatékot, az igennel vélaszolok jelentds része (97,2%) lottozik, és
27,8%-uk vasarol kaparos sorsjegyet. Azonban a koltéseik roppant
szerények, ¢és a valaszadok kdrében még soha nem fordult eld, hogy
tobbet koltottek volna szerencsejatékra, mint eredetileg tervezték.

,,Az 1d0s kor értelme a megtalalt, fellelt uj életcélokban és a tevé-
keny életben rejlik. Az életenergiak feltoltodését az elfogadas, a szere-
tet, a kapcsolatok megléte, a tarsas életforma fenntartasa biztosithatja,
mely hatésara 0j életcélok, feladatok, hasznos tevékenységek fogal-
mazodhatnak meg és kaphatnak szerepet a mindennapokban™ (Fritz,
2011, 187.). A redlis tervek, életcélok meghatarozasa és ennek eléré-
sére valo torekvés 1éte allaspontunk szerint felértékelédik a nyugdijas

kortak kérében. Eppen ezért tartottuk fontosnak, hogy megismerjiik a
megkérdezettek vagyait, életcéljait, sajat motivaciojukat.

A valaszadok — 155 £6 — 84,5%-a tele van tervekkel, vagyakkal,
tovabbi életcélokkal. Lehetdséget biztositottunk a valaszaddknak
arra, hogy rovid szobeli vélasszal megosszak veliink ezen motiva-
cidjukat. A szoveges valaszokat eddig alapvetden két csoportra lehet
osztani. Az egyikben a sajat életét érintd, személyes vagyak jelennek
meg, amelyek lelki-érzelmi jelleglick ugymint: egészségilk meg-
Orzése, latni azt, ahogyan az unokdja lediplomazik, mindennapok
elviselhetové tétele betegségiik mellett stb. Ezzel parhuzamosan a
masodik csoportba flzikai aktivitashoz kothetd célokat olvashattunk,
ugymint: kirandulas, utazas (kiilfoldon/Magyarorszdgon), zarandok-
utak, nyelvtanulas.

Bar sajnos egészségiigyi problémakkal erésen terheltek, raadasul
kozeli hozzatartozo elvesztése is igen gyakori, azonban varakozasa-
inkkal ellentétben, egy-egy csaladi trauma nem okozott a megkérde-
zettek zoménél 1ényeges torést az életvitelben, valamint a szabadido-
felhasznalas modjaban.

Tovabbi kutatas targyat fogja képezni annak a kimutatasa, hogy
milyen statisztikai kapcsolat van (ha van) az elfoglaltsag, ¢lettervek,
valamint az egészségi allapot és szellemi-flzikai aktivitas kozott.

Kovetkeztetések és 6sszegzés

Bar — statisztikai értelemben — joval tovabb ¢éliink, mint eldde-
ink, mégis arra vonatkozoan, hogy hogyan is éljiink ezzel a lehe-
tdséggel, mar nehezebb megfelelé valaszt talalni. Mig mondjuk ,,a
Tavol-Keleten az emberek egész életiik soran aktiv életet élnek, ezért
mikdzben egyre idsebbek lesznek, gyakran nyerik vissza az élet-
erejiiket és a flatalsag érzését. Nem csoda, ha valaki akar 20 évvel
flatalabbnak néz ki valddi koranal. Egy éltalanosan elfogadott nézet
szerint minden megélt év egy tovabbi 1épés az dregség €s a vitalitas
¢és a bolcsesség felé.” (Katona, 2003, 7. 0.) Addig ,.hazankban az id6s
emberek (sem) rendelkeznek olyan protektiv magatartasmintakkal,
melyek segitenének a testi-lelki egészség megorzésben. Az idds és
az id8s0do korosztaly el6tt nincs olyan tarsadalmilag kialakitott pél-
da, hogy jo-e €s ha igen, mért jo idosnek lenni. Ehhez kapcsolodo-
an pedig, hogyan lehet eltdlteni minél hatékonyabban, teljesebben
a rendelkezésére allo nyugdijas éveket, ugyancsak nehéz megfeleld
valaszt adni (Nagyvaradi ¢és tsi., 2012, 45. 0.).”

A harmadik életszakasz minél tudatosabb, minél teljesebb megé-
Iésében kulcsfontossagl kérdés, hogy nyugdijasaink hogyan tudnak
gazdalkodni a rendelkezésiikre allo szabadidejiikkel, hogyan fogjak
tudni megdrizni mind szellemi, mint pedig flzikai aktivitasukat, va-
lamint hogyan tudjak betélteni a csaladban 1évd helyiiket és ezzel
kapcsolatos szerepkoriiket.

A kulturalis sajatossagok mellett mindenképpen meg kell emlite-
niink az anyagi helyzet szerepét és a vidék-nagyvaros beli kiilonbsé-
geket, melyeket a késobbiek soran részletezni és kimutatni érdemes.

Kutatasunkat elsédlegesen gondolatébresztének szantuk, amely-
nek soran tovabbi kutatasra alkalmas eredményeket kaptunk. Bar
mintank nem tekinthetd reprezentativnak, mégis a mind szellemi,
mind flzikai téren aktiv, az internetet rendszeresen hasznalo, az 1j
technikai eszk6zok megismerésére nyitott nyugdijas korcsoporttol
kaptunk értékes valaszokat.

Koszonetet mondunk dr. Hegyesiné Orsos Eva volt helyettes allamtitkar asz-
szonynak értékes tanacsaiért és segitségéért. (tessenyi.judit@eco.u-szeged.hu)
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Az Erzsébet Fiirdo Gyogyaszati Kozpont

Miskolc belvarosianak szivében, gyonyori patinas
épiiletben talalhato egészségiigyi intézmény.

Az itt zajlo tevékenység a privat jardbeteg-szakellatastol a
prevencids sz(révizsgdlatokon keresztiil az alternativ kiegé-
szit6é medicindig terjed.

Az Erzsébet Flird6 Gyogyaszati Kozpont jelenlegi formaja-
ban 2010-ben nyitotta meg kapuit 1000 m2-en, 22 kezelGvel
és rendelGvel. Kozel 70 f6 tapasztalt orvosbdl allé team foglal-
kozik az ide ellatogatd paciensek problémajaval. Az elérhet6
legmodernebb orvosi eszkozokkel szereltiik fel rendelGinket,
szolgdltatasainkat pedig személyre szabtuk, hogy az a legmeg-
felel6bb legyen mindenki szamara.

Az Erzsébet Fiirdo Gyogyaszati Kézpont
szamokban:

e 43-féle szakrendelés

¢ 13-féle gyermekszakrendelés

e 105-féle szir6csomag

¢ 6 kiilonb6z6 menedzsersz(irés

e 21-féle ultrahangvizsgalat

e 23 kilonbo6z6 tumorszlirés

» 486-féle laborvizsgalat

* 63-féle esztétikai kezelés

e 54-féle |ézeres esztétikai beavatkozas

» 26-féle lézeres orvosi beavatkozas

® 29 kiilonboz4 terapia

e 11-féle masszazs

Az MSZ EN 1SO 9001:2008, MEES 1.0/2007 mind&sitést
2014 6szén kapta meg intézményiink.

Vallalatok, cégek részére lehet&séget biztositunk egyéni
igények szerinti egészséglgyi ellatdsra, munkajogi kotelezett-
ségik teljesitésére, legyen szé akar foglalkozas-egészségiigyi
ellatasrol, akar menedzserszirésrol.

Nagyon fontos szamunkra a betegségek kialakuldsa-
nak megelGzése. Ezért a 2012-es évtdl kiilénboz6, atfogd
szliréseket vezettiink be.

2015-t6l Nemzetkozi Oltékozpontként is mikodink.

LEZERES SZEPESZETI KEZELESEK
AZ ERZSEBET FURDO ESZTETIKABAN

BGrproblémaja miatt nem teljes az élete? Kéromgomba
gyotri? Szeretné visszanyerni bérének fiatalos rugalmassagat,
feszességét?

A Fotona lézerterdpias kezelések tet6tél talpig nyudjtanak
biztonsagos megujulast.

A Fotona lézerterapia egy egyedilallé és exkluziv lehet6-
ség az arc és a test b6rének meguijitasara, ranctalanitasara,
feszesitésére. Az eljardsok nem jarnak gyogyulasi idével, a ke-
zelés utan a paciens régton folytathatja megszokott életvite-
Iét. A |ézerfénynek kdszonhetden a beavatkozdsok fajdalom-,
vagas- és vérzésmentesek.

Kezeléseink:

@ B4, kitdgult bér feszesitése @ Bérhibak eltiintetése

@ Kéromgomba-kezelés @ Errendszeri elvaltozasok
megsziintetése (hajszélértagulatok) @ Ertdgulatok — feliileti
visszértagulatok eltdvolitasa arcon és testen @ Heg, keloid
eltavolitésa @ Honalji tartds izzaddsgatlds — hiperhidrosis

@ Joindulatu kinévések eltavolitdsa € Komplett arcfiatalitas
@ Light peeling — non ablativ bérfiatalitas — rdnctalanitas

@ Medium peeling — non ablativ bérfiatalitis — ranctalanitds
@ Deep peeling — ablativ bérfiatalitas — ranctalanitas

@ Pigmentfolt — méjfolt-t(izfolt eltavolitasa

@ 3D-4D rejuvenicioé — bérfiatalitads 4 Twinlight rejuvendcié
@ Stria, fogyasi-terhességi csikok eltiintetése

@ Végleges széreltavolitdas @ Visszér, hajszalér eltavolitasa
@ Zsirbontas — zsirszivas — kontdrformalas

m Tovabbi informacio:

www.erzsebetfurdo.hu
ERZSEBET FURDO
ESZTETIKA Www.gyonyoruvagyok.hu

www.recreationcentral.eu
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GYOGYITO VIZEINK

A természetes gyogymodok vilagszerte egyre nagyobb teret nyernek a
gyogyitas és a megelGzés terén. Megfelel$ orvosi felligyelet mellett a természetes
gyogymaodok kivalé kiegészitdi, s6t szamos esetben helyettesitdi is lehetnek a
gyogyszereknek. A természetes gydgymaddok kozott kiemelked6 fontossaguak
a gyogyvizekkel végzett kezelések, amelyeket Gsid6k ota alkalmaz az emberiség
mozgdsszervi panaszai enyhitésére. Mi, magyarok szerencsés helyzetben vagyunk
gyogyvizek tekintetében, hiszen Magyarorszag és ezen belll Budapest rendkiviil
gazdag termal- és gydgyvizekben. Naponta mintegy 30 000 m® termalviz tér a
felszinre a Budapest teriiletén fakadd természetes forrasokbdl és furt kutakbol.

HOGYAN HATNAK A GYOGYVIZEK?

Alapjaban véve Osszetett hatasrdl van szd: a viz fizikai tulajdonsagain (hémér-
séklet, aramlas, felhajtderd) kiviil érvényesiil a vizben oldott anyagok kémiai
hatasa is. Ezek az anyagok a b6ron keresztil felszivédnak a szervezetbe, és flirdés
kozben belélegezziik a viz feletti g6zben talalhaté oldott anyagokat is.

Ivékuara esetén pedig a szajon at elfogyasztott gyogyviz a gyogyszerekéhez
hasonld, fontos kémiai hatast fejt ki.

AMIT A FURDOKURAROL TUDNI KELL
A gyogyfiirdGkezeléseket célszeri kuraszerien igénybe venni. Egy-egy alkalom-
szerU furdGzés igen kellemes lehet, de gyégyitd eredmény nem varhato téle.
Viszont ha kuraszer(ien vessziik igénybe a kezeléseket, abban az esetben
— orvosilag igazoltan — komoly javulasra szamithatunk. A fird6kuranak az
idegrendszeren keresztll hato ingerei athangoljak az ember szervezetét,
ezzel is elGsegitve a krénikus panaszok enyhiilését.
A meleg flirdGk és iszappakolasok hatdsara vérbdség keletkezik, és a gorcsés
izmok, inak, szalagok ellazulnak, elGsegitve ezzel a mozgasképesség javulasat,
illetve helyreallitasat.

A Budapest Gyégyfurdéi Zrt. altal Gzemeltetett gyogyfurdék kozil az alabbi
hétben lehet OEP altal tAmogatott gyogyfiirdGkezeléseket igénybe venni:
Széchenyi Gyogyfiird6 és Uszoda .... 1146 Budapest, Allatkerti krt. 11.
Szt. Gellért Gyogyfiirdd és Uszoda .. 1118 Budapest, Kelenhegyi ut 4.
Szt. Lukacs Gyogyfiirdo és Uszoda 23 Budapest, Frankel Led utca 25-29.
Rudas Gyogyfiirdé és Uszoda.... 1013 Budapest, Dobrentei tér 9.
Kiraly Gyogyfiirdé 1024 Budapest, F6 utca 84.
Dandar Gyogyfiirdé .. ....1095 Budapest, Dandar utca 5-7.
Paskal Gyogy- és Strandfiirdé 1141 Budapest, Egressy ut 178.

www.budapestgyogyfurdoi.hu
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Avolt PASKAL STRANDFURDO teriiletén 2016-ban -
egy komoly beruhazas eredményeként — kézel 1400 m? alap-
teriletd uj firdGépulet kertlt kialakitasra. A fedett foldszinti
részen egy tanmedence, egy gyerekmedence, egy gyogyme-
dence és egy kinti-benti éiménymedence kaptak helyet. Az

uj furd6részben egy finn szauna, egy specialis, geotermikus
szauna, valamint kezel6helyiségek is talalhatdk.

2016. szeptember 1-t6l mar 6tféle, OEP altal tamogatott ke-
zelés is igénybe vehet6 a fiird6ben. A fejlesztés eredménye-
ként Budapest egy ujabb, télen-nydron nyitva tarté gyogy-
fiird6vel gazdagodott.

MELY BETEGSEGEK GYOGYITASARA
JAVASOLTAK GYOGYVIZEINK?

* az izlletek degenerativ betegségei

e idilt és félheveny izileti gyulladasok

e ortopédiai, baleseti utdkezelések

¢ porckorongbantalmak

* idegzsabak

e érszlkulet

* keringési zavarok

* a csontrendszer mészhianyos allapotai stb.

HOGYAN JUTHATUNK HOZZA

A FURDOKURAHOZ?

Ahhoz, hogy valaki tdrsadalombiztositasi tAmogatdssal
vehessen igénybe gyogyflrdékezeléseket, szakorvosi beutald
szlikséges. A kezeléseket — orvosilag indokolt esetben —
reumatoldgus és/vagy fizioterapias szakorvos, ortopéd
szakorvos, mozgasszervi rehabilitacids szakorvos, egyes
esetekben traumatoldgus szakorvos rendelheti, valamint a
Budapest GydgyfurdGi Zrt. nappali kérhazi osztélyain dolgozé
szakorvosok. A fenti szakrendelésekre torténd bejutdshoz
haziorvosi beutald sziikséges.

Az érvényben |év6 jogi szabalyozds alapjan évente két

kuara vehet6 igénybe tarsadalombiztositasi tAmogatassal,
rehabilitacios céllal.

A Budapest GyogyfiirdGi Zrt. gydgyfiirdSiben széles kori

a gyogyszolgaltatasok kore, ugyanis dsszesen kilencféle
tamogatott gyogyfiirdokezelés all a beutalt vendégek
rendelkezésére.

Minden esetben a kurat elrendel§ szakorvos hatarozza meg,
hogy paciensének mely kezeléseket irja fel kiraszerGen.

Egy kura legfeljebb 15 alkalombdl all, de baleseti vagy m(itéti
utdkezelés esetén allhat a kira 20 alkalombdl is.
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HR-SAROK

Eey, keét, ha’ négy!

Makacs tények-érvek

a fitt
munkahelyek
mellett

Amig kideriil, hogy idén kik lesznek

a gyoztesek, addig lassunk néhany érvet,
amelyek alatamasztjak, miért érdemes
és foként miért éri meg munkavallalénak,
de még inkabb munkaltaténak,

hogy alkalmazottai fittek legyenek.

Hazankban a munkaaddk szamos terileten relativ munkaerd-
hidannyal kiizdenek, ami versenyre készteti a cégeket. Magyar-
orszag érezhetGen egy jovedelemreform el6tt all, a bérek a
piacképes szakmakban versenyeznek egymassal. A munkaval-
lalék szdmara a béren kivili juttatasok a mérleg nyelvét je-
lenthetik egy dontési helyzetben.

Noha az egészségmeglbrzést célzd juttatasokra szamos lehe-
t6ség kindlkozik, a tartdsan jo egészségi allapot elGsegitése és
a munkavallald teljesitménye kozotti kapcsolat még csak egy
sz(ik vallalati réteg szamara egyértelm(. A dolgozok egészsé-
ge jellemz6en kizardlag foglalkozas-egészségligyi szempont-
bol keril el6térbe, a tréningek pedig kifejezetten a munka-
végzéshez sziikséges specialis ismeretek elsajatitasaban jat-
szanak szerepett.!

A munkaltatdk jelentds része nem veszi figyelembe, hogy a
munkavallalok sportjellegli tamogatasa a fizikai és a mentalis
egészségmeglrzést egyarant szavatolja, ez pedig noveli a pro-
duktivitast és a hatékonysagot. Tény, hogy minden egészség-
fejlesztés terén felhasznalt eurd kézel 5 eurdnyi megtérilést
is hozhat, ami egy befektetés esetében jelentés hozamnak te-
kinthet4.2 Az Eurdpai Munka- és Egészségbiztonsagi Hivatal
szerint évente 146 millid munkanap veszik el a betegségek és

Szerzo6:

Czaké Marton

TEAM Rekreécio Kift.

1024 Budapest, Margit krt. 11.
Tel.: +36 1 368-54-19

email: czako.marton@gmail.com
web: www.teamrekreacio-hu

LEGFITTEBB
MUNKAHELY

munkabalesetek okozta hianyzas miatt, ez 6sszesitve 15 000
egészséges ember palyakezdést6l nyugallomanyig terjedd tel-
jes munkaidejét teszi ki, ami vallalkozasokra vetitve hatalmas
méretl veszteséget és folosleges kiadast indukal.

Ezzel szembesiilve és a megfelel6 konzekvencidkat levonva
az elmult években vilagszerte jelentés mértékben nétt azon
cégek szama, amelyek konkrét programokat inditottak a
munkavallaldik egészségének megdrzése érdekében, 2008 és
2014 kozott 34%-rél 56%-ra emelkedett az egészségtudatos
vallalkozasok szama. A lakossag sportolasi szokasait vizsgalva
elmondhatd, hogy noha hazankban is tortént elérelépés, még
mindig az EU-s atlag alatt vagyunk. A 2009-es Eurobarometer
felmérés adatai szerint a magyar lakossag csupan 5%-a vég-
zett rendszeres, heti 5 alkalommal sporttevékenységet, de a
valamilyen rendszerességgel testmozgast végzék aranya is
alacsony volt, 18%. Ezzel szemben a 2014-es Eurobarometer®
kutatds adatai alapjan 15%-ra névekedett a heti 5 alkalommal
sportolék mértéke, és 23%-ra a valamilyen rendszerességgel
mozgdk aranya, ez azonban tovédbbra is jelentésen elmarad az
EU-s atlag 33%-tdl. A Legfittebb Munkahely Felmérés éppen
a munkahelyi egészségmegdrzés fontossagara kivanja felhiv-
ni a figyelmet, és minél szélesebb korben valo elterjesztésére
torekszik. A 2016-o0s évben haromszor annyi vallalat jelentke-
zett a felmérésre, mint az ezt megel6z6 években, ezért a ko-
vetkezd cikkiinkben bemutatjuk az altalunk megismert 2016-
os helyzetképet a rekreacié tamogatdsi formairdl.

A cikk a Legfittebb Munkahely Dijak atadasa el6tt irodott, a

nyertesek megismerése a megjelenés id6pontjaban mar el-
érhet6 a Felmérés honlapjan: www.legfittebbmunkahely.hu

@®rekreacio

1) NIB Research: Mélyinterjus kvalitativ kutatas k6zép- és nagyvallalatok HR-
vezetbivel a vallalat és a dolgozok viszonyarol, a béren kivili juttatasokrol, a
munkahelyi sport és rekreacié fontossagarol, 2016. majus.

2) IGA-Report 3e — Health-related and economic benefits of workplace health
promotion and prevention (http://www.enwhp.org/fileadmin/downloads/
IGA-Report_3_English.pdf)

3) Standard Eurobarometer 79 — http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/eb/
eb79/eb79_en.htm
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KULONLEGES IZESITESU FEHERJENKKEL!

A TERMEKEKET MEGFELELO EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI.

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM



Foto: dr. Fritz Péter

A Szegedi
Tudomanyegyetem
rektora a
gasztronomiiaban

és a barkacsolasban
talalta meg a rekreacio
lehetoségét.

Dr. Szabo Gabor fizikus,

a Magyar Tudomanyos Akadémia tagja, valamint 2010-t6la Szegedi Tudomanyegyetem rektora. 2007 6ta
a Magyar Innovacids Szovetség elnoke, az SZTE szamos kutatasi és ipari projektjében vett és vesz részt a
mai napig. Kutatasi teriilete a lézerfizikai vizsgalatok, fotoakusztikus spektroszkdpia, illetve nagyfeloldasu
mikroszkdpia és ezek gyakorlati alkalmazdasai. Nevéhez 12 magyar, 5 egyesiilt dllamokbeli és 3 német sza-
badalom kotédik. A szegedi Ugynevezett ,,szuperlézeres” kutatokozpont, az ELI |étrehozasanak elsé szamu
szorgalmazdja és tamogatdja. Dijai a teljesség igénye nélkil: MTA Akadémiai Dij (2000), Gabor Dénes-dij
(2004), a Magyar Koztarsasagi Erdemrend tisztikeresztje, valamint a Pro Urbe dij, Szeged (2009).

Rektorként, kutatéként, az MTA tagjaként és még
szamos titulusaban is helyt kell allnia, a csaladi
életrdl nem is beszélve. Az interju alatt is, a
rektori iroda elGszobajaban kutatok varakoztak
sorukra, hogy dr. Szabd Gaborral egyeztessenek.
Eredményeinek felsorolasa felébreszti az
emberben a kérdést. A tudomanyos életben

valé ily mérték( szerepvallalds és munka milyen
rekredcios lehetGségeket enged meg egy ennyire
produktivember szamara?

Milyen Rektor Ur egy napja? Mint ahogy latom,
nagyon szigoru id6beosztassal él.

Dr. SZ. G.: Ezt j6l |atja. Olyan sokrétli a munkam,
hogy nem csak a munkaidét tolti ki a teend&im
sora, hanem a hétvégéimet is sokszor lefoglalja.
El6fordul olyan is, hogy egyszerre tobb dolgot is
kell csinalnom. Pont a minap fordult el8, hogy
itt a kanapén, ahol tetszik Glni, tobb emberrel
kiilonb6z6 témakban zajlottak a megbeszélések,
mert igy tudtuk csak kivitelezni a taldlkozét.
Rektorként a valsagkezelések, a folyamatos
targyalasok toltik ki a mindennapjaimat. Ezenfelil
sokat utazom. Hetente t6bbszor megyek
Budapestre, megheszélésekre, rendezvényekre,
vagy a MTA osztalyiiléseire. Mindemellett nem

tudtam elengedni sem az oktatast, sem a kutatast.

Nevezhetjiik ezt az utobbi kett6t — a kutatast és
az oktatast — szenvedélynek, amir6l nem tudott
lemondani?

Dr. SZ. G.: Hatdrozottan igen. Ezek azok a
tevékenységek, melyekrél ha lemondtam volna
a rektori munkam miatt, magamradl kellett
volna lemondanom. En ez vagyok! Kutaté és

tanar. Nagyon fajt volna, ha nem tudtam volna
ezeket folytatni, de ligyes id6beosztassal mindez
belefér az életembe. Sokszor el6fordul, hogy az
el6adasom utan mar ott var az autd az egyetem
el6tt, hogy Budapestre vigyen. Nagyon biliszke
vagyok azokra az eredményekre is, melyet a
kutatécsoportunk produkalt. Olyan mszert
hoztunk létre, mely a leveg6ben lebeg6 kormot
vizsgalja, vagy ami az ipar szamara is értékes
fejlesztés, a foldgazban a kénhidrogént lehet
mérni a szintén sajat fejlesztésl muszerinkkel.

Mikozben errdl beszél, olyan atéléssel és
lendiilettel teszi, mintha nem is munkarol,
hanem egy értékes hobbirél mesélne. A feladatai
erds szellemi munkak. Van lehetGsége és ideje

a fizikumat is olyan frissen tartani, mint a
szellemét?

Dr. SZ. G.: Sajnos 5-6 éve egy negativ spiralba
keriiltem, mar ami a mozgast illeti. Egyszer(ien
észrevétlenl beleesik az ember, és mire
feleszmél, mar ki is alakult a mozgashianyos
életmdd. Korabban elég aktiv voltam.
Kozépiskolaban diszkoszvet6ként értem el
eredményeket, valamint csapatsportban a
kosarlabdat Giztem még az egyetemen is. Par
évvel ezelGttig az oregfilk csapatdban jatszottam
hetente. Az elfoglaltsagaim miatt azonban
kimaradoztam. Amikor végre el tudtam menni
jatszani, akkor rendszeresen megfajdult a bokam,
igy tavolmaradtam a heti edzésekt6l. Nagyon
hianyzik a mozgas, ezt hatarozottan érzem, igy
néha mar nem lifttel, hanem inkabb lépcsén jarok,
és egy ideje gyalog teszem meg a Rektori hivatal
és az otthonom kozotti utat. Negyeddra alatt bent
vagyok, és legalabb addig sem tlok.
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Ugy hallottam, hogy a vitorlassportot is (izi.

Dr. SZ. G.: Ez egy pici tulzas, hogy sportként (izném,

de valdban szeretek vitorlazni. En Nagykanizsan
szlilettem, nyaranta pedig az édesapank épittette
bélatelepi nyaraldban toltottiik a szlinid6t. Nekem a
nyar egybeforrt a Balatonnal. Az egyetem alatt egy
baratomnak volt egy kaldz vitorlasa, és azzal szeltiik a
vizet. Aki tudja, milyen egy kaldz vitorlas, azt is tudja,
hogy egészen mas, mint egy t6kesulyos komolyabb
sportvitorlds. Kis d6lésnél stabil (olyasmi, mint egy
horgészcsonak), jol viseli a balatoni révid hulldmokat,
de erds szélben észnél kell lenni. Bevallom, mi még
egyetemista koromban olykor-olykor kisértettiik a
sorsot, és puszta kalandvagybdl néha kivitorlaztunk

a figyelmeztetd jelzés ellenére, vagy inkabb ugy
mondandm, éppen azért. Néhany izgalmas élményemet
ebbdl szereztem. Volt, hogy nem jol becsiltiik fel a
vihar erGsségét, és az altalunk is ismert szélcsatornaba
kerilve rajottiink, hogy ez mar nem vic, ki kell
kotnlnk ott, ahol vagyunk. Partnak fordulva aztan
siklasba jott a hajo, a kérdés csak az volt, hogy all meg.
Végill is ki kellett ugranom és raallnom a horgonyra.

A kaldzvitorlazds éveknek az egyetem befejeztével
vége szakadt. A vitorlds iranti szeretetem azonban
megmaradt. Azéta kiprébaltam mar a tékesulyos
vitorlast is lelkes amatérként. Ha a Balatonon vagyunk,
még mostanaban is hajora szallok.

Foté: dr. Fritz Péter

A nyar még mindig a Balatont jelenti?
Ugy tlinik nekem, mintha a csaladi nyaralé egy kis
csaladi sziget lenne.

Dr. SZ. G.: Igen, valéban. Ot testvérem van, akikkel

az a taldlkozasi pont, mivel tavol lakunk egymastol.

A gyermekeim sem élnek mar vellink. A harom
lanyom koziil a legidGsebb Pusztaszeren, a kozépsé
Németorszagban, a legkisebb pedig Szombathelyen él.
Balaton pedig egy olyan hely, ahol egyitt lehet a csalad.
Ott médom van a mozgasra is, hiszen egy nyaraléban
mindig van mit csinalni. Van, hogy aprébb javitasok
vannak soron, de a nyaron egy nagyobb, 10 napos
projektbe is belefogtam. Az unokdmnak készitettem
lombhazat. A barkdacsolas teljesen kikapcsol, és a
mozgdashianyomat is pétolja. Ha egy-két napra tudunk
csak menni, ahhoz mérten tervezem meg a felujitasi
munkalatokat. Nevezhetjik ezt hobbinak is, mert
varom, és nagy 6rommel végzem ezeket a munkakat.

Mi az, ami a szellemi rekredcidjat segiti,
és kikapcsolja az intenziv mindennapokbal?

Dr. SZ. G.: A f6zés az a tevékenység, ami ide sorolhatd.
Nagyon szeretek f6zni. Ha hétvégén nincs protokollaris
program és otthon t6ltém a két napot, mindig én f6zok.
Van egy gondolkoddéfotelem. Valahogy abban mindig
jobban ment az elmélyilt gondolkozas és persze a
szunyokalas is. A fotelben Ulve szoktak megsziletni a
hétvégi menusorok. De el6fordult mar olyan is velem,
hogy radidhallgatas kdzben pattant ki a kdvetkez6
ételem oOtletének a gondolata. Nem is olyan régen a
Rejtd Jend konyveiben el6forduld ételekrdl volt sz,

és én megcsinaltam a Harom test6r Afrikdban cim(
regényében szereplG ételt, a marinirozott halszeletet
Turbigo mddra, kétfelé vagott tojassal, kicsit atgondolva
az én izlésemhez igazitva. Ha f6z0k, szeretem

megadni a mddjat. Persze a bogracsos ételeket is
szivesen készitem, de a szlikebb csalad szamara
szeretek kiilonlegességekkel, aprolékosabb dolgokkal
foglalkozni. Nyaron elGszeretettel készitem el a cukkinit
sokféle formaban. Az uborka is a kedvenc alapanyagaim
kozé tartozik. Akdr a kovaszos uborkabdl is szoktam
levest késziteni. Egy kiilonlegesebb és igen munkas
huslevesem a Rotary Club — amelynek tagja vagyok —
jotékonysagi szakacskonyvében is meglelhetd. Tehat a
f6zés az, amely teljesen ki tud kapcsolni.

A Szegedi Tudomdnyegyetem rektordnak szellemi
rekredcios kézpontja a gondolkoddfotelje és a konyha,
mely kikapcsoldddsok segitik abban, hogy a dolgos
hétkéznapokban a szegedi universitast a nemzetkézi

ey

Szerz6:

Borbas Edina rovatvezetd

Telin Tv fészerkeszt6 (szerkesztG-riporter)

Hobbi: regényirds, meseirds, forgatokonyvirds,
rovidfilm-rendezés, dokumentumfilm-rendezés
E-mail cim: borbasedina80@gmail.com
https://www.facebook.com/edina.borbas.52
Fotok: Gémes Sandor és Petrovics Kdlmdn gy(ijteménye
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Téli iinnepkor népszokasaiban rejlo
animacios lehetoségek
Animation opportunities in the winter folk holidays

Magyar népszokasgy(lijtemény elGszor 1867-ben

jelent meg, s azéta mas kultirak megismerése so-

ran Ujabbakat ismeriink meg. Eredetileg a parasz-
tok mindennapi életéhez (mint példaul a hazassagok) és az
évszakok Unnepeihez kapcsolddd események voltak. Ezen
értékek atmenekitése a modern korba fontos feladat, amely-
ben a (kulturdlis) animacio is segitségil szolgalhat. A tanul-
many célja betekintést adni a téli innepkdr néhany szokdasa-
ba, és ezek animacids jaték formdjaban torténd feldolgozasa-
ra Otleteket adni a jelenlegi és a leendd rekreatorok szamara,
vagy otthoni rendezvények szinesitésére.
Kulcsszavak: animacid, hagyomanyok, népszokasok, jatékok

Szerz6: MAGYAR MARTON rovatvezetd

Munkahelye: ELTE Egészségfejlesztési

és Sporttudomdnyi Intézet

Beosztds: egyetemi tandrsegéd i

Levelezési cim: 1117 Budapest, Bogdénfy Oddn u. 10/8B.
Telefon: 4+-36-1/209-0619

E-mail: magyar.marton@ppk.elte.hu

Erdeklddési kor: animdcid, turizmus, zene, tanc, Uszds
Fot6: Hamori Zs6fia

turajanak elemei. A ,mindennapi életben kifejez6d6

kultura”, amelynek egyik 6sszetevdje a lakosok élet-
maodja (Rdtz, 2011). Jaték soran a jatszé személy azonosul a
témaval, annak megfelelGen cselekszik, azt mutatja be. igy
alkalmasak (és sziikségesek) népszokasok atorokitésére is
a kovetkez6 generacidok szamara, hiszen ahogyan Domotor
(2003) is fogalmaz, a modern korban a technikai fejlédés,
radio, tv (és multimédia!) térhéditasa nyoman az eltlinés,
kikopas veszélye fenyegeti, mint példaul Nigériaban is (Wa-
hab et al. 2012).

ﬁ népszokasok, hagyomanyok egy adott orszag él6 kul-

A cikk megirasakor a népszokasokrdl sz6l6 publikaciok fel-
dolgozasa mellett a sokéves animatori és tanari tapasztalat
szerepelt. Az animacié mddszertananak sz(ikds az irodalma.
A népi hagyomanyok animativ feldolgozasahoz kivan ez a
tanulmany segitséget adni.

A népszokasok a parasztsag életét (munka, tarsadalmi érint-
kezés, kérnyezetrél gondoskodds, hétkéznapok és iinnepna-
pok rendszere, tartalma) szabalyozé szokasok, azaz a k6zos-
ség altal kozvetitett és elfogadott viselkedési mintdkat, élet-
modot fejeznek ki. Szlikebb értelemben az Ginnepi szokasok,
amikor a megszokottdl, hétkéznapitdl eltéréen viselkedtek a
kozosség tagjai; elGirdasokat és tilalmakat tartottak be (Tdtrai
— Kardcsony, 1997, in: Fritz, 2015, 216. o.). Az évszakvalta-
sok, napforduldk, mez&gazdasagi munka szakaszai, allami és
egyhdzi Ginnepek ritusaihoz kotédnek (D6mdétér, 2003), s az

published in 1867, and since then they broaden,

by the cognition of other cultures. Originally they
come from the rustic people’s everyday life, and there can be
found activities according to the seasons’ holidays as well. It
is a weighty task to save these cultural values in the modern
era, in which animation/entertainment could be helpful. Aim
of this study is to review some folk customs in winter folk
holidays, as well as to give ideas to use them in the frame of
animation activities for the present and future recreators, or
colorizing the home events.
Keywords: entertainment, traditions, folk customs, games

gV/A‘ The first Hungarian folk customs’ collection was
V-
4

emberi élet linnepei is megemlitend6k (Tdtrai — Kardcsony,
1997). Kapcsolodhattak egy konkrét naphoz (mint a Mik-
I6s-nap), am egy tobb napbdl allé idészakhoz (iinnepkdr) is
(D6métér, 2003).

A népszokasok a szellemi rekreacio rendszerében (Fritz,
2015) egyrészt a kulturalis f6csoport szellemi alcsoportjaba
tartozé vallasos Ginnepek kozé (mint az adventi, kardcsonyi
iinnepkdr), masrészt a tarsasagi, egyéni tevékenységeken be-
[Ul a jatékok (mint a Luca-szék készitése) és az 6sszejovetelek
(kardcsonyi éjféli mise) kozé is besorolhatok.

A jatékos (animdcidbeli) feldolgozhatdsagot indokolja az
is, hogy a népszokasok nagy része a tobbszereplds, parbeszé-
des, szerepjatékok formdjaban megjelend dramatikus jaték
(Tatrai — Kardcsony, 1997), mint a betlehemezés.

A téli (vagy kardcsonyi) innepkor advent elsd vasarnapja
és vizkereszt (janudr 6.) kozott huzédik (Manga, 2006b); el-
nevezésére hasznalatos az évkezdd ciklus is, magaba foglalva
a vallasi innepeket, mint karacsony (amely az ujév kezdete
volt hazdnkban a XVI. szdzadig), aprészentek napja (decem-
ber 28.), vizkereszt (D6mdétér, 2003).

Animdciés programokhoz a téli id6szakban kivalé alkal-
mat jelenthetnek az adventi hétvégék, Mikulds- és Luca-nap,
karacsony, Szilveszter—Ujév és a kovetkezd ciklusra atvezetd
farsang. Az adott Ginnep egyik szimbdélumat, mint jatékesz-
kozt felhasznalva kreativ, Ujszer( jatékokat tudunk varazsolni
akar egy szallodai tartdzkodas, rendezvény vagy barati 6ssze-
jovetel soran.

Az advent az ,,adventus” latin szébdl ered, jelentése
megérkezés, eljovetel. Az egyhazi év kezdetét jelenti, a kara-
csonyra el6késziilés 4 hetes idGszakat. Szent Andras napjat
(november 30.) kovet6 vasarnap elGestéjén kezdSdik. Szokasai
kozé tartozott a bojt, a hajnali misék, roraték (Tdtrai — Kard-
csony, 1997). Lakodalom és tancos mulatsag tiltott volt. Olyan
hiedelmek éltek, mint az elsé hajnali misére érkez6 lany a
harang kotelékébdl 3 darabot szakitva a pantlikajaban elhe-
lyezett, hogy a farsangban sok kérgje legyen (Manga, 2006a).

Jellegzetes kelléke az adventi koszori, melyet
els6ként J.H. Wichern német evangelikus lelkész készitett
1839-ben egy kerékre erdsitett 24 gyertyaval, s naponta egy-
gyel tobbet meggyujtva készilt kardcsonyra. 1860 koril mar
csak a ma ismert 4 gyertya szerepelt: 3 lila és 1 rézsaszin. A
katolikusoknal a lila jelképezi a blinbanatot, a 3. vasarnap
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meggyujtott rézsaszin pedig az 6romot
(Kompdn, 2010). Ez kézm(ves jatékként
is elkészithetd, akdrcsak a gyertyadiszi-
tés és a naptar (példdul fenyéfa formdju
kartonra ragasztott 24 db (ires gyufds
skatulydval).

Az elsé kézzel készitett adventi
naptar 1851-ben, nyomtatott valtoza-
ta (G. Lang) 1908-ban jelent meg kisab-
lakok nélkil, szines képek kartonra vald
feltlizésével (HVG, 2009).

" = -
s e

2 i o atierh
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Adventi naptar WC-papir gurigadkbol.
Advent calendar made of empty toilet paper rolls.

Tovabbi adventi jaték Gtletek kozott
emliteném az Adventi fejtorét, vagy
az életkornak megfelel6 nehézséglien
felvagott kép puzzle-ként vald kirakasat,
illetve mozgasos jatékként a , Gyertya-
gyujtas valtéban”, vagy a Székfoglald
jatékot adventi dallal kisérve.

Szent Miklds plispok pékek, hala-
szok, révészek stb. patronusa volt, s egy
legenda szerint egy elszegényedett ne-
mesember segitésére egy zsdk aranyat
adott. Az ajandékozas mai hagyomanya
szerinti Mikulas-nap neve szlovak
eredetd, s a 19. szazad végétdl hasznala-
tos a krampusszal. Olyan hagyomanyok
is éltek, mint a dunantuli mikuldsjdrds,
a tréfds gyontatds (Tatrai — Kardcsony,

Irodalomjegyzék

Domotor, T. (2003): Magyar népszokasok.
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tes/20091130_advent_adventi_naptar
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rd: gyertyak az arvaknak. From: https://
reformatus.hu/mutat/adventi-koszoru-gyer-
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1997). Kézmives
jatéknak készithe-
tlink akar Mikulas
fejjel diszitett szal-
vétat rajzolasos-ki-
vagasos-ragasztasos
technikaval, vagy
hurkapalcdra ragasz-
tott alakkal ,Télapd
palcat” cserepes
virag diszeként.
Hidanyos Mikulas-
vers befejezése

is lehet j6 jaték.
Mozgdsos jatékként
jatszhatunk Puttony-
ba dobd versenyt, vagy
kiskanalban Didcipel6
jatékot.

Napjainkban kevésbé linnepelt a
Luca-nap. Néphagyomanyai kozott
szerepel a n6i munka tilalma, mivel Luca
biintetésbdl példaul bevarrja a tyukok
tojokajat. Legjellegzetesebb szimbdlum
a Luca-szék, melyet akar hurkapdlcaval,
kartonpapirbdl is elkészithetlink szem-
léletesen. Torténete szerint a december
13-an elkezdett, s karacsony estéjére el-
késziil§ székre allva az éjféli misén meg-
lathatdk a falu boszorkanyai, akik ilyen-
kor szarvat viselnek. Utdna azonban
szaladni kell haza, nehogy széttépjenek
a boszorkanyok. A Luca-hiedelmek ko-
z0tt szerepelt Szent Lucia linnepe és a
kisérteties ndi alak is (D6métér, 2003).
A boszorkany motivum felhasznalhato
példaul Boszorkanyos mintaval diszitett
csipesz készitéséhez, vagy egy valtover-
senyben (a pdlya tuloldaléra szaladva
sepr(t kézbe véve, kalapot fejre téve,
székre allni, s visszafutni a tobbiekhez
valtani).

Karacsonyi jatékok jellem-
z6 motivuma a fa. Els6ként vélhetSen
Luther Marton allitotta égd gyertyak-
kal diszitve. Az elsé pesti karacsonyfa
Brunszvik Teréz grofn6hoz kapcsolhaté
1824-ben. A plafonig éré fa az amerikai
kultiraban jelent meg az 1890-es évek-
ben, ahol a XX. szazad elején hazi készi-

l L)
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Mikulds palca.
Nicholaus stick.
Forrésa:
ELTE Jatékmester
gyakorlat (2014)

Manga, J. (2006a): Advent. In: Ortutay
Gy. (f6szerk.): Magyar néprajzi lexikon. Buda-
pest: Arcanum. From: http://www.tankonyv-
tar.hu/hu/tartalom/tkt/magyar-neprajzi-le-
xikon/ch04.html

Manga, J. (2006b): Karadcsonyi tinnepkor.
In: Ortutay Gy. (fGszerk.): Magyar néprajzi
lexikon. Budapest: Arcanum. From: http://
www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tkt/ma-
gyar-neprajzi-lexikon/ch15.html

mult kor (2013): A karacsonyfa torténete.
http://mult-kor.hu/20131224_a_karacsony-
fa_tortenete

tés( diszek, mig a németeknél tovabbra
is alma, mogyord, marcipanos siti sze-
repelt (malt kor, 2013). Kézm(ives jaték
lehet a magunk készitette disz (példdul

festett hungarocell gyéngydk, cérndra
flizétt popcorn). Logikai jatéknak egy

Karacsonyi ,,orszdg-varos” is jo otlet: az
egyes rovatokba linnepi étel, fogalom,
film, dal stb. kerdl.
Szilveszteri-ujévi szerencsehoz6
jatékként készithetlink Origami malacot
vagy Léherés konyvjelz6t. A zajkeltési
funkcidhoz igazodé zenés jatékok is
ajanlottak, mint a Dal-felismerd, vagy
Sepr(i-tanc. Valtéversenyes lencseva-
logatast is tervezhetiink, ha a valogato

jatékos letelt fél percét dudaszo jelzi.

Origami malac. Origami pig.
Forrasa: http://papirmalac.blogspot.hu/2012/12/origa-
mi-malac-azaz-papirmalac.html

KOVETKEZTETESEK

A cikk minimalis keretekben enge-
dett betekintést a jellegzetes téli hagyo-
manyokba, melyek megdrzése jatékok
keretében is lehetséges napjainkban,
gyermekek-felnGttek szamara is. Fontos
ez, hiszen a régi értékek kivesz6ben
vannak, s megdrzésiik altalanos kultura-
lis feladat kell, hogy legyen.
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_ Dr. Csernus Imre:
»Eljiik meg a pillanatot!”

AZ ORSZAG EGYIK LEGISMERTEBB PSZICHIATERE.

iRT TIZENNEGY KONYVET, PAR NAPONTA ELOADASOKAT TART SZERTE AZ ORSZAGBAN, A TOBBI

KOZT ONISMERETI KERDESEKROL, AZ ONBIZALOMHIANYROL, A PARKAPCSOLATI PROBLEMAKROL,
EMELLETT MAGANPRAXISAT IS GYAKOROLJA. MAR KEVESEBBET RENDEL, SZAMARA UGYANIS

FIZIKAI ERTELEMBEN IS MASHOVA HELYEZODOTT A HANGSULY. VIDEKRE, LEGINKABB SZOMOLYARA

ES NOSZVAJRA. AZ EGERTOL 10 KILOMETERRE FEKVG FALUBAN IDEN NYITOTTA MEG ,,KEDVENC

HELYET”, A CSENDULOT. BORASZKODIK, SZERINTE KIVALO EVJARAT LESZ A 2016-0S.
NEM FOGLALKOZIK AZ EVEK SZAMAVAL, A NAPTARI KOTOTTSEGEKKEL,
PEDIG IDEN LETT 50 EVES. DR. CSERNUS IMREVEL EGY PESTI KAVEZOBAN BESZELGETTUNK.

J6 volt ez az év?

Igen, mondhatom, hogy elég j6 volt.
Leginkabb miért?

Nagyon sok sikerélmény ért a munkamban. A vizilabdas lanyok
Eurdpa-bajnoki aranyérmet szereztek janudrban, majd az olimpian
negyedikek lettek. Adaptaltam A férfi — Sracoknak cim( konyvemet,
illetve megnyitottam a sajat, amolyan kedvenc helyemet Noszvajon,
a Csendulét.

Ezek mérfoldkovek?

Nem mondanam. Tudja, most, hogy errél beszélgetiink: nem
szoktam egy adott év lezdrasdval foglalkozni. Amit elértem, az
szamomra elmult. Feleslegesnek tartom a szdmvetést, hiszen sokkal
nehezebb barmilyen dolgot megtartani, mint elérni. Sok szép és jo
dolog tortént velem idén is, de ezek mind elmultak.

RoOgton januar meghozta az elsé sikert, a polds lanyok Eb-aranyat.
Erezte mar a munka elején, hogy benne van a csapatban a bravir?

Nem foglalkoztam ezzel. Felkértek egy munkdra, nevezetesen
arra, hogy hozzam fel a csapatot olyan magas szintre, amilyen
magasra csak lehet.

Bird Attila szovetségi kapitany kérte fel erre, aki mellesleg borasz.
Ismerték egymast korabban is?

Inkdbb azt mondanam, hogy 0Osszefutottunk, beszélgettiink
kordbban. Még uj-zélandi szovetségi kapitany volt, amikor hazajott
Egerbe egy sziiretre, igy futottunk dssze egy ismerés borasznal.
Mennyire lepte meg ez a felkérés még 2015 szeptemberében?

Jblesett. Rogton meg is kérdeztem téle, mi a cél. Azt valaszolta,
az Eurdpa-bajnoki aranyérem és az olimpiai kvalifikacié. Aztan
érdeklédtem, mennyi id6m van. Azt mondta, hdrom hdénap.

Ekkor kicsit meleggé vélt a dolog, hdarom hdnap nagyon kevés
id6. Viszont engem nagyon érdekelnek azok a megméretések, amire
sokan azt mondjak, lehetetlen.

Erre is azt mondtak?

Igen, sokan. Még az Eb el6tt is.

Elég hirtelen jott a siker. Tobben veregették meg a vallat,
mint azel6tt?

A helyzet az, hogy nem vagyok sportpszicholdgus, éppen ezért
sportpszicholdgiai berkekben nem is kedvelnek. En gyakorlati
szempontokbdl kozelitem meg a feladataimat. Tobb mint tiz évig
dolgoztam a Gydéri ETO focistdival, ahol az utanpdtlascsapatokkal
foglalkoztam leginkdbb, immar hat éve dolgozom az Eger felnGtt
vizilabdazodival. Igazabdl tok mindegy, hogy vizilabdazok vagy
labdarugok, kolykok vagy id6sebbek, mindannyian hasonlé célokat

NEVIEGY:

Dr. Csernus Imre

pszichiater, ird, el6add

1966. marcius 2-an sziletett Verbaszon, a Vajdasagban. Jelenleg
Szomolyan él. Az egyetem miatt koltozott Budapestre, elébb szi-
lész szeretett volna lenni, végil pszichiater lett. Az Orszagos Pszi-
chidtriai és Neuroldgiai Intézetben dolgozott, majd a Bevdllalja?
cim( televizids m(isor révén orszagos népszerlségre tett szert.
14 koényve jelent meg, rendszeresen tart el6addsokat orszagszer-
te, és maganpraxisa is van. Két tarsaval megalapitotta 2009-ben az
Almagyar-Erseki Sz6l6birtokot Egerben, de sajat kavémarkaja is van,
a Depresso. 2016-ban nyitotta meg Noszvajon a Csendulé nev( ka-
vézot és kozosségi teret.
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fogalmaznak meg. Mind ismertek akarnak lenni, olimpiai bajnokok,
vilagbajnokok, Eurdpa-bajnokok. Mindkét populacié sikert akar,
éppen ezért a mentalis folyamatok is ugyanazok. Az 6nbizalomhiany
mindenhol jelentds szerepet jatszik.

Rendben, de a ndi vizilabda-valogatott és az azonnali kiugré
eredmény mégiscsak a kirakatban volt, a sportos megbizasai és
eredményei kozil ez kiemelkedik.

Lehetséges, hogy az emberek szamara kiemelkedik, de én
kirakatban vagyok 10-12 éve, amidta hirhedt, hires és hasonld
jelz6kkel illetnek. Nem tudok ugy megjelenni idehaza, barhova
is megyek, hogy ne legyen valamilyen iranyu reakcié az emberek
részérél. A mostani beszélgetésrdl azért késtem par percet, mert
amikor parkoltam, felismert egy parkoléhelyet vadaszé holgy, és
megszélitott, aztan kifejezte, hogy oriilt, hogy talalkoztunk.

Miért azt a jelz6t haszndlta el6sz6r 6nmagara, hogy hirhedt?

Megosztd személyiség vagyok, azt mondjak. Egyesek kedvelnek,
masok nem.

Ha nem lett volna a televizié adta nyilvanossag, ez a kép vélhetSen
nem alakult volna ki, maximum a paciensek korében.
Halas a tévének?

A tévé egy lehetGség volt. Sosem akartam bekerilni a médiaba,
de amikor felkértek, kivancsi lettem, és elkezdett érdekelni, milyen
ez az egész. Egyébként az els6 nyilatkozatot még akkor adtam,
amikor az OPNI-ban dolgoztam. Eppen egy zaréjelentést irtam a
szobamban, amikor berohant a f6nokom, és csak annyit mondott:
,Imre, itt van valamilyen tévé, nekem el kell rohanni, nyilatkozzal”.
Kénnyen ment?

Igen. Mégpedig azért, mert nem a kameraba néztem, hanem
annak az embernek a szemébe, aki kérdezett. Ez azdta is igy van
(tényleg — a szerk.).

Ha anno nem jott volna tévé, akkor most mit csinalna?

Valészinl dolgoznék egy kdrhdzban, mellette maganpraxisban
rendelnék. Amugy amikor jott a tévé, mar elég nagy hirem volt
orszagosan is a szenvedélybetegek, a drogfiigg6k kezelésében.
Az orszag top harom szakembere kozott emlegettek, sokan jottek
hozzam.

Beszélgetésiink elején emlitette, hogy nem foglalkozik a naptari évek
lezérdsaval. De mégis: idén lett 50 éves. Ez mennyire foglalkoztatta?

Igazdbdl semennyire. A legtébb ember ilyenkor megiitkozik,
szamomra azért nem fontos ez a szdm, mert elég régota foglalkozom
az érzelmi intelligencia fejlesztésével, az érzelmek megélésével,
kimondasaval. Nagyon sokszor taldlkoztam a haldllal, az elmdulassal,
rengeteg traumaval, és mindig azt kerestem, hogy lehet ezeket
megoldani, kiutat taldlni bel6le. Ohatatlanul konfrontalddom, és
taldlkozom a sajat életemben is az elmulassal, a sajat 6regedésemmel,
és vilagos, hogy nem minden m{ikodik ugy, mint 30 éves koromban. De
tudom, hogy ez egy természetes folyamat, igy nem foglalkozom vele.
Hany évesnek érzi magat?

A hétkdznapi ember foglalkozik ezzel?

Szerintem sokan.

Pedig az id6, az id6nk egy esély. A jelenlétiink ebben a bdrben,
ebben a testben, ebben a vildgban egy lehetGség arra, hogy
kiteljesedjlink, hogy alkossunk valamit, hogy szebbé tegyik a
kérnyezetlinket.

Mindig is igy gondolta?

Igen, legfeljebb nem ennyire szakavatottan megfogalmazva. Mikor
orvos szerettem volna lenni, gyogyitani, segiteni az embereken,
akkor idGvel arra is rajottem, hogy a segitség és a segitgetés két
kiilonb6z6 dolog. Vilagossa valt, hogy a segitség olyan intenzitasu
és iranyd, amilyen én vagyok, amennyire én vagyok jol vagy rosszul
a béromben.

Ez a szakavatottsag, mondjuk ugy, érettség kellett ahhoz,
hogy épp mostanra érjen meg a Csendulg,
mint vallalkozas vagy misszié gondolata is?

Mindig is éreztem, hogy Pest szép és j6 hely, de csak egy ideig.
Elképeszt6 tlrelmetlenség és agresszid jellemzi az embereket.
Nemrég megkérdeztem egy itteni ismerGsomet: te érzékeled itt a
varosban, milyen az 6sz? Szerintem észre sem veszik az emberek,

CSERNUS DOKTOR, A BOR ES A KAVE

El6bb volt a bor, aztén jott a kdvé. Csernus Imre ifj. Csutords

Ferenc borasszal és Mészéros Péterrel 2009-ben alapitotta meg

az Almagyar-Erseki Sz6l6birtokot. Az egri Almagyar-domb egykori
érseki diilGjén kivagasra itélt 100 éves Ultetvényt mentették meg

az életképes vessz6k révén, amelyekbe Nagykanizsan ,leheltek uj
életet” az oltvanyokkal. A naturalis bortermelés mellett megnyitott
borkempingen és borteraszon barki kozel (a lehet6 legkdzelebb)
kertlhet a sz616h6z, meg is széllhat, belekdstolva ezzel a hamisitatlan
egri atmoszféraba.

Ami a kavét illeti: Csernus Imre 2014-ben nyitotta meg Depresso
nevet visel6 kavézdjat Egerben, erre a névre hallgat sajatmarkas
kavéja is, amit kordabban mar az Almagyar Borteraszon is lehetett
fogyasztani. A nemes dél-amerikai és afrikai kavék kozul valogattak
barista baratjaval, ezeket hazasitottak és bécsi porkoléssel dolgoztak
fel, végul olasz kavégéppel f6zik le. Ez a Depresso, amelyet ma mar a
Csendiil6ben lehet fogyasztani.

mikdzben én a Blkkben megélhetem az Gszi levelek elképesztd
pompajat. Szerencsés vagyok.
Amig nem volt Eger, Noszvaj, addig tudott ,,csendiilni” Budapesten?

Nem nagyon.

Nem is lehet?

Azért nem, mert itt van egy Ugynevezett ,zajszmog”. En nagyon
sokaig nem hallottam ezt meg, egészen addig, amig nem toltottem
el hosszabb id6t falun, ahol nincs meg a varosnak ez a tompa zaja.
De mégis hova vonult el, amig Budapesten élt?

Szerettem hétvégenként otthon maradni, olvasni, tévézni. De
szerettem elutazni Budapestrél, akar viz mellé vagy vidékre. Az id6
muldsdval egyre inkdbb tudatosult bennem, hogy az embernek
sziiksége van a nyugalomra. Sokdig a kiils6 koriilmények altal
kerestem ezt, aztan rajottem, hogy amig bennem békétlenség van,
addig az utazas, a massal valo foglalkozas tiineti feloldast jelent. Ezt
latom az embereken is: elutaznak valahova — tegytik fel, Noszvajra —,
és latom, érzem rajtuk azt az ideges vibralast, ami kizarja az ottlétet.
Nem élik meg a pillanatot.

Abszolut nem élik meg, csak formailag vannak ott. Mint egy
klasszikus parizsi kiruccanasndl, amikor az ember sietve elmegy
a Louvre-ba, var négy orat a sorban, hogy lassa a Mona Lisat,
mikézben mindenkinek szidja az anyjat. Aztdn meglatja, és megy
tovabb. Az emberek folyton ki akarnak valamit pipalni. Ez a pipalas
viszont kizarja az aktudlis pillanat megélését. A vizilabdas lanyok az
Eb-dont6 utolsé masfél-két percében megélték a pillanatot. Azt,
hogy igen, ez az arany megvan, épp most van meg.

Nem aggddott ott Belgradban, ebben az utolsé két percben?
Azért gyorsan kicsuszhat a kézbdl a gybzelem,
lattuk kés6bb Ridban, a bronzmeccsen.

Nem aggddtam, mert Belgradban semmi jele nem volt a bajnak,
annyira egyltt volt a csapat, ez a kdzosség, hogy érezni lehetett, ott
nem veszithetnek. Ridban az utolsé pillanatig nem éreztem, hogy baj
lenne. Aztan tortént valami.

Mi tortént?

Olyasmit csindltak a lanyok, amit az azt megel6z6 tiz hdnapban
egyszer sem: két perccel a vége elStt elkezdtek oOrilni. Ezzel
az orémmel kioltddott a tudatossag, csokkent a koncentracio.
Rank jottek az oroszok, bepanikoltunk és elbuktunk. Ennek oka
a megfelelési kényszer volt. Az Eurdpa-bajnoksagra fekete loként
érkezett a csapat, nulla elvarassal és figyelemmel, senki nem
foglalkozott alanyokkal. Aztan megnyerték az Eb-t, és exponencialisan
emelkedett a figyelem is. Nem birtak megbirkdzni a lanyok azzal az
elvarassal, ami az érem megszerzését jelentette. Két perccel a vége
el6tt ott volt a fejekben: igen, megvan a magyar ndi vizilabda elsé
érme, hazavisszilk, megsimogatjak majd a fejlinket, teljesitettiik
a célt. Jott a rengeteg amatGr hiba egy olyan csapatpszichoézisban,
amit nem lehet modellezni, amit meg kell éIni. 6k megélték, nagy
tapasztalat ez, amit jovére a budapesti vilagbajnoksagon fel tudnak
haszndlni. Ki kell iktatni a kiilsé megfelelési kényszert, mert csak egy
embernek kell igazan megfelelnitik: 6nmaguknak.
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MI AZ A CSENDULO?

A Csendul6 névre hallgatd kdvézo és kozosségi hely 2016 nyaran nyilt
meg Noszvajon. Itt aztdn lehet érezni a ,hely szellemét”. Pontosan
ez a cél: a letisztult, minimalisan berendezett paraszthazban, annak
teraszan és egyedulallé, amfiteatrumot is magaban foglal kertjében
muszaj megélni a pillanatot. Csernus Imre azt mondja, a Csendulében
meg lehet pihenni, meg lehet nyugodni, el lehet mélyedni, el lehet
fogyasztani egy pohar bort, egy csésze minGségi kavét, vagy csak
egyszeriien” fel lehet toltédni.

Emellett rendezvényeket, el6adasokat, élménybeszamoldkat lehet
hallgatni kozéleti személyiségekt6l, de Csernus Imre itt tartja
onismereti tréningjeit is.

A Csenduld kozosségi tér, ahol valahol mégiscsak az egyén van a
fGszerepben.

Gyakran kerul sz6ba a bordszat, amikor a kapitannyal,
Bird Attildval beszélget?

Szoktunk a borrdl is szét ejteni.

Hogyan kotott ki a bor mellett, a boraszatnal?

Szeretem a bort.

Ennyi elég is hozza? A kavét is szereti.
Igen, és jott az is.
Mégis midta jelentds a kapcsolata a borral?

Igazabdl az tortént, hogy a tizenvalahany évvel ezel6tti baratném
barati kore intenziven kdstolta a borokat. En meg nem értettem,
ilyenkor mirél beszélnek. Eppen ezért elkezdtem utdnajarni, és
ha valaminek utdnajarok, akkor azt nagyon alaposan csindlom.
Rengeteget taldlkoztam boraszokkal, rengeteg bort kdstoltam, kinyilt
a szemem, és rajottem, ez egy nagyon jé dolog.

Befogado kozosség a boraszoké?

Nem misztifikdlom tul a sajat szerepemet. Nem veszek részt
a bor készitésében, harman vagyunk tarsak, mindannyian azt
csinaljuk, amihez értiink. A borasz, Csutoras Feri bevon benniinket a
munkafolyamatokba, de szakmai tapasztalata miatt dhatatlanul az 6
szava szamit. Nagy bizalom van harmunk kozé6tt, hetedik, nyolcadik
éve dolgozunk egyiitt.

Milyen lesz az idei évjarat?

Nagyon jé. Tudni kell, hogy a boraszatunk nem hasznal
fajéleszt6t, nem technoldgiai boraszat a miénk, nem I6jiuk be, hogy
minden évben ugyanolyan legyen a mindség. Nem tudjuk el6re,
milyen lesz a bor, éppen ezért annyira izgalmas az egész. Csak olyan
dolgokkal foglalkozom, amiben hiszek. llyen a kavé is. Imddom a
kavét, azon belil is az ujhullamos kavékat, szeretem érezni a kavé
gylimolcsosségét.

Sajatmarkas kavét alapitott, melyek kozll a Big Blue a kedvence.
»Mit tud” ez a kavé?

A Big Blue a Depresso cstcskavéja, kiemelkedd blendje, amely
40 szazalékban brazil, 40 szazalékban guetamalai, 20 szazalékban
salvadori kavét tartalmaz. Ezek kézzel valogatott, nagyon magasan
elsé osztalyu kavészemek. A neve egy filmélményemen alapul:
nagyon meghatarozd volt szamomra a Big Blue cim{ film Jean
Rendval, ezen beliil is a két buvar vetélkedése. Egyébként is imadom
a tengert, a mediterran hangulatot és a mediterrdn hozzaallast az
élethez.

Szeret kiprobalni Uj kavékat, Uj kavézokat, vagy vannak torzshelyek?

Torzshelynek a Csendulét mondanam, maximum az Almagyar
Borteraszt. Ez nem azt jelenti, hogy nem megyek mdashova. Imadok
kiprébalni akar egy negyedosztdlyu kocsmat is, és ott megkdstolni
a kavét. Legutobb Huszt kornyékén alltam meg egy ilyen helyen, jol
éreztem magam, kedves volt a felszolgald néni, én meg figyeltem az
embereket. Halas vagyok az életemnek, a sorsnak, hogy sok mindent
megtapasztalhatok, de az is fontos, hogy ne felejtsem el, honnan
indultam. Sosem felejtem el, mennyire egyedul és mennyire kicsinek
éreztem magam, amikor tébb mint 30 évvel ezel6tt beléptem a SOTE
elméleti tombjébe a Nagyvarad téren. Nem bantam meg semmit
sem, és minden egyes |épésre szlikségem volt ahhoz, hogy megéljem
azt, amivé mostanra lett az életem. Mindegy, hogy borrdl, sportrdl,
kavérdl, el6adasokrdl, a gydgyitasrdl vagy konyvekrél beszélek.

Mostanra , kényelmesebb” az élete,
vagy azért a zsufolt napok miatt jelen van a stressz is?

Nem szoktam kényelmesen élni, de a stresszt sem emliteném,
mert amit csinalok, azt szivvel-lélekkel csindlom. Mi most itt
délben beszélgetiink, majd ha elbucsuzunk, taldlkozom egy masik
Ujsagirdval, aztan kocsiba (ilok, elmegyek Szentesre elGadast tartani.
Aztdn visszajovok, holnap reggel rendelek délutanig, utana elmegyek
Debrecenbe, szintén el6adast tartani. Sok mindent fogok csinalni, de
most miért legyek fesziilt, amikor a kovetkezd interju és a szentesi
el6adas is messze van még.

Szeret vezetni?

Imdadok vezetni. Imddom a tdjat, imadok ott lenni.

Egy ilyen Ut alatt le lehet zarni az el6z6 programot, fel lehet készilni
a kovetkezére.

Igen, de én nem igy gondolkodom. Ha megvan a fejemben a
vaz és a téma, amirdl beszélek majd az el6addson, akkor vezetés
kdzben csak a vezetés van. Ott vagyok az autdban, és semmi mas
nem szamit.

Mennyi id6 alatt van lent Noszvajon?

Masfél 6ra.

Mikor megnyilt a Csendiil6, ahova vérja az 6nismereti tréningekre
a pacienseket, a hely Facebook-oldaldn egy hozzaszélé viccesen igy
fogalmazott: ,,mire oda leérek, rendbe jovok, miért kellett olyan
messzire menni?” Miért kellett?

Azért, mert ott éreztem magam otthon.

Hazaérkezett, ezt értem. De mit jelent a haza fogalma Onnek?

Azt, hogy izig-vérig magyar vagyok, magyarul beszélek, magyarok
az 6seim. Hogy tudom, mit jelent a virtus szé. Es soha nem adom
fel. Nekem ezt jelenti. (Beszélgetésiink soran — ennél a kérdésnél is
— tobbszor megcsorrent Csernus doktor telefonja, igy rakérdeztiink,
mennyire intenziv ez a forgalom.)

Hanyszor csorog a telefonja?

Nem sokszor, mert két szamom van, ez pedig a belsé koros, a
masikat valaki mas kezeli.

Nyilvan a felkérések is oda érkeznek. Szokott szelektalni ezek kozott?

Nem. Ha van szabadidém, és belefér, elvallalom a felkérést.
Apropd, szabadidé. Jut id6 a baratokra? Mellesleg sok baratja van?

Nincs. Annyi van, amennyi éppen sziikséges. Es ez jol is van igy.
Ok gyakran megfordulnak Noszvajon és a Csendiilében?

Szomolyan élek, a baratok oda is és Noszvajra is lejonnek, persze.
Nem lesz meg a veszélye annak, hogy a Csendil6 egyszer csak tul
népszertveé valik, és tul sokan lesznek, igy elvesziti a varazsat?

Egyrészt a helynek van egy befogadd kapacitasa, masrészt nem

reklamozom a Csendiil6t, és nem is fogom. Ha egyszer elszabadulnak
a szamok, akkor majd asztalt kell foglalni annak, aki jonni akar. De
azért elég sok helyen le lehet (lni a kertben is, ha szép az id6.
A Csendiil6ben sok mindent lehet csindlni, pihenni, kavézni,
borozni, el6addsokat hallgatni vagy épp kdnyvet olvasni,
adott esetben az On kényveit. Tervez Gjabbat?

Talan igen.

Mitél fligg?

Ha van mondanivalém, akkor fontosnak érzem egy konyv
kiadasat.

Az utolsé, A férfi — sracoknak, bevaltotta a reményeket?

Legutdbb egy vidéki iskola osztalyf6nokétsl kaptam egy
levelet. ElImondta, hogy huszonkét srdcnak rendszeresen felolvas a
konyvembdl az osztalyfénoki drakon. Ez nagyon-nagyon jo érzés.

"
7
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Getting back to exercise
without pain: The core

Abstract

Core strengthening also referred to as
lumbar stabilization is used as a therapeutic
exercise treatment for low back pain (LBP).
Inthose with LBP, growing evidence suggest,
that the structure and function of the deep
stabilizers within the core such as the trans-
versus abdominis (TrA) and lumbar multifi-
dus (LM) are altered (Hodges-Richardson,
1996; O’Sullivan, et al., 1997; Tsao-Hodges,
2008). These muscles normally contract in
an anticipatory manner to limb movement
in healthy people Hodges-Richardson,
1996, 1998; Ferreira et al., 2004; Hebert et
al., 2010) and provide a stiffen spine seg-
ment needed for accurate limb movement
(O’Sullivan et al., 1997).

By targeting the TrA and the LM simul-
taneously (Richardson-Jull, 1995; Hebert
et al., 2010) in LBP patients and clients re-
searchers saw improved strength, endur-
ance, motor control in these muscles, im-
proved sport performance in general and
pain was successfully alleviated (Richard-
son-Jull, 1995; Tsao-Hodges, 2008; Akutho-
ta et al., 2008).

As a personal trainer, | have been taught
that the core should be activated before
the vigorous movement of training, that
it is undertaken by either ‘hollowing in’ or
bracing the belly button to activate the sta-
bilizers of the spine. Research suggest that
by regularly engaging the core muscles with
first hollowing then later bracing clients and
patients can learn to turn on and improve
motor control of the TrA muscle.

Key words: lumbar stabilization, low
back pain, deep trunk stabilizers, transver-
sus abdominis, core strengthening

Introduction

It has become evident from the previous
articles in this series on musculoskeletal
disorders that problems are rarely locat-
ed at the site of the pain unless the injury
is caused by a collision or sudden blow.
Upon examination of the chain of muscles

in which the pain is situated, one general-
ly discovers the root cause of the issue lies
with muscles further down or up the line or
directly opposite (crossed syndromes) from
the aggrieved area. It is recommended that
professionals look to a more systematic,
holistic and ‘whole body’ approach when
looking for the cause of the musculoskeletal
imbalance and pain.

As discussed in previous articles, as train-
ers, we look to static and dynamic postures
to identify postural deviations that originate
from muscular imbalances. For a trained
eye, it is easy to see — from a standing pos-
terior view — how someone complaining of
a right tennis elbow may also be affected by
a dropped right shoulder and a pelvis that
sits high on the same side. This posture,
caused by the altered biomechanics in the
upper body, then results in a tennis elbow
complaint — surprising those clients who
don’t even play a racquets sport!

As previously explained, with lower
back, knee and ankle pain, there were typ-
ical muscles that have become weak and
underactive alongside those that have be-
come overactive and tight. As many other
personal trainers will testify, this ‘tightness/
weakness’ combination — which is seen re-
peatedly among clients — has developed
in response to certain habitual repeated
behaviors. A typical musculoskeletal imbal-
ance of the lower body is the Lower Crossed
Syndrome (LCS) that is characterized by
tight hip-flexors that are pulling the pelvis
into an excessive anterior tilt, which in turn
can cause the abdominals and gluteals to
lengthen and weaken permanently.

Despite undertaking a well-planned de-
activation/activation exercise continuum
some clients with LCS or LBP may deviate
back to previous movement patterns, weak-
nesses and the lack of progress in their
movements in the gym suggests that pro-
gress is hindered.

The so-called core is the group of trunk
muscles that surround the spine and ab-
dominal viscera. The core local muscles
include the transverse abdominis, multifi-
dus, internal obliques, transversospinalis,
and pelvic floor muscles; the core global
muscles include the erector spinae, exter-
nal obliques, rectus abdominis, and quad-
ratus lumborum (Akuthota-Ferreiro, 2008).
Core strengthening, often referred to as
lumbar stabilization training. Core stability
or lumbar stability is defined as the ability
to control the position and motion of the
trunk over the pelvis to allow optimum pro-
duction, transfer and control of force to the
limbs in integrated functional and athletic

activities. Core muscle activity is best un-
derstood as the pre-programmed integra-
tion of local, single-joint muscles and global
multi-joint muscles to provide stability for
motion (Kibler, 2006,p190).

Core stability programs main aim is to
utilize both the lumbar multifidus and the
transversus abdominis at the same time
(Hebert et al., 2010). Research supports
that targeting TrA and LM is a superior
method to any other strengthening pro-
gram when presented with niggles and
pains or the LCS. Strengthening the superfi-
cial abdominal muscles such as the external
oblique and rectus abdominis does not im-
prove TrA activation capacity and activation
hence core strength (Franca et al. 2010), but
working on TrA endurance has a positive ef-
fect on the work capacity of the superficial
muscles therefore the training of the TrA
should precede the training of the other
abdominal muscles. Core stability training
can provide remedy to the problem of in-
adequate movement via improving deep
lumbar/ segmental stabilization, muscle en-
durance and motor control via the central
nervous system (CNS) (Pereira et al. 2011,
Panjabi, 1992) ultimately providing a stiff
base for movement to occur. Without the
engagement of the local core muscles in the
required timely manner — even a client who
exercises regularly has a visibly toned and
athletic body — can encounter problems in
the lower back and distal joints in a seem-
ingly unrelated manner.

Questions

1) Is the TrA one — if not the most impor-
tant — abdominal muscles to observe when
coaching clients, particularly so when lift-
ing from the floor or performing stabilizing
moves with the trunk?

2) Can we teach this muscle to turn on
on time before limb movement or before
unknown functional tasks?

Deep Stabilizers

TrA is one of the main core stabilizing
muscles of the lumbar spine (Cresswell et
al., 1992). Studies show that a weak TrA
muscle may be to blame for low back pain
(Hodges-Richardson 1996,1998b,1999;
O’sullivan et al., 1997; Ferreira et al., 2004;
Tsao-Hodges, 2008).

The TrA is the deepest layer of abdomi-
nal muscle and runs between the ribs and
the pelvis, and the lateral raphe of the
thoracolumbar fascia, a weave of connec-
tive tissue, and the linea alba horizontally
from front to back (Figure 2).
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Thosacolumbar
faszia

Figure 2: Transversus abdominis anatomy

It appears from EMG studies that the TrA
is constantly activated prior to other trunk
muscles (such as the internal oblique (Ol),
external oblique (OE), rectus abdominis
(RA) and the erector spinae (ES) (Hodges &
Richardson 1997b). When activated, the TrA
muscles create a deep ‘corset’, its activation
flattens the abdominal wall, compresses the
viscera (internal organs), generating pres-
sure without causing trunk motion; concur-
rently the diaphragm and the pelvic floor
muscles get activated which together create
an abdominal ‘canister’ which is necessary
for the TrA to increase intra-abdominal pres-
sure (IAP) and tension in the thoracolumbar
fascia (TLF) (Cresswell et al, 1992,1994),
hence contributes to the stiffening process
that occurs before limb movement (Hodg-
es-Richardson 1997a,1998) (Figure 3).

Diaphragm

Multifidus
IS Transversus
| abdominis

- Muscles of
pelvic tloor

Figure 3a '\|

Figure 3b, 3c

51 Pl Chwihl, 2007

Muscular (3a) and diagrammic (3b) representation of the

abdominal ‘canister’ formed by co-activation of the dia-
phragm, transversus abdominis and the pelvic floor. The
deep ‘corset’ that is created by the contraction of the TrA.

From these studies, we now understand
that the major function of the TrA muscle
is to stabilize the spine during movements
that involve the arms and legs — and to in-
crease via the TLF the extension forces that
keep the spine upright. Movement exam-
ples where the TrA’s engagement can be
observed include descending in a weighted
squat exercise / deadlift or lifting an object
from the floor up (Cresswell- Thortensson,
1994) (Figure 4).

Fllgure: 4a

Figure: 4b

¥, 2001
Figure 4: Spine stabilization and deep abdominal wall ac-
tivation

As the TrA contracts against the viscera (4a) the organs
pushed superiorly against the diaphragm and inferi-
orly into the pelvic floor. As the squatter descends and
draws air in that charges the thoracic cavity pushes the
diaphragm down (4b). The intra-abdominal pressure
increases even further. The TrA is under great eccentric
load, might be pushed forward under heavy load but un-
der submaximal load the abdomen should be staying flat.

Transversus abdomin-
is relationship to load

The behavior of the TrA has been
well-documented with studies using fine
wire and surface EMG (Cresswell-Thortens-
son, 1994, Hodges-Richardson, 1997). The
response in the IAP occurs in a two-burst
pattern, which is consistent with the re-
sponse of the TrA during rapid movement
with greater magnitude at the start of
movement, and then with a less intensity of
activation throughout movement (Hodges,
1999). It has been argued that the TrA has
a tonic activity in standing when at rest this
is possibly related to the gravitational forces
of the abdominal contents (DeTroyer et al.,
1990), while lying supine the muscle is re-
laxed (DeTroyer, 1983).

Also it was found that magnitude of ac-
tivation is greatest with the fastest move-
ment speeds (Cresswell-Thorstensson,
1994; Hodges-Richardson, 1999). How-
ever from the studies of Creswell and col-
leagues 1992, 1993, as well as Hodges and
colleagues 1999, 1997b it became evident
that the activation of the TrA is not related
neither to the direction of the trunk move-

ment, the acceleration or deceleration of
the trunk nor the changing forces acting on
the spine.

It is anticipated that the TrA contributes
to spinal stability by increasing inter-seg-
mental control of the spine. The control is of
paramount importance as the lumbar spine
is prone to instability and there is a great
need that the spine stays in a neutral zone
(Panjabi, 1992) (please refer back to article
about the lower back). It is now easy to un-
derstand how weakness of the TrA causing
lack of control of the lumbar segments by
failing to increase stiffness of the interverte-
bral joints that is often manifested in lower
back pain. If you’re looking to alleviate low-
er back pain, strengthening your TrA muscle
may be the ticket.

Disfunctioning trans-
versus abdominis and
low back pain (LBP)

Changes in the automatic control of TrA
have been found in people with low back
pain (Hodges-Richardson, 1996,1998; Fer-
reira et al., 2004; Tsao-Hodges, 2008). Also,
a delayed onset of its contraction and a
loss of its tonic and pre-adjusting function
has been hypothesized to result in ineffi-
cient muscular stabilization of the spine
through a motor control deficit by the CNS
(Tsoa-Hodges, 2008; Hodges-Richardson,
1996, 1998; Hodges, 1999).

On top of this, activation of the other
abdominal stabilizer muscles also appears
delayed, but to a lesser extent (Hodges,
1999). The TrA seems to be vital to gain back
appropriate spinal control with the co-con-
traction of the lumbar multifidus (Richard-
son-Jull, 1995). As both LM and TrA are local
muscles directly attaching to the lumbar
spinal segments, they seem to be equally
important components of the stabilization
system of the lumbar spine, training their
co-contraction will be just as important as
activating the TrA in isolation.

How to retrain
the deep abdominal
muscle

Here are few important points:

e The TrA is controlled independently
of other trunk muscles and should be
trained separately; an isometric exercise
is most beneficial for reeducating it to its
stabilizing role (Hall et al., 2009).

e TrA has a similar function and level of acti-
vation in varying situations and directions;
therefore exercise may not need to be ini-
tially performed in functional positions to
get activation (Hall et al., 2009).

e At a later stage, isometric exercises can
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be combined with dynamic functional ex-
ercises involving other body parts of the
body. (Richardson-Jull, 1995).

¢ Co-contraction of the deep abdominal TrA
and deep back muscle LM as agonist and
antagonist is necessary (O’Sullivan et al.,
1997).

¢ TrA should be trained to contract tonically
at a low level 25-40% maximal voluntary
contraction (McArdle et al., 1991).

¢ The functional interaction between TrA,
LM, diaphragm and pelvic floor muscles
should be considered.

* As co-contraction of LM and TrA requires
specific motor skills for maximal benefit,
exercises need to be repeated as many
times as possible daily in an initial 8 week
period (Richardson-Jull, 1995).

There are generally two ways to activate
the TVA muscle for improved core stabiliza-
tion. The first is with bracing and the second
is with hollowing (Figure 5). Yet, optimal
and healthy prescription and undertaking
of these procedures can often become con-
fused among fitness professionals with their
being overprescribed or over-performed,
such as with excessive hollowing when the
client doesn’t manage to breath normally
during the exercise.

Figure: 5a, 5b: Bracing (5a) with oblique line is nicely vis-
ible, breathing is normal versa hollowing (5b) where the
ribcage is suppressed breathing is restricted.

Generally bracing is more effective in
stabilizing the lumbar spine as it achieves
co-contraction with the LM and other ab-
dominal muscles like the external oblique
in a functional manner. The best way to
use the bracing technique is to contract
and hold the abdomen like you are waiting
for a punch in the stomach and continue
to breathe in and out. It is advised to use
and practice bracing while sitting, walking,
or lying down (Figure 6). The bracing tech-
nique can also be used during abdominal
and core workouts and it is the ultimate
target to achieve with all dynamic exercises.
Repeated activation induces plastic chang-
es in the CNS and leads to modified auto-
matic recruitment of the trained muscle
during the performance of a functional task
(Tsao-Hodges, 2008).

Figure 6: practicing bracing in front of a mirror, client can
palpate the TrA.

Hollowing activates the TrA specifically:
contract your abdomen and pull your bel-
ly button back toward your spine to make
your abdomen as small as possible. Hollow-
ing has its place in training clients and that
is at the beginning of training in static po-
sitions such as a in lying or in a four point
hollowing exercise when we aim to engage
only the TrA to its fullest capacity (Hall et
al., 2009).

TrA isolation
work first

Initial training can commence in static
positions — it may be the only viable op-
tion if pain is present. Clients are asked to
increase the length of isometric contraction
and the repetition numbers, respectively at
every session. Subsequently, some exter-
nal load can be added to more challenging
functional body positions, such as a leg or
arm lift. More extreme ranges can then be
added and finally, co-contractions in dy-
namic functional movements can then be
utilized.

Initially, we can test clients for TrA acti-
vation by asking them to pick up an object
from the floor. As he or she bends and ap-
proaches 45 degrees, the abdominal wall
should draw in, and the back and navel
should draw closer to one another. If the cli-
ent’s abdomen goes forward or distance re-
mains the same, we can be sure that no TrA
activation has happened and that the body
is unprotected in forward flexion. From a
side view, the stomach begins to bulge for-
ward and the pelvis may rotate forward so
that there is an increased lordosis (inward
curvature) of the spine. However this can
be easily observed in the descending phase
of a light squat or in a well under maximum
effort deadlift (Figure 7).

Image: 7a, 7b: Protruding abdomen (7a) versa engaged
TrA muscle (7b).

As a rule, for isolation tasks with hollow-
ing, | ask the client to draw in his/her ab-
dominal wall against an air-filled pressure
cuff placed under the abdomen. Reduction
pressure in the bag can then be measured
effectively and evaluate whether the client
can activate his or her TrA. (Figure 8). Peo-
ple with history of LBP are unable to per-
form this maneuver adequately with great
enough intensity or long enough, while
those with no history have no such issues
(Richardson-Jull, 1995). It is in the case of
the former, that trainers need to assist cli-
ents with physical and verbal pointers. Sug-
gestions | use include having a visual aid to
concentrate on when focusing on the pull
— showing clients in a mirror how the mus-
cle behaves when contracted, making them
palpate the muscle. One can also use help-
ful phrases that can be easily remembered
and repeated for hollowing, such as ‘draw
the navel towards your spine or draw your
lower abdomen up and in’, or applying gen-
tle pressure on the area to stimulate it.

Image 8: Prone abdominal hollowing test and TrA isola-
tion exercise using pressure biofeedback unit. Place the
cuff under client’s abdomen with the lower edge of the
device’s cuff just over the line of the pelvis. The unit is
then inflated to 70 mmHg and patient is instructed to
perform the abdominal hollowing maneuver. The aim is
to reduce the pressure reading on the biofeedback unit
by 6 to 10 mmHg and to maintain this contraction for 10
repetitions of 10 seconds while breathing normally. (Rich-
ardson-Jull, 1995; O’Sullivan et al., 1997) Watch clients
for common compensations, which include movement of
the thoracic and/or lumbar spine or the client presses the
knees and feet into the ground.

Progressive exercise
selection - Stabiliza-

tion training
Prone position is a great start to training
and prompting activation without addition-
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al load. Most people take up this way of ac-
tivation quite easily and are able to do the
exercise even if they have been in pain pre-
viously. With the dynamic movements the
client activates the abdominal brace before
the movement. Its important to empha-
sis postural alignments with the shoulder
blades retracted and depressed. The clients
should maintain neutral spine throughout.
Progression improves greater resistance/
weight or greater speed.

Abdominal
bracing statically

Figure 9. Abdominal bracing: activation of transversus ab-
dominis in four point kneeling.

Abdominal bracing
dynamically

A) In the frontal and horizontal planes

Figure 10. Stand-up posi-
tion on unstable surface.

Figure 11. Closed chain
lunge exercises, with the
addition of hand weights.

B) In the transvers plane

Figure: 12a, 12b: Both exercises requires strict bracing of
the abdominals and locking the ribs and pelvis together to
avoid unnecessary spinal torsion. The countermovement
of the arm in the cable single arm press will decrease ro-
tational forces on the spine.

Summary

Transversus abdominis is the most important abdominal muscle, it contracts prior to any
other abdominal muscle. It provides segmental stability of the spine with the deep back
muscle the lumbar multifidus. Furthermore, it should first be trained in isolation, as this
will improve its timing of activation and its integration into functional tasks. Foremost, the
client needs to learn to activate the muscle lying down in a prone position, next in seated
and standing positions, stable and unstable positions and then in the functional dynamic
positions also including those where the pain was previously experienced such as walking
or getting up.

Conclusions

Clients need to become aware of the TrA muscle firstly via utilizing palpation, then with
help of the pressure cuff method, in static and finally in dynamic movements. Stabilization
training programs, which teach the TrA to fire-up prior to movement, is superior to any
other strengthening program.

Own experience and research demonstrated, that even just 4 weeks of training but defi-
nitely a period of 8-12 weeks of core stabilization training has a preventative effect on low
back pain reduction for as long as 6-12 months (Richardson-Jull, 1995; Tsao-Hodges, 2008).
But of course the protective effects of training cannot be maintained without one’s working
environment setup being assessed and an overall good posture being practiced. Converse-
ly, once training has stopped, improvements are not shown and so it is therefore safe to

assume that regular (arguably daily) training is required for permanent results.
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1928-ban sziiletett Miskolcon.
Szerény koriilmények kozott, tisztességben nevelkedett
nagycsalados sziil6k gyermekeként. , Négyéves koromtol
folyton elszé6ktem hazulrdl, de be sem dugtam az orrom a
vdrosba, mindig a természetben csavarogtam.
Hatan voltunk testvérek, volt egy névérem is, de & inkdbb
babdzott, igy a nagymama engem szemelt ki az érékségre”
— emlékezik vissza Gyuri bacsi egy régebbi interjdban
gyermekkorara. , Egy étliteres fazék volt a siité tetején,
nagyanydm, amig élt, abban mindig tea. Aki szomjas volt,
itta a gydgytedt, viz helyett....” Javasasszony nagyanyja
tanitotta meg a fiivek ismeretére.

FelnGttkoraban Gyuri bacsi nem mivelhette a
gyogynovényes gyogyitast, mert akkoriban ferde szemmel
nézték az efféle kuruzslast. Nyugdijba vonuldsa utan

fordult ismét a gydgynovények felé. Jarta az erd6t, szedte,
szdritotta a ndvényeket, lelkiismeretes jo tandcs kiséretében
eladogatott néhany csokor tyukhurt a piacon. A kofak
aldottak a nevét, mert bevalt a javaslata, gyorsan hire ment a
,flves embernek”. Gyuri bacsi igazi hirnevét a

alapozta meg, melyet egy baratjanak allitott 6ssze annak
cukorbetegségére, és hatasosnak bizonyult. Hosszu
burokratikus huzavona utan végiil

néven gyogyhatdasu termékként torzskonyvezték, és
orszagosan a patikak polcaira kerdlt. A Diabess-Gyorgytea
gyogynovényekbdl allo teakeverék: gyermeklancfligyokér,
csalanlevél, kbzonséges orbancfi viragos hajtasa,
feketedfonya-levél és mezeikatang-gyokér taldlhatd benne.

A csaladi hagyomanyokat Gyuri bacsi lanya, Lopes-Szabd
Zsuzsa viszi tovabb, aki bolcsész diplomajaval soha életében
nem tervezte, hogy egyszer majd vallalkozasba kezd. Mégis
6 ismerte fel el6szor, hogy édesapja hatalmas tudasa koré
gazdasagi tarsasagot kell kiépiteni. Lassanként maga is
beletanult a gy(ijtés-feldolgozas-gydgyitas rejtelmeibe,
fitoterapeuta lett. Gyermekkoraban Bikkszentkereszten
gyogyitgattak szlinni nem akaré mandulagyulladasait, igy
esett a csalad szerelembe ezzel a festGi szépség( faluval.
Bikkszentkereszt Magyarorszag egyik legmagasabban

»Ennek a kényvnek a torténete csalddunk térténete is egyben. Egy szép torténet, amely arrdl
sz0l, hogy egy idGs ember hogyan tudta dtérékiteni a szenvedélyét, hivatdsdt és tuddsdt
elébb a lanydnak, aztdn az unokdjdnak...” — inditja irdsat Lopes-Szabd Zsuzsa.

Edesapja a mindenki &ltal ismert és tisztelt bikki flivesember, Gyuri bacsi, a mai modern
népi gyodgyaszat legismertebb hazai képviseldje.

Lopes-Szabo Zsuzsa:
A bikki fiivesember nyomaban
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fekvé telepilése, kristalytiszta leveg6jének, jo klimajanak
készonheti hirnevét. , A kakukkfiitél illatos mezéket, a frissen
kaszadlt széna bodito illatdt, az erdd hiis csendjét, az éjjel
siiket sététségét jelentette szamomra a falu ...”

A kotet személyes hangvétell bevezetdje utdn Gyuri bacsi
lanyanak legkedvesebb gydgynévényeit ismerhetjiik meg.
71 gyégynovényt mutat be dbécésorrendben, szemet
gyonyorkodtets fényképek, rajzok kiséretében. Minden
névénynél felsorolja annak hatdanyagat, gyégyhatasat,
felhasznaldsat. A mi végén index talalhato a leggyakoribb
betegségekre haszndlhatd gydgynovényekrol.

Aki kedvet érez egy bikki gydgynovényturan részt
venni Gyuri bacsi hozzaértd kalauzolasaval, feltétleniil
jelentkezzen be 2017 marciusatél kezd6déen a

honlapon, és ismerje meg,
gy(ijtse be a szabadon termd gydgynovényeket. Elje at azt
az érzést szakavatott kisérg segitségével, amit Gyuri bacsi a
javasasszony nagymamajatol tanult: ,.fogd meg, kostold meg,
nézd meg, szagold meg, és amikor olyan, szedd le!”
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Az orvosi terapia leg6sibb aga, gyégymaod, amely a
természeti, elsGsorban fizikai energidkat hasznalja fel a
gyogyitashoz. Feloszthatd: tevékenység, élettani hatds,
valamint cél alapjan. A fizio sz6 gorog eredet(. , Flizosz” —
természetet, a terdpia — gyogyitast jelent.

Sz(ikebb fogalom, mint a fizioterapia, a gyogykezelésben csak
fizikai energiakat alkalmaz.

A fény altal kozvetitett képi informacidk rogzitése technikai
eszkozok (fényképezdgép, fényérzékeny anyag stb.)
segitségével.

Napfénykezelés mesterségesen elallitott komponensei;
az UV sugdrzas, a lathaté fény, valamint a |ézersugarzas
tartozik ebbe a csoportba.

Kulonféle problémakra mas-mas szinl gyertyak melletti
meditaciokat javasolnak. Piros gyertyat az energiaszint
emelésére, kéket a lelki problémdak megoldasara, a

félelmek legy6zésére, zold gyertyat az anyagi gondok
megolddasdara. Onbizalom er@sitésére aranyszinl(it, a
boldogsag megteremtésére, a szerencsétlenség elkerilésére
ezlstszin(t. A fehér gyertya a tiirelmetlenséget fogja

vissza, a narancsszin( megvilagitja a nehézségeket, segiti a
tisztanlatast, szellemileg és lelkileg felfrissit. A sarga gyertya
lazava, kdnnyebbé tesz.

Az életfolyamatok lebonyolddasaban jelentkez6 periodikus
(szakaszos) valtozas, mikézben a ritmusoknak kiilonb6z6
az id6tartamuk (masodperctél évekig). Megjegyzés:

A sportban mindenekel6tt a 24 6rds ritmusoknak van
fontossaguk. Ismert ennek a periddusnak a szivfrekven-
cidval és a testh6mérséklettel kialakult kdlcsénhatasa.

A teljesit6képesség és bioritmus viszonyara vonatkozé

Kedves Olvaso!

A rekreacid, sport és turizmus 6nallé tudomanyterilet.
Magazinunkban mégis egy cimben szerepelnek,

hiszen a rekredcids tevékenységek dontd tobbsége

a sport altal a turizmusban valésul meg.

Terveink szerint rovatunk segitséget nyudjt magazinunk és/vagy

azon kiviil megjelent hasonlo tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok
helyes értelmezéséhez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen
tudomanyos kutatémunka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

tapasztalati adatok szerint a teljesit6képesség maximuma
délelStt 9-11 6ra és délutan 5—7 dra kozoétt van. Ejfélkor,
alvast kovetd kora reggel és étkezést kbvetd kora délutan
kiilénosen kedvezétlenek a feltételek nagy terhelés(
edzésre, jelent6s versenyzésre. A bioritmust a bioldgiai
6ra szabalyozza, ami olyan mechanizmus, amely lehetévé
teszi bizonyos bioldgiai szerkezetek (gének) periodikus
intervallumokban valé m(kodését.

Az él6vilagban, megkiildnboztetetten az allatok és az ember
esetében tapasztalt 6nérvényesit6 magatartas. Megtévesz-
t6, a sajat, eredeti szandékot leplezd célzatbdl alkalmazott
megoldds. Megjegyzés: A jellegét kifejez6 akusztikus
(verbalis) vagy motoros tevékenység — kritikus helyzetben —
az egyed, az egyén fennmaradasat, egyéb, enyhébb és fGleg
szocializalt esetben a jatékossagot szolgalja. A szandék, az
elképzelés megvaldsitasa torténhet aktiv, kezdeményezé

és passziv, kivarasra, elharitasra épulé mdédon. Az eredeti
megoldds mindig a csel, cselezés utan jon, am ekkor is
feltétel az ellenfél egyidejd, kozeli jelenléte. Sikere attol
fligg, hogy mennyire hihet6 a folvezetése, tehat az adott
szituacidhoz a cselezésben kifejez6d& tevékenység (moz-
gasvaltozat) mennyire illesztheté.

Kiegyenlités, kiegyensulyozas, az egyensulyi allapot
visszaallitasa. A ,megszokottnal” nagyobb terhelés hatasara
a szervezetben olyan alkalmazkodasi folyamatok indulnak
meg, amelyek lehet6vé teszik az Uj kdrilmények kdzott

is a szervezet bels6 egyensulyanak fenntartasat. Ezt a
folyamatot, amely az él6 szervezetben, annak szabalyozd
rendszerében maradandé valtozasokat hoz létre,
szuperkompenzacidnak nevezziik. A szuperkompenzacio
kovetkeztében kialakult adaptacidk reverzibilis
(visszafordithatd) valtozasok, amelyek csak addig maradnak
meg, amig a megvaltozott kbrilmények fennallnak.

Az él6lény hianyallapota, amely a legalapvet6bb bioldgiai
motivumoktdl a legmagasabb emberi motivumnak tekintett
onmegvaldsitasig tart. Megjegyzés: Az emberi viselkedés
akkor értheté meg legjobban, ha a mogottes szlikségletek
tikroz6déseként fogjuk fel. A sziikséglet olyan kielégitetlen
belsé allapot, olyan belsé irdanyité er6, ami az egyensulyi
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allapothoz sziikséges hidnyt jelzi és motivalja a viselkedést.
Bizonyos szlikségletek az ember bioldgiai természetében
gyokereznek. Ezeket elsGdleges vagy viscerogén (zsigeri)
sziikségleteknek nevezziik. llyen a taplalék, a viz igénye és a
fajdalom elkeriilése.

az alkalmazkodasi folyamatoknak az a szakasza, amikor a
szervezet nem csak helyreallitja az eredeti allapotot, hanem
(a megvaltozott koriilményeknek megfelel6en kialakuld
funkcionalis és morfoldgiai valtozasokkal) a nagyobb terhelés
elviselésére is alkalmassa teszi.

TURIZMUS

Mint idegenforgalmi teleplés a turisztikai események
kikristalyosodasi pontja. Pl.: Gidiil6helyek, gydgyhelyek,
nyaralok, kozlekedési csomdpontok, kulturalis kézpontok,
kozigazgatasi, gazdasagi kozpontok.

Udiilohelyek:

Klima és taj szempontjabdl kiemelked§ teriletek
(teleplilések, telepiilésrészek), melyek tulnyomorészt a
pihenést szolgaljak, és ennek megfelels helyi jelleggel
rendelkeznek.

Teleplilések, telepilésrészek, amelyek kilonleges természeti
adottsagokkal — a fold, a tengerek és a klima gyodgyito

eszkozeivel —, a célnak megfelels létesitményekkel és
a gyogyulast, az emberi betegségek enyhitését vagy
megel6zését szolgald kurdkhoz megfelel§ gydgyhelyi

jelleggel rendelkeznek.

Desztinacio:

A komplex turisztikai terméket felkinalni képes térség egésze,
a kinalat helyszine. A turizmus célteriilete, mely a piac
hatékony miikddését megtestesité turisztikai tevékenységgel
rendelkezik. Az esetek tobbségében a fogadoképesség

teljes tarhazat felvonultatd, a targyi, szervezeti és személyi
feltételekkel egyarant rendelkezé telepilést vagy annal
magasabb rangu teruleti egységet (kistérség, megye, régid,
orszag) értlnk rajta. A desztinacié lehet egy zarandokhely,
mint teleplilésrész, vagy egy tematikus park, de a tengeren-
tulrol érkezéknek Eurdpa jelenti a megfelel§ nagysagrendet.
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A paros megkiizdés osszefiiggései a jollét mutatéival

kisgyermekes anyak korében

Connections of dyadic coping with the indicators of
well-being within mothers of children under two

..
A\

Szerz6:

Kereszturi-Nagy Klara

egyetemi hallgaté

Munkahelye: SZTE BTK Pszicholdgia MA.I. évf.
E-mail: k.nklary@gmail.com

Tudoményos tevékenysége:

Fbb kutatdsi teriiletei: kisgyermekes anydk pdros
megkiizdése

’ 6sszefoglalés: A parkapcsolatot éré stresszt tobbfé-
leképpen, kiilonb6z6 megkilizdési stratégiakkal tud
/ megoldani a par. Az egyik legstresszesebb normativ
krizis idGszak egy par életében az elsé gyermek

szliletése. Az ezzel valo megkiizdést vizsgaltam az anya
szempontjabol, vagyis hogy az 6 megitélése szerint hogyan kezeli 6
sajat maga a stresszt, valamint partnere részérgl milyen
megklizdést érzékel. Az igy kapott értékek a jollét kiilonboz8
mutatdival is 6sszefliggnek, ugy mint az élettel, parkapcsolattal és
otthonnal valé elégedettséggel. Kutatdsom 2 évnél fiatalabb
gyermeket nevel6 anyak kozil kerlt ki. A specialis minta kevésbé
hozzaférhet volta miatt a mintaszam 82 {6, akik f6leg a 25-35 éves
korosztalyt képviselik. A kutatasi kérdGivek alskaldinak eredményeit
korrelacids vizsgalattal és linedris regresszioval vizsgaltam. F6bb
eredmények kozott talalhaté a partnerrel vald elégedettség, mely
egylttjar a partner részérdl érzékelt Tdmogatd pdros megkiizdéssel,
a K6zds pdros megkiizdéssel, az otthonnal és az élettel vald
elégedettséggel, ugyanakkor negativ 6sszefliggést mutat a partner
részérél érzékelt Negativ pdros megkiizdéssel.

Kulcsszavak: szUl6vé valds, paros megkiizdés, élettel valo elége-
dettség, parkapcsolati elégedettség, otthonnal valo elégedettség.

Abstract: Stress in a relationship can be solved by the
% couple in many ways, with different kinds of coping
V/) strategies. One of the most stressful normative crisis
periods in a couple’s life is the birth of the first child. |
examined the coping with this event from the mother’s aspect,
namely in her opinion, how she handles the stress situation, and
what kind of coping strategy she detects his pair uses. The received
results are related to the indicators of well-being, and the
Satisfaction with Life, Relationship, and Home as well. My research
examined mothers raising children under the age of two. Since it is
a hardly available special sample, the number of the sample is 82,
mainly at the age of 25—-35. The outputs of subscales were analyzed
with correlation and linear regression. The main result revealed
that Satisfaction with Partner correlates with the Supportive Dyadic
Coping observed from the partner, also with the Common Dyadic
Coping, Satisfaction with Home and Life, whereas showed inverse
correlation with the observed Negative dyadic coping.
Keywords: becoming a parent, dyadic coping, Satisfaction with
Life, Satisfaction with Relationship, Satisfaction with Home.

kapott a parkapcsolatot érg stressz, és az a megkilizdés, mely-
lyel a par kezeli, megoldja a parkapcsolatukat éré probléma-
kat és feladatokat. Az egyik legstresszesebb és legkritikusabb id6szak
egy par életében az elsé gyermek sziiletése, mivel az Uj csaladtag
érkezése az addig jol megszokott dual mikodést felboritja, az Uj
stratégidk pedig még nincsenek kialakulva, amit a trié megkovetel-

n z egyént ér6 stresszkutatdsok utan egyre nagyobb figyelmet

ne (Hajduska, 2015). Ebben a szenzitiv idGszakban a stresszkezelés
szempontjabdl nagyon fontos a kapcsolat késébbi alakulasa, hogy
hogyan kommunikaljdk a megoldast a par tagjai kiilon-kiilon, egyitt,
valamint mit érzékelnek a masik fel6l. Mindezen megkiizdési straté-
gidk eredménye pedig befolyasoljak azt, hogy mennyire elégedettek
a par tagjai az életiikkel, parkapcsolatukkal és otthonukkal. Kutata-
somban arra voltam kivancsi, hogy azok az anyak, akik még a gyer-
mekiik szlletése utani normativ krizistiket élik, hogyan kommunikal-
jak sajat stressziiket, milyennek érzékelik parjuk stresszkommunika-
cidjat, és hogyan értékelik kozos eréfeszitéseiket a stressz lekiizdése
terén — mindez alatt értve azt a stresszt, amely a gyermekkel kap-
csolatosan jelenik meg a parkapcsolatban. Végiil pedig az igy kapott
értékek Osszefliggéseit vetettem Ossze a jollét mutatodival.

[

Moédszerek:

Stressz, megklzdés, paros megkiizdés. A stressz nem mas, mint
a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre (Selye,
1973). A stressz olyan eseményekre utal, melyek altal jollétlink ve-
szélyeztetett. Ezek az események a stresszorok, a rajuk vald reakcio-
ink pedig a stresszvalaszok (Atkinson—Hilgard, 2005).

A stresszorokat olyan életeseményekkel vizsgdlhatjuk és mér-
hetjiik le, melyek kellemetlenil érintik a személyt (Kopp, 2003). Egy
ilyen életesemény-skala a Holmes-Rahe nev(i életesemény-skala,
mely szerint a legsulyosabb életesemény a hazastdrs elvesztése,
de stresszorként funkcional a skala szerint az (j csaladtag érkezése
vagy a hazassagkotés is (Holmes—Rahe, 1967). Holmes és Rahe sze-
rint minden olyan életesemény, amely jelent&sebb mértékben kivan
alkalmazkodast az egyéntdl, stresszesnek tekinthetd. Az ilyen élet-
helyzetekbdl adddo kellemetlen érzelmek és fizioldgiai izgalmak arra
Osztonoznek, hogy csokkentsiik a stresszt. Ezt a folyamatot nevezziik
megkilizdésnek (Atkinson—Hilgard, 2005).

Az egyént ér{ stressz, annak hatasai és a stresszel valé megkuiz-
dés a tudomanyagak sokat kutatott szegmense. Az utébbi években
viszont egyre nagyobb hangsulyt kap az egyéni stressz és a parkap-
csolat kdlcsonhatasai, és az a folyamat, ahogyan a par kezeli és meg-
kiizd az 6t ért megprébaltatasokkal. A parkapcsolatban megjelend
stressz a par mindkét tagjat érinti, melynek kezelésére a par egy
megkiizdési modot alakit ki. Ez a kdzosen mUikodtetett folyamat a
paros megkilizdés, mas néven diadikus megkuizdés (Randall-Boden-
mann, 2009).

Bodenmann és munkatdarsai tobb kutatdst is végeztek, me-
lyekben a parkapcsolatokban jelen 1évé stresszt és a stresszel valo
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megkilizdés mértékének Osszefliggéseit vizsgaltdk a parkapcsolati
elégedettség szintjével. Az egyik ilyen kutatasban Bodenmann és
munkatarsai azt talaltdk, hogy a parkapcsolatban fennallé stressz
alacsonyabb kapcsolati elégedettséggel, szexualis elégedettséggel
és szexualis aktivitassal, ellenben tobb szexudlis diszfunkciéval jar
(Bodenmann et al. 2007). A paros megkiizdés mérésére alkotta meg
Bodenmann a Paros Megkiizdés KérdGivet (Dyadic Coping Invento-
ry, DCI), mely a stresszel valé megklizdés maddjaira vilagit ra, mely
a stresszt atélé személy kommunikacidjabdl, a probléma partner
altali észlelésébdl, majd a stresszhelyzetre adott k6zos valaszreak-
ciokbal all.

A kérd8iv a parkapcsolati megklzdéseket vizsgdlja: a Pozitiv td-
mogaté megkiizdést: ebben az esetben a segité partner nem veszi
at a feladatot partnerétdl, de tdmogatja a partner megkiizdését, pl.
empatikus megértés vagy a probléma elemzésében nyujtott segitség
altal. Az Atvdllalt pdros megkiizdést: ebben az esetben a segits part-
ner atveszi a feladat/tevékenység egy részét vagy egészét. Es a Ne-
gativ pdros megkiizdést: a partner a problémahoz és parjadhoz valo
hozzaallasa ellenséges vagy ambivalens, pl.: tamogat is, de kritizal
is. Végul a Kéz6s pdros megkiizdést: ebben a megklzdési mdédban
a partnerek mindketten kiveszik résziiket, mely lehet problémakdz-
pontu és érzelemkozpontld megoldas is (Bodenmann, 2007).

A paros megkiizdés dltal megoldott stresszes élethelyzetek
egyltt jarnak egy magasabb szint( kapcsolati min&séggel és parkap-
csolati egészséggel (Bodenmann, 2000). Ebben a k6z6s megklizdés-
ben sikeres parokra jellemz6bb a hosszu tdvu kapcsolat, a sikeresebb
kommunikacié a kapcsolaton beliil. A megkiizdés mértéke pozitivan
korreldl az altaldnos jolléttel, vagyis élettel valo elégedettséggel és
negativan a pszicholdgiai problémakkal. Ezen kutatas arra is ravila-
git, hogy a paros megkiizdés fontosabbnak bizonyul, mint az egyéni
megklizdés, valamint a szocialis tamogatas, vagyis a kdrnyezet tdmo-
gato attitlidje, mivel a partner és a problémakon valé kozos feliile-
melkedés a kapcsolat fontos eréforrasa. A parkapcsolatot érg stresz-
szel valé kozos megkilizdés hidanya egyik f6 elGrejelzéje egy késGbbi
kilonélésnek és valasnak.

Osszességében, a meglévé kutatasok azt mutatjak, hogy sikere-
sebb paros megklzdés esetén a parok egy jobb minGségl kapcsola-
tot tudhatnak magukénak, a kapcsolat kedvezébb fejlédéssel jar, és
alacsonyabb a valas kockazata (Bodenmann et al. 2006).

Elettel val6 elégedettség

Diener és munkatarsai (1985) szerint az élettel vald elégedettség
nem mads, mint az egyén altalanos életminGségének kognitiv érté-
kelése a személy szubjektiv megitélése alapjan. A jollét és a pozitiv
életminGség egyik leggyakrabban kutatott dga az élettel valo elége-
dettség, melynek mérésére hoztak létre az Elettel vald Elégedettség
Skalat (Satisfaction with Life Scale, SWLS). Goldstein és munkatarsai
(1996) szerint a csaladda valas folyamataban a jollétre mar a terhes-
ség alatt hatdssal van a megfelel§ tdmogatasi formak elérhetdsége,
melyeknek hidnya posztnatalis depresszidhoz vagy inszenzitiv szUlGi
viselkedéshez vezethet. A tdmogatdsok forrasa az anyai beszamolok
alapjan a szilést kdvetden a partner és a sziilé né édesanyja, de a
jollét szempontjabdl a tarstdl kapott tdmogatas a jelentdsebb hatasu
az anya jolléte és anyasaghoz vald alkalmazkodasanak szempontja-
bél (Levitt et al. 1986; Cox et al. 1989).

Parkapcsolati elégedettség

Az emberi kapcsolatok egyik legtobbet kutatott fogalma a par-
, illetve a hazastarsi kapcsolattal valé elégedettség, ami nem mas,
mint a partnerek szubjektiv megitélése sajat kapcsolatuk egészérdl
vagy annak valamely aspektusardl. A parkapcsolati elégedettségnek
hatdsa van a parkapcsolat késGbbi alakulasara is, valamint ez az egyik
bejdslo tényezGje a kapcsolat stabilitasanak, illetve felbomlasanak.

A parkapcsolati elégedettség mértéke meghatarozhatja az egyén
altaldnos jollétét és lelki egészségét is, de ez a kapcsolat nem feltét-
lendl egyiranyu, hisz az is el6fordulhat, hogy akik magasabb mértékd
altalanos jollétet tudhatnak magukénak, azok altaldban a parkap-
csolataikkal is elégedettebbek (Martos et al. 2014). A parkapcsolati
elégedettség mérésére a RAS skalat alkalmaztam (Hendrick, 1988),
melyet magyar mintan Martos—Sallay (2014) mutatott be.

Otthonnal valé elégedettség

A szubjektiv jollét és élettel valo elégedettség szempontjabdl
vizsgdlt fontosabb teriiletek a munka, hazassag, egészség, anyagi
korilmények, lakdkornyezet, baratok stb. (Hagerty et al., 2001), és
a vizsgélatok azt mutatjak, hogy az egyes részteriletekkel kapcso-
latos elégedettség erésen korreldl a teljes élettel vald elégedettség
mértékével, vagyis hogy a terlletspecifikus elégedettség és az al-
talanos elégedettség kdlcsondsen jo elérejelz6i egymasnak (Heller
et al., 2004). Sallay és Martos (2014) azt taldltak, hogy a szubjektiv
anyagi helyzet j6 bejésldja az otthonnal vald elégedettségnek, de
korrelaciot mutat még az élettel vald elégedettség és a parkapcso-
lattal valo elégedettséggel 6sszevetve is.

Az otthon az emberek szdmara egy fontos helyszin és életterilet,
mely a fizikai és érzelmi biztonsagot tartalmazza, valamint a szemé-
lyes kontroll és helyidentitas tapasztalatait (Dull, 1995). Otthonunk
ugyanakkor tarsas és fizikai kornyezet is egyben, melyek egymassal
oda-vissza hatva, tranzakcidban jelenitik meg az otthon tapasztalatat
(Dull, 2006).

Az otthon jelentése altaldban véve is mast jelent férfinak és
nének, kiilondsen igaz ez az els6 gyermek megsziiletése utan. A
gyermek szlletése utani atmeneti id6szakban a nék szamara a nemi
szerepek tradiciondlisabbakka valnak, igy nagyobb foku felelGssé-
get éreznek az otthon rendben tartdsa és a gyereknevelést illetGen
(Cowan—Cowan, 1995).

Kaliczki és munkatarsai (1998) kimutattak, hogy a gyermek szlle-
tését kdvetd masfél évben a n6k munkaja a haztartasban egyre né, a
férfiaké pedig egyre csokken, ami viszont kdszonhetd tobbek kozott
az eurdpai atlagot is magasan meghaladé magyar tradicionalis sze-
rep szemléletnek, mely szerint a nék dolga az otthon megteremtése
és gyermekek gondozasa, mig a férfiaké a csaladfenntartds (Pongra-
cz, 2005). A parkapcsolati kérdGiv analdgiajara létrehozott otthonnal
valo elégedettség skalat Sallay és Martos (2014) hozta létre, és mu-
tatta be magyar mintan, melyet kutatasomban alkalmaztam.

Eredmények

A kutatas 82 édesanya kozremikodésével jott Iére, akik 2 éves-
nél fiatalabb gyermeket nevelnek. a Partnerrel valo elégedettség
skdlaval mért adatokban azt taldltam, hogy a partnerrel valo elége-
dettséget negativan josolja be a gyermek kora, vagyis minél idésebb
a gyermek (jelen esetben 0-tdl 2 éves korig terjedé skalan), annal
elégedetlenebb a partnerével az édesanya. Ennek egyik oka lehet a
gyermekkel jard egyre felelGsségteljesebb és szélesebb kor( feladat-
repertoar teljesitése, mely emeli a szlil6k stressz-szintjét a szlilGség
terén (Perren et al. 2005), az Uj szerepek és készségek meg nem szi-
larditasa és a megszokott rend felbomlasa (Cowan et al. 1991), va-
lamint a hazasfelek id6hianya, melyet egymdssal és/vagy egymasra
fordithatnanak (Belsky—Rovine, 1990).

Azon eredmények is megmutatkoztak, mely szerint azok az
anyak, akik azt érzékelik parjuk felél, hogy empatikus megértéssel
fordulnak feléjlik, tAmogatast nyujtanak a problémaelemzésben, és
at is vesznek feladatokat az anyatdl, azok elégedettebbek a parkap-
csolatukkal. Ugyanakkor az élettel val6 elégedettségre pozitivan hat
a minél kisebb mérték(i észlelt negativ paros megkiizdés a partner
részérél, ami azt jelenti, hogy minél kevésbé észlel az anya a gyer-
mekiik korili stresszel kapcsolatban kritikus és ambivalens attitlidot
parja fel6l, annal elégedettebb az életével. Az otthonnal valé elége-
dettség az anyak korében kdzepesen erds pozitiv kapcsolatot mutat a
szubjektiv anyagi helyzettel. Valdszin(leg ez a kapcsolat azért létezik,
mert azok, akik anyagi helyzetiiket magasabb szintre becsulik, azok
otthonukban tobb elképzelést tudnak megvaldsitani ahhoz, hogy
elégedettebbek legyenek az otthonuk nyujtotta adottsagokkal.

Kovetkeztetések:

A szakirodalmi és kutatasi el6zmények alapjan, ha a kisgyerme-
kes anydk parkapcsolatanak, élettel és otthonnal valo elégedettsége
szintjének pozitiv befolyasolasara keressiik a megoldast, nem egyér-
telm( a valasz. Tobb kutatas aldtdmasztja, hogy a partnerrel vald
kapcsolat minGsége miként befolydsolja a parkapcsolat egészét, a
stresszel valo megkiizdést és az altaldnos jollét érzését a n6k/anyak
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korében, ugyanakkor maga a gyermeksziiletést kbveté csaladda ala-
kulds szakasza egy normativ krizis, ami valdszintileg mindenképp
megterheli a csalad tagjait.

A parok életében bekovetkezs stresszes életeseményekkel valo
megkiizdéshez a partnerek egy kozos paros megkizdési stratégiat
alakitanak ki, mely tartalmazza a sajat, a partner és a koz0s paros
megklzdést is. Mindharom megkiizdési stratégia mértéke osszefig-
gésben van egymassal és a jollét mutatdival egyarant. A parok egyik
legkritikusabb életeseménye a gyermek-, f6leg az els6é gyermek szu-
letése. Ez a kapcsolatot alapjaiban megrenget6 életesemény olyan
stresszforras a sziil6k szamara, amellyel a megkilzdési stratégiakat a
par mindkét tagjanak Gj alapokra kell épiteni, és amely megkiizdés

eredményeim szerint kevésbé m(ikddik sikeresen a gyermek idGsebb
koraban, ami kutatdsomban a 0-2 éves korig terjedd skalan értendg,
mint a korai hénapokban.

Ugyanakkor a paros megkiizdés alskaldi egylttjarnak a jollét
mutatodival, ugymint az élettel, parkapcsolattal és otthonnal valo
megelégedettséggel. Kutatasomban tobbnyire a pozitiv paros meg-
kiizdés alskaldin mért értékek pozitivan korrelalnak a jollét mutato-
ival, mig a negativ paros megkizdések kozll az anya sajat negativ
paros megklizdése pozitiv egyuttjarast mutat a parkapcsolati elége-
dettséggel, mig a partnere felGl érzékelt negativ paros megkizdés
negativan befolyasolja az élettel, parkapcsolattal és otthonnal valé
elégedettséget.
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Eletviteli Klub, Szeged

D

Az Gszi szezonnyito el6adas Szegeden is a vizilabdardl szolt.
A Kozéleti Kavéhazzal kézosen lattuk vendégiil dr. Fritz Pétert és Bujka Barbarat.
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Eletviteli Klub, Szombathely

L
Hatalmas érdekl6dés kisérte a magyar
vizilabda-valogatott taplalkozasi
tanacsadoéjanak, dr. Fritz Péter-
nek az eléadasat. Az Aligator Vizilabda
Klub, a SEK Sporttudomanyi Intézete és a Ko-
zép-Kelet-Eurdpai Rekredacids Tarsasag kozos
rendezvényén vizilabdasok, sportszakos hall-
gatok, szlil6k és mas sportag jeles képvise-
I6i toltotték meg az egyetem disztermét. A
hallgatésag érdeklGdve figyelte a szakember
hasznos tanacsait, melyek kozé egy-egy sze-
» mélyes élmény is ,besz6tt”. Az el6add — aki

A budapesti Eletviteli Klub keretein belil a riéi olimpia éiményeir6| a Kozép-Kelet-Eurdpai Tarsasag elndke is —
| éstapasztalatairdl beszélgettiink Keszthelyi Ritaval, a magyar ndi kiemelte a sportoldi testésszetétel-mérések

vizilabda-valogatott csapatkapitanyaval és dr. Fritz Péterrel, a fontossagat, a vérképanalizist, valamint az

vélogatott taplalkozastudomanyi szakértsjével. egyenre szaboft étrendet a teljesitményfo-

2016. 10. 18-an a Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios
Tarsasag Egri Kreativ Csoportja csatlakozott az

Egri Mellrakellenes Lioa figyelemfelhivé és
prevencids rdézsaszin sétajahoz. A Minarettél a Dobd
térig tartott a séta, ahol ezek utdn a Kreativ Csoport
egy zenés tornaval mozgatta meg a résztveviéket, ezzel
is szinesebbé varazsolva a programot.

2016. 11. 12-én részt vettiink

egy egészségnapon, egylittmiikodo

partneriink szervezésében a Kispesti

Diabetes és Egészség Klubbal.

Az Egészségnapon tébb mint 10-féle sz(irGvizsgalaton

lehetett részt venni. A program része volt:

o Ujraélesztés bemutatdsa

* Szakemberek altal tartott tanacsadasok, csoportos
beszélgetések

* Gyermek-, és ifjusagi programok

* Kbzremikodé civil szervezetek egészségvédelmi

ajanlasai ;
Meghivott kiallitokkal biztositottak, hogy a Rovatvezetd:
részvevék minél tobb mozgasformaval, szabadidés Dr. Fritz Péter oktober 28-4n sik Erdos Timea
. . . v P . Y r. Fritz Peter oktoper -an sikeres P
teveker?yseggel, ta'plalek- és étrend-kiegészitGkkel, el6adassorozattal zarta habilitaciés KERT koordm.ator
kozmetikumokkal ismerkedhessenek meg. eljarasét az Eszterhazy Karoly info@recreationcentral.eu

Neveléstudomanyi Doktori Iskolaban.
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