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KOSZONTO ES TARTALOM

BEKOSZONTO

Szakmai koreinkben, a rekreacios képzéseink
csonkitasa kapcsan hangzott el nemrég egy olyan
felvetés, hogy minek is tanitsunk filozofiat.

A meglepetéstSl nem is tudtam hirtelen reagélni,
csak folyton az jart az eszemben, hogy életlinket
megélhetjlik-e tudat, érzelmek, vilagi, spiritualis
felfogasok nélkiil.

Egy kedves kollégdm, ma mar mondhatom, tanitdmesterem, a kinai szar-
mazasu, Uj-zélandi professzor, Peter Chen publikalta , Leisure and Trans-
formation” cimd kényvében: ,a rekreacio (leisure) a filozdfia szillGanyja”.
Ezzel magyarazta azt, hogy mar az elsé civilizacidk megjelenése ota az
emberiség keresi az élet értelmét a természet és a tarsadalmi valtozasok
mentén. Az dkori filozéfus, Arisztotelész szerint ,,csak az jarulhat hozza a
civilizaciok fejlédéséhez, az emberi élet kiteljesedéséhez, és ,latja jél a
dolgokat, aki mar a kezdettdl fogva figyeli azok kialakuldsat, fejlédését”.
Ehhez els6sorban az kell, hogy ,,ismerjik meg 6nmagunkat, ezaltal val-
hatunk bolccsé”. Ma is aktualisnak és tanulsagosnak tarthatjuk azt, hogy
a boldogsagunkat is akkor érhetjlk el, ha véleménye szerint ,,ne csak a
tobbet keressiik, hanem a kevesebb megbecsiiléséhez fejlessziik képes-
ségeinket”. Ez taldn figyelmeztet benniinket arra, hogy ,,a materialis vila-
gunkban a targyi értékeken tul a test és a szellem fejlettségét tekintsiik
végss célnak” (Nicola Tesla).

Filozofikus gondolkodasmadra figyelmeztetett egy neves amerikai
professzor, Christopher Edginton is, mikézben a testfunkcionalis
rekredcidelméleti modellemrdl beszéltem neki. Véleménye szerint
az ember életvitele, életmin&sége nemcsak egy jol mikods testben
realizalodik és fejlédik, hanem legtdbbszor a téliink fliggetlen,
sokszor folottlink allé jelenségektdl is. Mikozben valtozik koriilottiink
a természet és a tarsadalom, Ugy valtoznak az értékek és igények,
amelynek fliiggvényében folyamatosan valtozik gondolkoddasmaddunk,
cselekedetiink, és ehhez igazitjuk életiinket.

Ennek kapcsan gyakran teszem fel magamnak is a kérdést: Létezik-e
tudatos életvitel filozofiai toltés nélkil, ahol ne latnank, éreznénk
cselekedeteink, a kornyezethez és masokhoz vald viszonyuldsunk
értelmét. Nem hiszem, hogy a rekredcié teriiletei fejlesztéséhez e
tudomanyag eredményeit nélkiilozhetnénk. S6t prioritassal kéne
kezelnlink oktatdsat egyetemeinken, hogy még inkdbb megalapozottan
hirdesslik szakteriletlink fontossagat.
Dr. habil. Banhidi Miklés
Széchenyi Istvan Egyetem, Gy6r, f6iskolai tanar
World Leisure Organization vezet6ségi tag
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Szombathely,
a Nyugat Kiralynoje

A nyugat kapuja, a Karpat-medence

Szerz6k: egyetlen 2000 éve folyamatosan
Dr. Polgar Tibor lakott varosa, az egyik legjelent&sebb
ELfE PPK Sporttudomanyi eurdpai kereskedelmi dtvonal

allomasa, a rémai légid kiszolgalt
katonainak telephelye, Eurdpa egyik
legismertebb szentjének, Szent
Martonnak a szlilévarosa, a Szent
Madrton Zarandokut kiindulépontja,

a tanc févarosa, a magyarorszagi
triatlon bolcsdje. Tobbek kozott
ezekkel a jelz6kkel illetik a magyar—
osztrak hatdrtdl 13 kilométerre fekvé
vasi megyeszékhelyet.

Intézet, igazgato,
Kozép-Kelet-Europai
Rekredcios Tdrsasdg, alelngk
Nagyvaradi Katalin: ELTE
PPK Sporttudomdnyi Intézet,
tandrsegéd, Kozép-Kelet-
Eurdpai Rekredcids Tarsasdg
Szombathelyi

Kreativ Csoport, vezet6
nagyvaradi.katalin@nyme.hu

Az idelatogatdk korében a varos kulturalis
latvanyossagain tul a rekreacios, valamint
sportprogramok is jelent6s vonzerdt képviselnek.

Nagy népszerliségnek 6rvend a véros ,,zold
sziveként” emlegetett Csonakazo-to.

7 e

Eurdpai unids tamogatasnak kdszonhet6en 2015-
ben Ujult meg a to és kdérnyezete. Szombathely
egyik gyongyszeme, szdmos varoslakénak

nyujt kikapcsolddasi, pihenési és szérakozasi
lehet6séget.

A horgaszok, a futdk és amatG6r sportoldk egyik
legkedveltebb helye. A Csdnakazé-té futdkorének
hossza 1415 méter, talaja dolomit, murva.

A varos egyik legnépszerlbb amat6r
futéversenyét, a Major’s Papir Cs6-t6 Csucsfutast
is itt rendezik meg, ami 2001 6ta évente kétszer,
tavasszal és Gsszel alkalmanként kdzel 700 embert
mozgat meg. Az dvodastdl a felnGtt korosztalyig
Osszesen 14 kategéridban hirdetnek gyGztest.

A t6 partjan talalhaté a 12 elembdl allé
fitneszpark, eszkozeit gyermekek, felnéttek,
mozgaskorlatozottak egyarant hasznalhatjak.

2017. TAVASZ REKREACIO
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Ez a kornyék ad otthont a legnagyobb
hagyomanyu magyar triatlonversenynek, a Vasi
Vasembernek. Az elsé Vasembert 1984-ben
Lovasi Andras, a KISZ Vas Megyei Bizottsdganak
sportfelelése kezdeményezte a hawaii [ronmanrdl
késziilt dokumentumfilm hatasara. Ez volt az

els6é magyar triatlonverseny, melyet a 2000-es év
kivételével azdta is megrendeznek.

S e

= iy —
Vasi Vasember triatlonverseny

Szombathelyet méltan nevezik a tanc févarosanak,
itt rendezik minden évben Magyarorszag

egyik legrégebbi hagyomanyokkal rendelkezé
versenytancos rendezvényét.

A Savaria Nemzetkozi Tancverseny nemcsak a
kdzonség, hanem a vilag tancos szakembereinek
elismerését is kivivta az évek soran.

A versenyeken tul a rekreacids céld tancolas is
méltan népszerd a varosban. Ezt példazza, hogy
a Quadrille bemutatd kizardlagos magyarorszagi
helyszine minden évben Szombathely.

A Quadrille Tancfesztival (Quadrille Dance Festival
— QDF) otletgazdaja és jogtulajdonosa a Szlovéniai
Tancegyesulet (Maribor). Az § kezdeményezésiikre
indult és a fiatalok tanckedvére, lendletére,
vallalkozo kedvére épit. A Guinness rekord
nyilvantartasok alapjan ez a rendezvény a
legnagyobb az egy id6ben elGadott szinkrontanc
kategdridban. Evrél évre szinte valamennyi
szombathelyi kbzépiskola képviselteti magat a
rendezvényen.

Quadrille Tancfesztival

2017-ben majus 19-én 12 érakor ismét a
szombathelyi F6 tér ad otthont a kiilénleges
latvanyt, a részt vevé fiatalok szamara pedig
kiilonleges élményt nyujtd tancbemutatdnak.

A varos rekreacios sportjanak szervezésében
aktivan részt vesznek az ELTE Szombathelyi
Campusanak sportszakos hallgatoi is. Az
,Egyetemistak a varosért” szlogennel illetett
Varosi Rekredciés Programsorozatot két éve
inditotta a megyeszékhely 6nkormanyzata.

Az egész évet atfogo rendezvények soran az
ELTE SEK Sporttudomanyi Intézet oktatdinak
szakmai iranyitasaval, a hallgatok aktiv
kézremUkodésével bonyolitjak le a programokat.

www.recreationcentral.eu
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az 1960-as években tartottdk meg elGszor.

Az esemény aztan rovid sziinetet kbvetden a
millennium évében kerilt megujitasra, és a

rémai Panndnia Provincia székhelyének lakoi
tobbnapos rendezvény keretében hatalmas,
szines historias jatékkal emlékeznek meg minden
év augusztusaban varosuk torténetérdl, diszes
torténelmi kosztimokbe 6ltézve a rdmai kortdl az
allamalapitasig.

J6jjenek el Magyarorszag nyugati szegletébe,
fedezzék fel a vasi megyeszékhely
vendégszeretetét, aktiv sportéletét.

Szivesen latjuk, ha szeretne egy kort sétalni a
Csonakazo-to partjan, vagy elfogyasztana egy
keretében a Csénakazd-tavon finom kdvét a t6 kdzelében taldlhatd vendéglatd
egységekben, vagy evezne a tavon.

A rendezvények valamennyi varoslakénak

széInak. Kajakozasi lehet8ség, kerékparos J6jjon hozzank akkor is, ha kedve van feltekerni az
versenyek, asztalitenisz-bajnoksagok, allando Alpokalja legmagasabb csticséra, a K&szeg varosa
tajfuto pontok, prevencios célu flash mobok, felett taldlhaté irottkre, vagy ha megtekintené
egészségnapok, dllapotfelmérések, a sporttal és a Savaria Tancversenyt. A vasi megyeszékhely
egészséggel kapcsolatos témaju el6addasok varjak szamtalan aktiv és passziv rekreacids

a szombathelyi polgdrokat. tevékenységgel varja az idelatogatdkat!

Valamennyi évszakban kitlin6ek a lehetGségek

a rekredcids és versenysportra egyarant. A
varosi M(ijégpalya a téli id6szakban gazdag
programokkal varja a korcsolyazni vagydkat.

A tradiciondlis rendezvények kozil meg kell
emliteni a ,,Szines Mikulasok taldlkozéjat”, a
»Mesélg fakutyat” és a jégfarsangot. Amennyiben
az id6jarasi korilmények lehetévé teszik, a
gyerk&cok legnagyobb 6romére szankdpalya is
miikodik a M(ijégpalya kozelében.

A szellemi rekreacio jegyében meg kell
emliteni az immar masfél évtizedes multra
visszatekint6 Savaria Karnevalt. A varos 2000
éves torténetét megidézé torténelmi fesztivalt

2017. TAVASZ REKREACIO www.recreationcentral.eu
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Savaria Karneval
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TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Szerzék:

Meretei Boglarka
sporttdpldlkozdsi és
gyermektdpldlkozdsi
tandcsadé,
egészségnevel§

gl |

A NYERS-
{1 A < REDS
TAPLALKOZAS ===

o
ELONYEI ety

—————

okan gondoljak, hogy a nyersétel-
diéta egy Ujabb népszer( hdbort.
Ha kicsit utana néziink, rajovink,
hogy pont az ellenkez&jérél van szé.
Inkdbb egy életmdd, amely egyszer(ien
elényben részesiti az élelmiszerek
természetes allapotban valé fogyasztasat.
Cikklinkben a nyersétkezésrél adunk
egy attekintést és mutatunk be
két receptet, amely konnyedén illeszthetd
a nyers ételeket egyébként
nem fogyasztok étrendjébe is.

A nyersétkezés lényegében azt jelenti,
hogy feldolgozas és f6zés nélkiili ételeket
veszlink magunkhoz, igy adalékanyagok
nélkal juttatjuk tobb minéségi tapanyaghoz
szervezetiinket. Tehat nem fogyasztunk
pasztérozott, homogenizalt vagy szintetikus
novényvédds szerekkel kezelt termékeket,
igy példaul pékarut, palackozott italokat,
kekszeket, sajtokat, finomitott olajféléket
vagy feldolgozott hidsokat.

A nyersétel-fogyasztas az 1800-as években
valt népszer(ivé, a témaban végzett
tanulmanyok pedig rdmutattak, hogy ez az
étkezés: gyulladascsokkentd hatdsu, javitja
az emésztést, tobb elemi rosthoz juttatja a
szervezetet, tdmogatja sziviink egészségét
és az optimalis majm(ikddést, segit a
székrekedés megel6zésében, hozzajarul a
sejtek elrakosodasanak megel&zéséhez,
energizal, tisztitja a bort, és végiil segit
fenntartani az optimalis testsulyt.

Dr. Josh Axe, klinikai dietetikus, a
természetes gyogymddok doktoranak
irasa szerint a f6tt ételek altalaban
nehezebben emészthet6k, mint a
nyersek, ezenkiviil a tdpanyagokban
gazdag ételek enzimei a f6zés hatasara
destabilizalddnak, és veszitenek vitamin- és
antioxidans-tartalmukbdl. A nyers ételek
fogyasztasaval ligositd hatast érlink el
szervezetiinkben, igy kisebb az esélye a
bélben terjedé fert6zések elterjedésének
és az autoimmun reakciéknak. Az acidézis
csokkenti azimmunrendszer erésségét

is, igy konnyebben megfertéz6dhetlink
kilonféle betegségekkel. Szervezetiink

a szennyezett levegd, a stressz, a sok
feldolgozott étel fogyasztasa, a megfelelé
tapanyagok hianya és az asvanyianyag-
mentes viz hianya miatt is savasodhat.

A nyers ételek konnyen emészthetdk,
gyorsan kilirlilnek, azaz kevés id6t toltenek
az emésztGrendszerben, igy kisebb a
valdszinlsége, hogy mérgez6 hulladékok
halmozddnak fel a szervezetlinkben, ezért
kisebb a bélfertGzések esélye is.

Végil a nyers ételek fogyasztasaval

a teltségérzet is novekszik, igy
Osszességében kevesebb étellel is
jollakunk, kevésbé éheziink. Ma mar a
magyar taplalékkiegészitd piacon tobbféle
nyersétel-por is elérhetd. A legnagyobb
markak, mint a Biotech USA és a Scitech
mind bevezették mar a megfeleld

,20ld” termékeket, felismerve a novényi

Tarsszerzg:
TOTH MARTON

. Eurépa-bajnoki
és Viléguga-ezé o

oy
Vizlabdizg, "
hobbiszakgcs
Meretei Katalin azRTL Klub 201 4,-es
rovatvezet6 onyhafGnok cimy
sporttdpldlkozdsi Misorgnak déntgse
tandcsado, Kapcsolat:
online marketing  tOthmarcigs @gmait co
menedzser e

taplalkozas népszerliségének névekedését.
A Biotech USA Greens és Reds, valamint a
Scitech Vita Greens and Fruits mindegyik
tobb mint 30 értékes novényi Osszetevit
tartalmaz. A Cleansanity egyik kedvence

a Juvo italpor, amely sajat energiaszint-
tesztlinkdn nagyon jé eredménnyel
végzett. Ezenkivil a legtébb bioboltban
mar elérheték csak magyar
z6ldségekbdl készilt
z6ldségporok is.

ORGANIC
REAWMEAL
ST

i Sy
L

Ha ugy dontiink, kiprébaljuk a nyers-
étkezést, ne ugorjunk fejest bele!

Fontos a lassu attérés, figyeljik meg,
hogy szervezetlink hogyan reagal a

tobb nyers étel fogyasztasara! Mar az

is pozitiv eredményeket hozhat, ha
minden étkezésiinkben van friss z6ldség
és gylimolcs. Torekedjlink arra, hogy
minél kevesebb feldolgozott ételt egyiink,
készitsiik magunk a napi fogasokat! Azok
szamara, akik idShianyban szenvednek,
vagy nem tudnak elegendd mennyiség
z0ldséget magukhoz venni, kiprobélhatjak
a fent javasolt termékeket, de ne
felejtsiik: tébbet a féldbél, kevesebbet a
dobozokbdl!
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Hozzavalok
18 nagyobb darabhoz:

SUPERFOOD
FALATOK

Foto6: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

Fels§ rész Elkészités: |

¢ 5 puha datolya 1.
* 1/2 bogre aszalt afonya

* 1/3 bogre nyers quinoa

® 1/2 bogre nyers mandula 2.
* 1/2 bogre nyers pisztacia

vagy tokmag

¢ 2 ev6kanal lenmag 3.
¢ 2 evGkanal kdkuszolaj 4.

Also rész

¢ 1 bogre 60 szazalékos 5.
étcsokoladé

¢ 2 ev6kanal kdkuszolaj

o szilikon jégkockatarto
(kb 3 cm x 3 cm-es forméakkal) 6.

A csoki kivételével minden hozzavalét tegyilink a mixerbe és
addig daraljuk, amig homogén allagu masszat nem kapunk!

Vegytik el§ a szilikon jégkockatartot!
Toltstik meg %-ig! Tegyiik a fagyasztoba 30 percre!

Amig az alap megfagy, a csokolddét olvasszuk fel kokuszolajjal!

A csokoladét tegyiik a porcelanba, amit aztan lobogé vizbe,
amig a csokoladé megolvad!

Vegyiik el6 a mar megfagyott alapokat, és a szilikon forma
maradék % részébe ontsiik a csokoladét! Koriilbeliil egy
evOkanalnyi csokoladé megy egy darab superfood falatra.

Tegytik vissza a fagyasztoba tovabbi egy orara!

TOTH MARCI:

Ez a desszert bonbon nagyon gazdag izekben. Keveredik az afonya savanykas ize
a tomény kakaoval, és itt-ott roppannak a még egyben maradt magok. Izgalmas

izkavalkad, de ami a legjobb benne, hogy nagyon egészséges. Ha az ember ezt
ajandékba késziti, akkor érdemes a csokoladét temperalni. A cukraszok ezt
marvanylapon szoktak, de van egy egyszertibb, otthon is elvégezheté megoldas:
Az 6sszes csokoladé 3/4-ét olvasztjuk fel 40-45 fokra, és a maradék 1/4 csokival
visszahtitjiik 30-32 fokra, akkor kozel azonos hatast ériink el. Erdemes ezt az apr6
triikkot belevenni, hiszen a végeredmény sokkal szebb lesz!

Foto: RTL Klub
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Cukkinilasagne
kesusajttal, brokkolis

aszalt paradicsomos
pestoval

3-4 adaghoz:

Lasagne:

¢ 1 nagy cukkini

Kesusaijt:

¢ 2/3 bogre kesudio

¢ 1 nagy gerezd fokhagyma

¢ 1 ev6kanal friss citromlé

e 1-2 teaskanal szaritott rozmaring
® S és bors izlés szerint

Pesto

e 1/2 fej brokkoli

e 18 db szaritott paradicsom

e 3 evGkanal olivaolaj (csak akkor, ha nem
olajban tarolt széritott paradicsomot
hasznalunk)

® S6 és bors, zoldfliszerek (példaul
bazsalikom)

e Viz, ha sziikséges

1. Cukkinitészta: Szeleteljiik fél centiméter vastagra a cukkinit!
Hasznaljunk egy nagyon éles és vékony éll kést!
Tegyuk félre a szeleteket!
2. Kesusaijt: Daraljuk le a hozzavaldkat, amig homogén és ragadds
masszat nem kapunk, kis vizet adhatunk hozza,
ha az anyag igényli!
3. Pesto: Szeleteljiik nagyon apréra a brokkolit és a szaritott
paradicsomot! Adjuk hozzd az olivaolajat és a fliszereket!

4. Osszedllitas: Rétegezziik a cukkinit, pestot és kesusajtot, vagy az
alternativ Iényegeket! Ha elég hosszuak a cukkiniszeletek,
akkor fel is tekerhetjik azokat! J6 étvagyat!

TOTH MARCI:

Oszintén megmondom, hogy nem sokszor készitek f6zés — vagy inkabb hokezelés
— nélkiil f6ételt. Eppen ezért kicsit aggddtam, hogy vajon ez az étel megallja-e a

helyét az asztalon. Jelentem, hogy remekiil vizsgazott a nyers cukkinilasagne!
A recept titka szerintem a cukkini vastagsagaban rejlik. Javaslok egy mandolin
szeletel6t hozza, hogy minél vékonyabb szeletet tudjunk késziteni. Minden rakott
étel masnap még flnomabb, ami erre az ételre is elmondhato, viszont vigyazni kell,
mert a toltelék sotartalma a nyers cukkinibdl vizet von el — Ontsiik le a keletkezett
folyadékot a tal aljardl, hogy a cukkini roppan6s maradjon.

Fotoé: RTL Klub
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Inconti

Forradalmi mddszer az akaratlan vizeletcsepegés kezelésére

Tévedés azt hinni, hogy a vizelettartdsi zavarok
csak id8skorban jelentkezhetnek. A problé-
ma nemzetkozi felmérések szerint a fiatal nék
4-14%-4t érinti.

A zavar kohégéskor, tiisszentéskor, 1épesén jdrds-
kor, sportoldskor, fizikai terheléskor jelentkezd
akaratlan vizeletcsepegés formdjaban mutatkozik
meg legtobbszor. Kivalt6 oka a higycsovet zdré
izom elégtelen mikodése, illetve a hélyagalap
anatémiai helyzetének bdrmilyen ok, de leggyak-
rabban a sziilés vagy elhizds miatt bekdvetkezett
megvaltozdsa. Terhesség vagy sziilés sordn a me-
dencefenéki izomzat sériilhet, ereje és idegfunk-
ciéi elveszhetnek, mely medencefenék tartdsi
problémadkat és igy stressz vizelet-inkontinencidt
eredményez.

A vizelettartdsi zavarok kortél fiiggetleniil salyos
lelki problémdkhoz vezethetnek. A kinos hely-
zetek sorozata, a félelem, hogy vendégségben,
szinhdzban foltos lesz a kdrpit, hogy futdskor,
kohogéskor varatlanul becseppen, egyszer csak
rakényszeriti a holgyeket arra, hogy tobbé mar
ne mozduljanak ki a hdzbél. Begubdznak, meg-
romlik a parkapcsolatuk, bardtsdgaik elkopnak.

r a4

Az IncontiLase™
kezelés ényege

Az IncontiLase™a vizelettartasi zavarok kezelé-
sére és megel6zésére kifejlesztett metszés-, fdjda-
lom-, vérzés- és varraismentes lézerkezelés.

A kezelés sordn a lézerfény hatdsdra az eliilsé
hiivelyfal kollagén rostjai Gjrarendezédnek, uj-
raképz8dnek. A megnévekedett szimi, megerd-
sodott kollagén rost aldtdmasztja a hélyagalapot,
visszadllitva ezzel annak megvaltozott anatémiai
helyzetét, igy enyhitve vagy véglegesen megsziin-
tetve a vizelettartdsi problémit.

A megolddsban rendkiviil fontos az idében, mi-
nél kordbban, enyhe tiineteknél elkezdett keze-
1és, a minél tokéletesebb eredmény elérése érde-
kében. Ezért ha sportolds, 1épcs6zés vagy akdr
tiisszentés sordn zavaré vizeletcsepegést észlel, ne
habozzon felkeresni problémdjdval az Erzsébet
Firdé Gyogydszati és Sziir6kozpont szakembe-
reit. Diszkrét, igényes és kényelmes megolddst
kindlunk!

Erzsébet Fiirdo Gyogyaszati és Sziird Kozpont |
3530 Miskolc, Erzsébet tér 4. |

Nyitva tartas: H-P 7.30-20.30

FRZSEBET

[f—> FURDO
- GYOGYASZATI- ES SZURGKOGZPONT

Telefon: +36 46 505-293, +36 30 964-00-13
E-mail: info@erzsebetfurdo.hu

Weboldal: www.erzsebetfurdo.hu
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BackPackRunning

futokozosség egy kilonleges kildetéssel

Botka Gabor vagyok, 39 éves, a
BackPackRunning futokozosség alapitd

tagja. A sport mindig is az életem része

volt, de a feln6ttkori szerelem a futas lett.

Az 5 kilométerbdl az évek alatt 21, majd

30, majd 42 kilométer lett. 4 maratonnal és

2 Ironmannel a hatam mogott azt hiszem
elmondhatom, hogy a sport és a futas a DNS-
em részévévé valt.

B Miaz a BackPackRunning?

A BackPackRunning egy onkéntesekbdl allé
futdokozosség. A csapat kiildetése, hogy
magunk altal megvasarolt alapanyagokbdl,
magunk altal elkészitett reggeli csomagokat
osszunk azoknak a hajléktalan embereknek,
akikkel reggel, futas kdzben taldlkozunk.

Nincsenek adomdnyok, nincsenek tdmogatok.

Mindenki azt és annyit hoz, amennyit
megengedhet maganak, és amennyivel

tud futni kb. 10 km-t. igy az élmény és a
segitség is rendkivil személyes marad. Mi
mindig a Jaszai Mari térrél indulunk vasarnap
reggel 7-kor. Minden futast meghirdetiink
a Facebookon a csatlakozott tagoknak, igy
[atjuk, ki jon egy adott reggelen. A kdzosség
kb. 30 tagot szamlal, és egy-egy alkalomra
8-10 futd jon el. Aki éppen rdér azon a
vasarnapon.

B Hogy indult a BackPackRunning?

2 éve fogalmazdédott meg bennem, hogy
nagyon szeretnék dnkéntes munkat végezni,
kozvetlendl, sajat kezemmel, tehetségemmel
segitve raszorulékon. Belegondolva abba,
hogy mi az, amit nyujtani tudok, és ami
masoknak is értéket jelenthet, rogton a
futds jutott eszembe. Valahogy a futdst és az
onkéntességet szerettem volna 6sszehozni.
Az interneten bongészve azonban nem igazan
talaltam ilyen lehetG6séget, mig eszembe
nem jutott, hogy a futéversenyeken sokszor
lattam a Suhanj! alapitvany csapatat. igy
jelentkeztem a csapatba.

Amit akkor még nem tudtam, hogy a

teljes Suhanj! hattércsapat, nyar lévén,
szabadsagon van, igy hidba vartam valaszt

a megkeresésemre (persze hamarosan
megtaldltuk egymas, és hosszu ideig naluk is
futottam). Azonban ekkor a tettvagy bennem
mar Sridsi volt, nem akartam varni. igy
kitalaltam, hogy tudok magam segiteni.

Mivel sokat futok a Margitszigeten koran
reggel vagy az esti drakban, nem tudtam

nem észrevenni, hogy mennyien hizzdk meg
magukat padokon vagy elrejtett sarkokban.
igy hat elhatarozasra jutottam. Ezeken

az embereken probalok meg segiteni, és

ezt valahogy 0sszekotom a futassal. Ezzel
megsziiletett a BackPackRunning. Azon a
hétvégén vettem kenyeret, vajat, felvagottat,
sajtot, almat és egy doboz miizliszeletet,

és 10 reggelicsomagot készitettem belGle,
majd beraktam egy hatizsakba. Mivel igazi
augusztusi kanikula volt, 10 db félliteres vizet
is beraktam a zsdkba, ami igy majd 10 kg-ot
nyomott. Ezzel a zsakkal mentem ki hajnalban
a szigetre, és kezdtem el futni. Minden

ott Iévé hajléktalannal, akivel talalkoztam,
beszéltem par sz6t, és odaadtam a csomagot
és a vizet. 2 km-en beliil elfogyott a zsak teljes
tartalma. Eleinte féltem, hogy milyen élmény
lesz, hogy szolitom meg az embereket,

és persze, hogy mit fognak reagdlni. De
egyszer(bb volt, mint gondoltam. Mindenki
aranyos volt, megkdszonték a csomagot, és
véltottunk par szét. Nagyon Uj, nagyon jo
érzéssel fejeztem be az osztast, majd futottam
tovabb, mar Ures tdskdval, hogy letudjam a
reggeli edzést is.

Ez igy ment egész augusztusban.
Szeptemberben a cégnél beszélgettem

egyik kolléganémmel, és meséltem neki

a futasaimrol és a BackPackRunningrol.
Vasarnap csatlakozott, majd az élményt 6

is megosztotta a kdzosségi médidban. A
kezdeményezés hire igy elkezdett terjedni, és
hamarosan mar 8-10 ember futott veliink.

www.recreationcentral.eu
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Eleinte a Margitszigeten, de ahogy egyre
tobben lettliink, mar nem fogytak el ott a
reggelicsomagok, hanem ki tudtunk futni a
Korutra is. Ma is ezt az Utvonalat futjuk be:
7-kor a Margitszigeten kezdjuk, majd 7:30-kor
a Jaszait érintve (a késén kelGk itt is tudnak
csatlakozni) elfutunk a Nyugati téren keresztil
az Oktogonig, majd irdny a Dedk tér. Néha
elmegylink az Astoriara vagy a Blahara is.
Minden attdl fligg, mennyi csomagunk van,
és hany emberrel talalkozunk. Mikor elfogyott
minden, visszatérlink a Jaszaira. Ha jé id6 van,
akkor még iszunk egy kavét, és beszélgetiink,
de ez utan mindenki megy a dolgdra.

Erdekes, és talan meglepd, hogy a dolog
témadja miatt azt lehetne hinni, hogy egy ilyen
futds nyomasztod vagy szomoru. Igaz, hogy
szorny( emberi sorsokkal talalkozunk, de
valahogy amikor valakinek onzetleniil segit az
ember, ott mosoly, egy pici pozitiv hangulat,
talan még egy csepp jokedv is keletkezik.

Egy ilyen futas alkalmaval ezt akar 80-szor is
atéljuk, ami atszovi ezt a 10 km-t, és tényleg
jo hangulatuva varazsolja a reggelt. Neklink és
talan azoknak is, akikkel ilyenkor talalkozunk.

Atrocitas sosem ért minket, pedig az elmult
1,5-2 évben tobb mint 3000 reggelicsomagot
adtunk at kdzvetlenil az utcan él6knek. Persze
tgyellink arra, hogy csapatban fussunk,
figyellink egymdsra. Mindenki pozitivan all

a kezdeményezésiinkhoz, rengeteg pozitiv
visszajelzést kapunk. Aki egyszer eljon,

az valahogy mindig Ujra és Ujra visszatér.
Tudjuk, hogy amit csindlunk, nem oldja

meg a hajléktalansag kérdését, maximum
egy sebtapasz azon. Mégis, egy ilyen apré
figyelmesség is mosolyt tud csalni ezeknek az
embereknek az arcara, és mar ezért megéri.

Csatlakozni barki tud hozzank, aki eljon
vasarnap reggel a Jaszai Mari térre,
futéruhaban, egy hatizsaknyi reggelivel.
Hogy mit hoz, mennyit szan rd, hogy végig
fut-e vellink, vagy csak egy szakaszon, az
mindenkire ra van bizva. A kozOosség nyitott,
befogadd, barkit szivesen latunk, aki segiteni
akar. Persze, hatizsakkal futni, és reggelit
osztani barmikor, barhol lehet, ahol élnek
emberek az utcan, igy ezt is batoritjuk.

B Az elmult 2 évben mit tanitott nekem
a BackPackRunning?

Amikor latassérilt futdk is csatlakoznak
hozzank, hogy segitsenek az utcan él6kon,
akkor értem meg igazan a BackPackRunning
Uzenetét: Mdasokon segiteni nem
kortlmények, lehet6ség vagy képesség,
hanem legtobbszor csupan szandék kérdése.
Es sokkal egyszer(ibb, mint barki gondolnd
Csoportunk megtalalhaté a Facebook/
BackPackRunning oldalon. Itt lehet
jelentkezni, kérdezni, tobbet megtudni rélunk.
Rengeteg kép és beszamold mutatja meg, mit
is csinalunk minden vasarnap a Jaszai Mari
térrél elindulva futélépésben.

Botka Gabor
futdsok szervezdje
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EGESZSEG, A KEZBEN
TARTOTT KINCSUNK

Egészségiink, életiink olyan alapvet6é értéke, amely
semmi massal nem pétolhaté, hosszu tava fenntarta-
sa minden ember elemi érdeke.

MI IS AZ EGESZSEG?

Az egészséqg a teljes testi, lelki (szellemi) és szocidlis jol-lét allapota,
és nem csupan a betegség hianya (WHO). Mitél fligg az egészsé-
glink? A Lalonde-modell szerint a genetikai tényez6ktdl 27%-ban,
a kornyezettdl 19%-ban, az egészségligyi ellatastol 11%-ban, és leg-
nagyobb mértékben, 43%-ban életmédunktol. Ez azért j6 hir, mert
életmédunk kialakitasara tudunk a legnagyobb mértékben hatni,
igy sikeresen hozzajarulhatunk egészségiink fenntartasahoz.

Az életmod nem mas, mint tudatos torekvés a sajat testi, tudati
és lelki egészségiink fenntartasara, megteremtésére. Természetesen
gyermekeink megfelelé életmddjanak kialakitasa rajtunk, sziil6kon,
valamint dvodan, iskolan mulik, ezért miattuk még nagyobb felelds-
ség van a vallunkon. A leghatékonyabb persze az, amikor az 6sszes
érintett egyiittmikddve tesz a megfeleld életmdd kialakitasaért és
fenntartasaért. A gyermekek kiegyensulyozott fejlédéséhez elen-
gedhetetlenek bizonyos asvanyi anyagok, dsszetevék, amelyekre
sziiléként nagy figyelmet kell forditanunk.

EROS CSONTOZAT ES FOGAK A FEJLODESBEN LEVO
GYERMEKEK SZAMARA
A novekedéshez és fejl6déshez nem elég csupan jo génekkel rendel-
kezni. Gyermekek esetében a kiegyensulyozott fejlédés legalapvetébb
épitékove a kalcium. Megfelelé mennyiség esetén, hozzajarul a nor-
mal csontozat és fogazat kialakitasahoz és fenntartasahoz, valamint
részt vesz a véralvadasi folyamatokban is. Ha elegendd kalciummal
rendelkeziink, az izmaink is hatékonyabbak, valamint az energia-
termeld anyagcsere-folyamatok is kiegyensulyozottan miikodnek.
J6 tudni, hogy a kalciumban gazdag étrend megfelel6 ingeriiletat-
vitelt is jelent. A kalciumban gazdag és az életkornak megfeleld
étrend az ajanlott napi mennyiség csupan egy részét képes fedezni,
ezért érdemes megtamogatni szervezetiiket étrend-kiegészitdkkel.
ATIENS kifejezetten a ndvésben lévs gyermek sziikségletei szerint
fejlesztette ki kalcium készitményét. Konnyen felszivodé szerves
kalciumot tartalmaz. Gyermek — és ifjikorban, amikor a fiatal szer-
vezet ndvésben van, a csontozat a kalcium segitségével fejlédik,
er6sodik. Ez a folyamat altalaban a serdiil6kor végéig tart. Amikor
a fiatal szervezet mar nem n6 tovabb, és atlépiink a felnGttkorba,
a csontok kalciumtartalma csokkenni kezd, és a kor elérehaladtaval
egyre tobbet veszitiink a csontallomanyunkbdl. Ezért nagyon fontos
az, hogy a gyerekek és a serdiilék megfelelé mennyiségd, kdnnyen
felszivodo kalciumhoz jussanak.

A MEGFELELO AGYI FUNKCIO TAMOGATASA
Kdztudott, hogy az omega-3 zsirsavak (DHA, EPA) az esszencialis
zsirsavak kozé tartoznak. Ezek a tobbszordsen telitetlen zsirsavak
szamos pozitiv élettani hatast fejtenek ki az emberi szervezetben.
Példaul: segithetnek fenntartani a sziv- és érrendszer egészséges
allapotat, miikodését; taplaljak a sejtmembranokat, javithatjak
az agy mikodését és a memoria kapacitasat; tdmogathatjak az
idegrendszer megfelel6 mikodését.

A gyermekek normal agyi és szellemi fejlédésének elengedhe-
tetlen tényezdje a megfeleld mennyiségli omega-3 zsirsavak be-
vitele, fontos dsszetevdje kell, hogy legyen étrendjiiknek. Legfébb
forrasuk a tengeri halak, vagy rakok, amelyek nem feltétlentil tar-
toznak a kiskordak kedvenc eledelei kozé. It van kiemelt szerepiik
az étrend-kiegészitbknek. Segitségilikkel bejuttathatjuk a kivant
omega-3 zsirsav mennyiséget a gyermekek szervezetébe.

llyen példaul a TIENS Kardi Junior, amely egy nagyszer(i termék
gyermekek szamara. A finom, medve alakd gumicukor a krill (apré
rakféle) olajjal tiszta és természetes omega-3 zsirsavforrast biz-
tosit, amely kiilondsen fontos a fiatal gyermekek megfeleld fejl6-
dése szempontjabél. Ez a zsirsav épiti az idegrendszert, valamint
a sziv normal funkciojanak tamogatasaval hozzajarul a sziv meg-
felel6 miikodéséhez. A DHA az egészséges agyfunkcidhoz és a jo
latashoz is elengedhetetlen. Teljesen természetes dsszetevdk, sem-
milyen szinezéket vagy tartositoszert nem tartalmaz. A narancsos
és malnas izesitési gumicukrot minden gyermek szereti! Kiilono-
sen ajanlott 6vodas — és iskolaskord gyermekeknek, hiszen ebben
a korban hatalmas testi és szellemi fejlGdésen mennek keresztil,
rengeteget mozognak és sokat tanulnak. Az egészséges életmod
kialakitasa a gyermeknevelés része, és akarcsak az élet mas terii-
letein, itt is a szlil6i mintat kovetik a gyermekek, ezért leginkabb
akkor lehetiink hitelesek, ha mi magunk is egészségesen éliink.

A hagyomanyos kinai egészségfilozéfia, amelyre a TIENS étrend-
kiegészitéi épiilnek, a holisztikus megkozelitést tartja szem el6tt,
tehat a fizikai, mentalis és érzelmi jolét dsszhangjaban latja azt,
annak érdekében, hogy valéban kiegyenstlyozott, mindségi életet
élhessiink. A TIENS étrend-kiegészit6k szervezetiink harmonikus
egyensulyanak helyreallitasaban segithetnek. Ha az étrend-kiegé-
szit6k mellett egészségesen taplalkozunk, sportolunk és pozitiv
az életszemléletiink, akkor jelentdsen javulhat koz-
érzetlink és életmingségiink. Hﬁa

KOZVETLEN ERTEKESITOK

SZOVETSEGE
HUNGARY

000

TIENS

Amennyiben bdvebb informaciokat szeretne termékeinkrdl,
keressen benniinket alabbi elérhetdségeinken:

Honlap: www.tiens.hu

Facebook: Tiens Hungary Kft

Személyesen: TIENS iroda, 1082 Budapest, Futé u. 31-33.
E-mail: tiens@tiens.hu | Tel: +36 1 202 9010
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Management and marketing
of a fitness centre

Lubomir Paska — Diana Simonekova — Jaromir Simonek

Abstract

This article deals with the issues of marketing and management
of fitness centres in the town of Nitra, Slovakia. Authors distributed
a questionnaire to find out different aspects of visiting fitness centres
by inhabitants. They are interested in the reasons why people prefer
a certain kind of a fitness centre. Using SWOT analysis we found strong
and weak sides and opportunities and threats in the selected fitness
centre. The questionnaire was filled in by 252 respondents. Hypothe-
ses were proved — the most significant criteria of selection of a certain
fitness centre are: space for performing exercises, modern equipment,
distance from the homeplace/workplace, while price does not play an
important role when choosing the right fitness centre.

Key words: marketing, management, fitness centre, distance from
the homeplace.

Introduction

Management originated based on the necessity to control and un-
derstand the system, very often chaotic (McNamara, 2014). Majtan
(2008) characterizes management as one of the most important hu-
man activities. It is a process, which serves for the reaching of goals of
an organization by means of directing the conversion of inputs, the so-
called required sources to outputs. Management can be understood
also as a process of cooperation among co-workers performing the
work in the society. According to Blazek (2014) management is a pro-
cess, which is in progress between an individual (or group) (managing
subject(s)), which is controlling a subject, and a subject (or group),
which is controlled (controlled object). Within this process the man-
aging subject sets goals and by means of a mutual activity of the con-
trolling subject and the controlled object the set targets are effectively
accomplished.

According to Caslavové (2009) ,,Sportmanagement is divided into
two basic roles — sport versus management and commerce. The man-
agerial component and commerce includes not only managerial con-
trolling functions, such as planning, organizing, directing people and
checking, but also such spheres as accountancy, marketing, economy,
finances and law. From the point of view of sport management the
sport component includes the sphere of spectators, who consume
the amusement and the sphere of fitness or performance, which is
focused on active participation in sport and physical activities.

The word ,,marketing” comes originaly from the English word ,mar-
ket” meaning the place of buying and selling. In economic terminology
we understand orientation of companies on the market,on their needs
and requirements (Balaz, 2005).

Sport marketing denotes all activities taking into account all im-
pulses and wishes of sport customers and their fulfilment by means of
a change. Sport marketing developed 2 main lines: marketing of sport
products and services related directly to sport customers, and market-
ing of other customers and industrial products and services used for
the promotion in sport (Mullin, Hardy, Sutton, 2000).

Based on the above mentioned definitions we elaborated a ques-
tionnaire by means of which we intended to have a closer look at mar-
keting and management issues of three bigger fitness centres in Nitra,
Slovakia. The questionnaire consisted of 16 items, in 7 out of 16 the
respondents could choose the answer. In the rest 9 questions the re-
spondents could present their opinion (open questions). The question-
naires were distributed in 3 biggest fitness centres in Nitra, Slovakia.
Altogether 252 questionnaires were returned (84% rate of return). 160
(63,49%) responses were deliverd by men and 92 (36.51%) by women.
The three fitnesscentres were as follows: Fitnescentre Bodyworld sit-
uated in the very centre of the town (The Gallery Mall). It is the most
complex ,,open gym“in Nitra with the acreage of 760 m>. Fitnesscentre

Diamond is one of the newest fitnesscentres in the town built oin two
storeys covering 450 m2. The third fitnesscentre RedRoyal is situated
on the outskirts of the town in the sport hall Olympia. It is focusing on
the newest trends in exercises — Crossfit. Specialized, crossfit” exercis-
es are performed on the ground floor and strengtheing equipment is
situated on the first floor. It covers 598 m2.

When evaluating the answers of respondents we divided them as
to their age into 6 groups (A to F). A=up to 18 years of age, B=19-25y.,
C=26-35Yy., D=36-45vy., E=46-59 y., and F=60 and over. In question 4
focusing on the distance of the fitnescentre visited by the respondent
from his/her home we formed 5 groups: A=up to 5 minutes, B=6-10
min., C=11-20 min., D=21-30 min., and E=30 and more. In question 6
focusing on the times best suiting the respondent for performing ex-
ercises there were 5 groups (A=6:00-9:59, B=10:00-12:59, C=13:00—
16:59, D=17:00-20:59, and E=21:00-22:00). In this case respondents
could choose more than one answer. In item 7 we divided answers ac-
cording to the sum respondents are willing to pay (season-ticket) for
the visit in the fitnescentre into 5 groups (A= up to 20€, B= up to 30€,
C= up to 50€, D= up to 100€, and E=more than 100€. In item 8, price
for a single entry of the respondent was stated — we divided them into
4 groups (A=0-2.99€, B=3—-4.99€, C=5-9.99€, and D = 10€ and more. In
item 10 asking for nutrition supplement monthly expenses we formed
4 groups (A=0-20€, B=21-49€, C=50-100€, and D=more than 100%€.
In item 11 we tried to find out what the respondents miss in the fit-
nescentre — we formed 5 general categories (A=services, B=tools and
equipment, C=personnel, management, and D=others. Also in this
item respondents could choose also more than one answer. The item
14 asked for what special respondents find in the fitnescentre they visit
most often (A=atmosphere, B=personnel, C=equipment, and D=others.
Respondent could provide more than one answer. The last question
tried to find out whether the clients are satisfied with the fitnescentre
they visit most frequently. The majority showed their consent.

Results
Distributions of the responses are in tables 1 to 4 and graphs 1 to
4. Graph 1 presents visitors according to their age (mainly between 19

and 25v.).
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Graph 1. Age of visitors of all three fitnesscentres
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Graph 2 depicts the distance of the fitnescentre from the home-
place — 174 were from the town, while 78 were comuting from the
neighbouring villages. It is clear that distance plays a vital role for visi-
tors (6—20 minutes)

Distance from the homeplace [n]

21
¥ up to 5 min.

¥ 6-10 min.

11 - 20 min.

Graph 2. Distance to the homeplace in minutes

Table 1 presents the way of respondents” transport to the fitnesscentre
Table 1. Means of transport to the fitnesscentre

By car By bus Walking | Cycling Others
BodyWorld 52 21 30 1 0
RedRoyal 66 11 30 7 5
Diamond 43 7 17 4 1
Total 161 39 77 12 6
(54.58%) | (13.22%) | (26.10%) | (4.07%) | (2.03%)

Time preferences among individual fitnesscentres differ. While in
RedRoyal and BodyWorld the most frequent time of visit was the peri-
od between 17:00 and 20:59, Diamond is visited most frequently be-
tween 13:00 and 16:59. It is interesting that in RedRoyal 16 responses
were pointed to the period after 9:00 p.m., which is quite unphysiolog-
ical time for performing exercises.

The financial possibilities of respondents also differ among the fit-
nesscentres. Respondents of Bodyworld prefer the price not exceeding
30€, while the ones of RedRoyal and Diamond are able to pay max.
30-50€ (Table 2).

Table 2. Price of monthly season tickets

Upto | Upto | Upto | Upto | 100€ and
20€ 30€ 50€ | 100€ more
BodyWorld 42 35 12 0 1
RedRoyal 15 42 41 2 0
Diamond 8 38 15 0 1
Total 65 115 68 2 2

A single entry to RedRoyal for more than 5 € is preferable for 35
visitors. In BodyWorld 59 respondents would pay max. 2.99€ and 33
respondents from Diamond would pay between 3 and 4.99€ (Graph 3).

Height of single entry price

34 =0-2.99€
m3-4.99€
5-9.99€

¥10€ and more

Graph 3. Height of single entry price
The height of monthly payment for nutrition supplements is pre-
sented in graph 4. 194 clients regularly buy supplements, 52.58 % are
able to pay between 49€ and 47.42% more than 50€.

Height of monthly payment for

i m0-20€
nutrition supplements

21 -49€

50 - 100€

"100€ and
more

Graph 4. Height of monthly payment for nutrition supplements

69.44% of respondents do not miss anything in the fitnescentre,
while the rest 30.56% of them that they miss something. The opin-
ions differ from fitnescentre to fitnescentre. The replies showed that
the most significant insufficiences are in all fitnesscentres in materi-
al equipment. Respondents of BodyWorld require more treadmills,
rowing mills, inclined benches and bigger variability of machines. The
most requested machines are multipress, hamstrings, hacken dreps,
prowlers, machines for abdominal muscles, lower extremities, triceps
and back. The most decisive factor when choosing a fitnesscentre is its
position. Second choice was equipment, while price ranked third. Very
important is also the possibility of parking nearby.

Table 3. Priorities when selecting fitnesscentre

Position | Price | Equipment | Parking | Other
BodyWorld | 73 46 58 35 3
RedRoyal 58 29 61 28 10
Diamond 40 32 45 27 1
Total 171 107 164 90 14

When answering on the question ,What offers you the fitnescentre
which is different from the others” respondents from BodyWorld pre-
sented perfect atmosphere, amenity, comfort and spaciousness, inde-
pendence, size and closer contact with the facility. They appreciate the
willingness of personnel to help. Positive were also about group exer-
cises. Respondents from RedRoyal presented large and spatial place
fro performing exercises, cultivated personnel and fair atmosphere.
They also appreciated complexity of equipment and for Crossfit. In fit-
nescentre Diamond answers were similar. They like the gym which is
always at their disposal. As marketing factor we were interested in how
respondents got to know about the fitnesscentre (Table 4). In Table 4
we can see that the most frequent source was ,,recommendation by
relatives.

Table 4. Frequency of answers - marketing

Friends, | Advertisement, | Internet, Other
relatives | leaflet Facebook
BodyWorld 55 16 17 16
RedRoyal 70 11 20 15
Diamond 30 13 18 11
Total 155 40 55 42
Conclusions

The aim of the study was to find out various marketing and man-
agement issues in three Slovak fitnesscentres. Based on the results
of questionnaire investigation we came to the following conclusions:
The most frequent age of visitors of fitnesscentres in Nitra is between
19 and 35 years. Only 26.10% of respondents said that they walk to
work/school and only 4.07% cycle. 60.32% of respondents need 6 to
20 minutes to get to the fitnesscentre. Up to 76.98% of respondents
buy supplements. Only 19.60% of respondents stated that price is very
important when choosing a fitnescentre. Equipment of a fitnescentre
was also one of the most frequent reasons for choosing a fitnesscentre
(30.04%). More than 30% of respondents were not contents with the
material equipment of the fitnescentre they visit. Among positive fea-
tures belong spatiousness, good position in the town and serious and
professional personnel. From the point of view of marketing of a fit-
nescentre, analysis of conditions on the market is extremely important
for the sake of creating a suitable strategy, promotion and effective
realization of a competitive fitnescentre. The more satisfied the clients
are the more content the manager of the fitnescentre is.
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HIVATAS

Fokuszban
az 1fjusag

A nyolcvanas évek végén és a ki-
lencvenes évek elején lezajlo ho-
z0i  rendszervdltozdsi  folyamatok
egyik nagy tdrsadalmi  vesztese

az ifjsdg volt, mely az azdta eltelt id6-
ben még inkdbb kicsicsosodot.

A 2008-as esztendGben tervszerlien impor-
talt pénzigyi, majd gazdasagi visszaesés
kovetkezményeként ez a tendencia tovabb
er6sodott, annak ellenére, hogy mar nagy-
aranyu kormanyzati programok igyekeztek
a fiatal munkanélkiliséget csokkenteni, az
elvandorlast megsziintetni. Tovabb nétt a
munkanélkili allasjaradékkal, 3allaskeresési
tdmogatassal rendelkezd, valamint a koz-
haszni munkat végzék ifjusagi csoportja.
A palyakezd6k esetében is sokszor kovetel-
mény a valamilyen szint( referencia, szakmai
tapasztalat. Ezt a fiataloknak mar a tanulma-
nyaik soran kell megszereznitk. Tanulmanyok
mellett a fiatalok kevesebb mint a negyede
dolgozott mar valaha életében.

A jelenlegi munkaeré-piaci tendencidkat és
jelenségeket figyelembe véve kijelenthetjlk,
hogy Eurépdban, de kiilondsen Kozép-Eurd-
paban hatranyosabb helyzetben vannak a
fiatal munkavallalék. Ebben is kiilénos szeg-
menst képeznek a palyakezd6k. A munkaerg-
piac preferalja az egyedulallo, tapasztalattal
rendelkezd, minél alacsonyabb bérl munka-
eré alkalmazasat. Ez rendkivili fesziltséget
okoz a tarsadalomban, és kilonosen hatra-
nyosan érinti a néket. A fiatal, palyakezdd
nék vagy nem egyediilallé életet élnek, vagy
arra torekednek, hogy csaldadban folytassak
tovabb az életiket. A fiatal palyakezd&knek
elenyész6 része rendelkezik megfelel6 ta-
pasztalattal, a felsGoktatasban a kotelezd
gyakorlat pedig nem elegend6 a munkaeré-
piac altal versenyképes kompetenciak elsaja-
titasaban.

A globalizacid, mint a téke szabad vandorla-
sabdl és tetszés szerinti befektetésekbdl ko-
vetkezik, ahol a t6kevonzo képesség magas,
ott a foglalkoztatasi képesség szintén magas.
A hatarok megnyitasaval, a kozos gazdasa-
gi és kereskedelmi térség kialakitasaval a
migracié kérdése is felértékelddik. A csaladi
kotottségekt6l egyre mentesebb tarsadal-
mi réteg mobilizaciés motivaltsaga szintén

egyre emelkedik. Nem beszélve a belféldi és
kalfoldre torténé vandorlasrol.

A korllbelul hisz évvel ezel6tti értékrend
és mentalitas eredményeképpen az a kép
alakult ki a magyar fiatalokrdl, hogy nem
mobilak, roghoz kotottek, és nehezen valtoz-
tatnak a kialakitott életiikon. Ennek ellenére
napjainkban a 15-29 éves korosztaly jelentGs
része mar elhagyna Magyarorszagot, csupan
egyharmada maradna itthon. Emellett a de-
mografiai produktivitas is rendkivil kritikus
hazénkban, hiszen az elvandorlas még tetézi
ezt a problémat. Egy 2012-es felmérés alap-
jan a fiatalok 12 szazaléka végleg elhagynd
Magyarorszagot.

A szakmunkas végzettségliek kozil tobben
lennének hajlanddak akdr 6t évnél hosszabb
idGt is eltolteni egy masik orszagban, a diplo-
masok pedig inkdbb csak néhdny évet. A ta-
nulék kozal kalféldi tanulmanyokat nagyobb
ardnyban terveznek a gimnaziumi didkok,
mig kalféldi munkat pedig a szakiskolasok
véllalndnak szivesebben a jovében.

A magyar munkaer@piac preferalja az egye-
diilallg, tapasztalattal rendelkezs, minél ala-
csonyabb bérli munkaerd alkalmazasat, de a
fiatalok jelent6s hanyada nem rendelkezik az
allas betoltéséhez elvart munkatapasztalattal
a gyakorlati helyek hianya vagy az informacio
hidanya miatt, igy kudarcok sorozata érheti
Gket. Ezek a kudarcok erGsithetik a kalfoldi
munkavallalast, azaz a fiatal idéleges vagy
végleges elvesztését Magyarorszag szamara.

Az ifjusdg helyben, sziil6foldon valé bol-
dogulasanak a fontossaga tobbszorésen is
égetd kérdés. Nyilvanvaldéan a gazdasagfej-
lesztést nem az ifjusagpolitikdnak kell meg-
oldania. Ezt a helyi, régids, makroregionalis
gazdasagfejlesztési  politikdnak szikséges
rendeznie. Az ifjusagpolitika, a Magyar Ifju-
sagi SzOvetség és az dltala létrehozott ifjusagi

szakértGi haldzat elsGsorban a fiatalok kom-
petencidinak a novelésében, tudasuknak a
korszer(sitésében, mentalis felkészitésében
és munkaeré-kozvetitésben jatszhat szere-
pet. Oszténdzhet viéllalkozésokat gyakorlati
helyek |étrehozasara, programok inditasara
iskolakkal egyuttm(kodve. A sokréti ifjusagi
mozgalmaknak és tevékenységeknek a kul-
turdlis gyokereink, valamint a lokalpatriotiz-
mus erGsitésével, kozosségi kapcsolatainak
sokrétliségével meggondolasra késztetheti
az elvandorlast egyediili megoldasnak tartd
fiatal rétegeket.

Ezt a szerepet vallaltuk fel az Els6 Magyar
Ifjusdgi Szakmai Konferencia megvaldsita-
saval is, mely programot nemrégiben az Uj
Nemzedék Kozpont oklevéllel ismert el. A
munkaerd-piaci valtozasok, a vidéki teriletek
foglalkoztatasi potencialja, valamint az ifju-
sag munkaba dlldsanak szempontjai alapjan
kijelenthetd, hogy a vidéki teriileteken uj ti-
pusu foglalkoztatdsi modellekre lesz szlikség.
Ez a helyi 6nkormanyzatokon keresztiil vég-
zett gazdasagi vagy gazdasagfejlesztési tevé-
kenységgel valdsithaté meg. Osszességében,
ezen torekvések jelenthetik a fiatalok mun-
kaba allasanak sokszor egyetlen lehetGségét.

Ezen torekvéseket ki kell egésziteni a fiatalok
rekredcios kultdrajanak fejlesztésével. Kép-
zésekre van szlikség, hogy a Magyarorszag
kindlta rekredcids lehet&ségek, szokasok,
hagyomanyok a fiatalok szamdra ismertté és
elérhetévé valjanak.

Szerz6:

Losonczi-Toth Jozsef
Magyar Ifjisdgi Szovetség,
elndk
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Eey, két, ha. négy!

LEGFITTEBB
MUNKAHELY

Régi motorosok, visszatérok
¢és 0j versenyzok

Megvannak 2016 Legfittebb Munkahelyei

Idén negyedik alkalommal meér-
tiikk fel, melyek a Legfittebb Mun-
kahelyek. A dijazottak kozott van
visszatéré és van olyan vallalat
is, amely els6 alkalommal nyerte
el a megtisztel6 cimet.

A Legfittebb Munkahely felmérésre tavaly is
négy kilonboz6 kategdriaban lehetett jelent-
kezni: kis-, kozép-, és nagyvallalat, valamint
kozigazgatasi szerv kategdridban. A 2016-
os eredmények alapjan egyre erGsebb az a
munkavallaléi réteg, amely szamara kiemelt
fontossagl, hogy munkaltatdja tamogassa
a rendszeres sportolasban. Célunk a vizs-
galatsorozattal nem csupan egy helyzetkép
rogzitése, hanem egyuttal irdnymutatast is
kivanunk nyujtani a vallalkozasok szamara,
hogy a jovében még tovabb noveljék haté-
konysagukat, és fitten tartsak munkavallaléi-
kat. A felmérésben részt vev6k pontos képet
kaptak alkalmazottaik egészségi allapotardl,
igy az elért eredményeik tudataban hatékony
véllalati sporttdmogatasi rendszert tudnak ki-
alakitani a tovabbiakban.

A dijdtadé eseményt november 24-
én tartottuk a BrodyStudios-ban, ahol a

jelenlév6k az Osszesitett értékelés mellett
meghallgathattak Koteles Gabor, a NEFI Elet-
madd Kozpont vezetdjének, Frankd Luca, kor-
nyezetpszicholdgiai szakért6 és Kapds Zsolt,
az Egészséges Munkahelyek Egyesiilete el-
nokének el6adasat. A valtozatos terlletekrdl
érkez6 szakemberek elGaddsai felhivtak a
figyelmet arra, hogy a véllalati egészségfej-
lesztés a munkavallald és a munkaltaté kézos
érdeke, és a leghatdsosabb eredmények ér-
dekében az egészségfejlesztés részteriileteit
osszefliggésikben is sziikséges vizsgalni.

A négy kategdria gy6ztese mind nagyon k-
16nb6z6 szegmenshdl érkezett: gyartas, szol-
galtatas, forgalmazas és kozigazgatas egyarant
képviselteti magdt. A Kisvallalat kategdriaban
a BAT Pécsi Dohanygyarto Kft.
lett a legfittebb, a dohanygyarté tavaly mar
megmérettette magat, de éppen lemaradt
a dobogo legfels fokdrdl, dm a felmérés ta-
pasztalatait hasznositva tdmogatdsi rendszert
vezetett be, ennek eredményeként idén mar
kiérdemelte a cimet.

Amikor azt olvassuk, hogy az HBO ujabb dijat
kapott, akkor j6 eséllyel arra gondolunk, hogy
az Emmy-dijatadon ismét bezsebelt valamit

Tamogatas megitelese

Mennyire tartja fontosnak, hogy egy cég tarmogassa dolgozdit a rendszeres testmozgasban?

: Eqpditaldn nem fontos. 7: Nagyon fontos)

egyik-masik sorozatért, de most egészen mas-
rél van szo. A Kozépvallalat kategodria tronja-
ért nem folyt harc, hiszen az HBO Holding
Zrt. itt egyeduralkodé: immar sorozatban
harmadszor nyerte meg ezt a kategoriat.

Az idei felmérés rajt-cél gy6zelmét a Diageo
prémium italgyartoé és forgalmazo
vallalata szerezte meg, amely idén elsé al-
kalommal nevezett, és rogton a legfittebbnek
bizonyult a Nagyvallalat kategériaban.

Kozigazgatasi szféraban a 2014-es gydzelme
utdn egy év kihagyast kovetden gy6zelem-
mel tért vissza a Kancellaria Sport-
egyesiilet.

Bizunk abban, hogy az ilyen munkaltatdi hoz-
zadllas egyre nagyobb teret nyer, és tobben
vesznek majd részt az elkdvetkezé felméré-
sekben, annak érdekében, hogy egyre ponto-
sabb képet kapjanak a munkavallalok fittségi
allapotérdl, és hogy igy hozzajarulhatnak a
dolgozdk jol-létéhez.

Kovetkez6 alkalommal pedig részletesebben
is foglalkozunk a kutatas eredményeivel és a
legkreativabb hazai gyakorlatokkal.

Atlag
G.29
Szerz6:
Czako Marton
TEAM Rekreacio Kft.
Sl L 1024 Budapest, Margit krt. 11.
@@rekreacio Tl +36 1368-54-19

czako.marton@gmail.com
www.teamrekreacio-hu
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ZSIGMONDY-KLUBKARTYAVAL
A SZECHENYIBE ES A GELLERTBE

Barmelyiket valasztjuk a cimben szerepld két gyogyfiird6 koziil,
paratlanul szép miiemlék épiiletben vehetjiik igénybe a hagyomanyos
és a modern fiirdGszolgaltatasok szokatlanul széles skalajat.

A Széchenyiben és a Gellértben mindenki megtaldlja

az igényeinek és egészségi allapotanak megfelel
kikapcsolddast. Ezen tulmen6en messze féldon hires,
mindsitett gydgyvizben kuralhatjuk magunkat, jol képzett
szakemberek felligyelete mellett.

A Szecskaban 11 gyégymedence, tovabba kinti-benti
meril6medencék, egy nyitott élménymedence, egy-egy
h(it6- és tilémedence, valamint egy 50 méteres nyitott
uszémedence varja a gyogyulni, kikapcsolodni, illetve
sportolni vagyo vendégeket. Rendelkezésre allnak még
gbzkamrak, szaundk, kilonféle masszazsszolgaltatasok,
bifék, napozéteraszok.

Itt taldlhaté Magyarorszag els6 termal-kaszkad
hélégkamraja, amely a szaundzas és a gbézflird6zés kozott
képvisel dtmenetet, és Ujdonsagnak szamit.

A Széchenyi fiirdo gyogyvize Budapest egyik
legmélyebb kutjabdl, 1246 méter mélyrél, 76°C
hémérsékleten érkezik a felszinre. Osszetételét tekintve
natriumot is tartalmazé, kalcium-magnézium-hidrogén-

karbondtos, kloridos, szulfatos, mingsitett gyogyviz, amely
féként kopasos jellegdi iziileti és gerincbetegségek, kronikus
izileti gyulladdsok és gerincbantalmak kezelésére ajanlott.

A Széchenyi fird6ben a belépGjegy araban
benne van a kondicionaléterem hasznalata,
az aerobikorakon és a féléranként kezd6dd aquafitness-

foglalkozasokon valo részvétel is!
A Széchenyi fiird6 huszonegy medencéjével Budapest
és egyben Eurdpa egyik legnagyobb fiird6komplexuma.
Epitését 1909-ben kezdték meg, Czigler Gy6z6 tervei alapjan,
és a kész flird6t 1913-ban nyitottak meg a nagykdzonség
el6tt. Az évek soran tobb atépitésen és felujitdson esett at
a fiird6. A valddi feldjitasi munkalatok 1997-ben kezd6dtek
el, melyek az épllet miemlék jellege miatt igen nagy
koriiltekintést igényeltek. Az élménymedencéket az eurdpai
unids elvarasoknak megfelel6en szlir6-forgatd berendezéssel
lattak el. Kivételt képeznek ez alél a termalmedencék,
mivel a termalviz gyogyhatasat ezek a berendezések
nagymeértékben rontanak.
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Kilencféle, az OEP altal tamogatott gyégyfirdbkezelés is
igénybe vehetd a fird6ben, orvosi javaslatra,
rehabilitacios céllal:

e gyogyvizes gyogymedencefiirdé

e gyogyvizes kadfiirdé

e iszappakolds e sulyfiirdé

® Orvosi gyogymasszazs

e szénsavas kad furdé

e viz alatti vizsugarmasszazs

* viz alatti csoportos gydgytorna

e komplex flird6gyogyaszati ellatas (Nappali korhaz)

A Széchenyi fiird6 kérhazi osztalyan komplex
fiird6gyodgyaszati ellatasban részesiilnek a mozgasszervi
betegek, ami egyénre szabott, komplex kezelést jelent,
szakorvosi feliigyelet mellett.

A szecesszios stilusban éplilt Gellért Gyogyfiirdo
és Szallo 1917-ben nyitotta meg kapuit,

majd 1927-ben a hullam strandfiirddvel,

1934-ben pedig a pezsgofiirdével béviilt.

Azdta tobb felujitdson és korszerUsitésen esett at, melyek
soran a medencék korszer( szlir6-forgatd berendezéssel
lettek ellatva. NGi termalfiirdé miemléki rekonstrukcidja
2007-ben fejez6dott be, a férfi termalrészleget pedig
2008-ban adtak at a nagykozonségnek.

A Gellért fiird6 gyégyvize natriumot is tartalmazé kdlcium-
magnézium-hidrogén-karbonatos, szulfatos, kloridos,
fluoridiont is tartalmazé minGsitett gyogyviz.

A flird6 kiilonb6z6 osztalyain az aldbbi, OEP altal
finanszirozott gyégyfiird6kezelések vehetbk igénybe:

A Zsigmondy-kartya megvasarlasaval a klubtagok
50% kedvezménnyel valthatnak

4 dras napi fiirdébelépot
Budapest két legismertebb gyégyfiirdéjébe,
a Széchenyi és a Gellért furddbe!

A kartyat Zsigmondy Vilmosrdl, koranak nagy hird
banyamérnokérdl nevezték el, aki 10 éven keresztiil
faradhatatlanul azon dolgozott, hogy termalvizet taldljon a pesti
oldalon is. Neki koszonhetjiik a Széchenyi fiird6 forrasat.

A klubkartya kivaltasanak részletei megtaldlhatdk a
Gyogyflird6 Zrt. hivatalos weboldalan:

www.budapestgyogyfurdoi.hu

» gyogyvizes gyogymedencefiirdé

e gyogyvizes kadfiirdé

* iszappakolds

e sulyfurdé

® orvosi gyogymasszazs

e szénsavas kad furdé

e viz alatti vizsugarmasszazs

* komplex furdégyogyaszati ellatas (Nappali kdrhaz)

Komplex fiird6gydgyaszati kezelésre szakorvosi javaslatra,
el6re egyeztetett id6pontban érkezhetnek a betegek. Ez a
fajta gyogykura egyénre szabott, komplex kezelést jelent,
szakorvosi felligyelet mellett. Tizenot napot vesz igénybe,
és a paciensek naponta négy o6rat tartézkodnak a kérhazi
osztalyon.

A Szt. Gellért gyogyfiird6ben taldlhaté az Inhalatérium
elnevezés(i gyogyaszati részleg, mely egyidds a Gellért
Gyogyfirdé6 és Gyogyszalloval, és léguti betegségek
gyogyitasara jott létre.

Az Inhalatériumban s6kamrakezelés és gyogyszeres
inhalacio vehetdk igénybe. EIGbbi a

felsé léguti betegségek tiineteit enyhiti, utdbbi pedig az
alsé légutak gyulladasa esetén jelent hathatds segitséget.
Mindkét kezelést javasolt kuraszer(ien igénybe venni.
Jegyek a flird6 pénztdraiban valthatok.

A Gellért fiird6 a hagyomanyos gyogyszolgaltatasok mellett
a modern wellness-szolgaltatasok széles skaldjat kinalja
vendégei szamadra. Megtaldlhatdk itt szauna, hélégkamra,
gbzkamra, tovabba kilonféle kényezteté masszazsok,
vorosboros flrdéritualé, paros fird6zés diszkadban, SPA
pedik(r és az ingyenesen igénybe vehet6 aquafitness-
foglalkozasok.




,Megvan a bazis, de nem vagyok roghoz
kotve, hiszen van egy csomo csap,

ami kinyulik minden felé, és kiegésziti

és teljessé tudja tenni azt az életet,

amit egy kisvarosi lét tud adni.”

Juronics Tamas

Juronics Tamas, Kossuth-dijas magyar tancmiivész és koreografus, szinhazi rende-
26, valamint a Szegedi Kortars Balett mUivészeti vezetdje 1993 6ta. Munkdssaganak
harom évtizede alatt nemzetkozileg is elismert szakemberré n6tte ki magat. A szin-
hazml(ifajok minden agazatdban aktiv Juronics, akdr tanchoz — nevéhez tébb mint
50 koreografia fliz6dik —, akar prézai mi rendezéséhez, vagy éppen operahoz nyul,
osztatlan sikert arat. Legutdbbi kihivasa az Evita, mely a musical vildgaba rantot-
ta bele a rendezé-koreografust, a kritika szerint az idei évad legerGsebb musicale.

Itt, Szegeden kezdte immar harminc
éve a palyafutasat. Mekkora
valtozast lat azota?

J.T.: Ez olyan Osszetett és nehéz
kérdés, hogy nem is biztos, hogy
vélaszolni tudok ra. Annyi minden
tortént azéta a vilagban, és teljesen
mas helyzetben voltam akkor és
most. Egy tizennyolc éves fiatal férfi
voltam, aki frissen végzett a tancm-
vészetin. Akkor engem iranyitottak

a szinpadon, most én irdnyitom, mi
torténjen ott. Tehat kardinalisan
mas az én latdszogembdl a valtozas.
Ugyanakkor pedig, ha jél belegondo-
lok, semmi nem valtozott. Minden
pont ugyanugy m(ikodik, mint régen.
Csinaljuk a darabokat itt a szinhaz
épuletében mar tébb mint szazhar-
minc éve. Ugyanugy kell6 stresszel
jar a munka, és a kdzonség ugyan-
olyan szeretettel varja és fogadja

a dolgokat, mint a régmultban. A
balett pedig egy teljesen mas torté-
net. A harminc év alatt 6ridsi hosszu
Ut az, amit végigjartunk, és még csak
azt sem mondhatom, hogy nem vol-
tak hullamvolgyek, mert mindenhol
vannak, de elég jelentés dolognak
tudhatd be az, hogy a harom évtized
alatt a magyar és nemzetkozi tanc-
életben sikerilt hasonléan magas
szinten létezni és megtartani azt

a vezet6 pozicidt, ami els6k kozé
sorolja a Szegedi Kortdrs Balettet a
magyar modern tanc életben.

1993-ban, Imre Zoltan tavozasa
utan a megujult tarsulat,

a Szegedi Kortars Balett miivészeti
vezetdje lett.

A nullarol kellett épitkeznie?
Hiszen a magyar koreografusok
koziil szinte els6ként hasznalta a
kortars tanc elemeit

a koreograflaiban.

J.T.: Ez nem teljesen igaz, hiszen
volt mar egy nagyon ergs bazis.
Megorokoltiink egy hat éve miikodd
Szegedi Balettet. Megvolt minden
infrastrukturalis koriilmény, ez mar
6nmagdban csoda. Rendelkezésre
allt pénz, voltak statuszok és bemu-
tatolehetdségek. Ezek az adottsagok
Oridsi lehetGséget rejtettek, ezeket
hasznaltuk ki.

Egyébként meg, nyilvanvaldan ne-
kiink, fiatal vezet6knek Pataki And-
rds baratommal magunkat kellett
felépiteniink nullardl, hiszen nem
volt ebben tapasztalatunk. Viszont
volt lendiletiink, ambicionk és
képzel6erénk. Finoman probaltuk
a dolgokat stilarisan mas iranyba
terelni és elfogadtatni a kozonség-
gel. Nagyon klasszikus id6k voltak
szamunkra, mondhatni hds iddk.
Nagy nyitottsaggal fogadott minket
a kozonség és a szakma is. Huszon-
négy éves voltam akkor, és a fiatalos
lendiiletlink meggyé&zte Gket arrol,
hogy itt az ideje az uj dolgoknak.

Az aktiv tancot mar tobb mint egy
évtizede abbahagyta. Hogyan sikeriilt
mégis ilyen nagyszerti forméaban tartania
magat?

J.T.: Nem vagyok nagyszer(i formaban
sajnos. Egyszerlien nincs erre id6m, de
nem lesz ez végleges! Megfogadtam,
hogy 6tvenéves koromra ismét kondiba
fogom hozni magam, és kihaszndlom
azokat a lehetGségeket, amik a testem-
ben rejlenek. Szerencsés alkatom van,
mindig is ruganyos és a terhelésre gyor-
san reagald izomzattal rendelkeztem.
Tehat, ha gyurnék, gyorsan meglatsza-
na, de olyan s(ir(i az életem és szoros az
id6beosztasom, hogy erre most jelen
pillanatban nem szakitok kell§ id6t. Van
még két és fél évem az 6tvenig, hogy a
terveimet a kondiciémmal kapcsolato-
san véghezvigyem. Egyébként vannak
nagyon intenziv hénapjaim. Mikor ko-
reografalok, természetesen mozgok a
tancosokkal. llyenkor kell6en faj is min-
denem, hiszen mint mondtam, nem va-
gyok formaban. A lazabb id&szakokban
sokat sétalok a gyermekemmel és a
kutyammal is. Ha kitavaszodik, biciklizni
kezdek, és bar nem azért, mert annyira
odafigyelnék, de valahogy mindig is ugy
alakult a csaladi felfogas, hogy az egész-
séges taplalkozas szamunkra természe-
tes. Tehat én feleslegesen nem eszem.
De mint mondtam, nem gondolom azt,
hogy most megfelel6 allapotban lennék
magamhoz képest.
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Ha valaki élete évtizedeken keresztiil a tanc,
hogyan lehet bel6le kiszallni?

J.T.: En tovabbra is koreografalok, sza-
momra nincs kiszallas, de ha valaki életvi-
telszerlien tancolt, vagy a versenysport volt
az élete és abbahagyta, egyszerlien nem
emlékszem olyan példara, hogy fokozatosan
tudott volna ledllni. El szokott telni par év,
amikor az ember élvezi, hogy végre nem

kell feszegetni sajat hatarait. Tehatitt az a
megfejtendé kérdés, hogy mi a tartalmas

és értelmes életnek az igazsaga. Ezt én

sem tudom bizonyosan kijelenteni, hiszen
latok példakat és ellenpélddkat mindenre.

A nagyapam példaul kilencvenkét éves és
sosem sportolt. Persze nem hiszek Churchill
valaszaban sem, hogy mi a hosszu élet titka:
»No Sport”. Tehat sem az egyik, sem a masik
véglet nem célszer(, hiszen ismertem olyat
is, aki tuledzette magat, és abba halt bele.

Miben rejlik a lelki stabilitasa

¢és magabiztossaga?

J.T.: Hiszek abban, hogy a lelki dllapotunk
nagyon nagy befolyassal van a testi allapo-
tunkra. Hogy hogyan tudjuk a napi stresszt,
goresoket kezelni. Hogyan vagyunk képesek
ezeket feldolgozni. Ez egy bonyolult dolog,
és személyiségtdl is fligg. Nagyon mas a ké-
pességiink erre. En példaul szerencsés alkat
vagyok. Nem tartogatom magamban a mér-
geket, gyorsan le tudom tenni a diih6t és a
haragot. Nem vagyok egy gy6trédé tipus. Az
adott pillanatban tudok fesziilt lenni, hiszen
a munkam ezzel jar. Eleve szaz emberrel
szemben kell Glni és vezetni a produkciét.
llyenkor nem csak a sajat, de a produkcio-
ban részt vevs személyek fesziiltségének
kezelésével is nekem kell foglalkozni. Ugy
hiszem, szerencsés alkat vagyok, mert ezek
nem terhelik meg a személyiségemet. Min-
dig is volt egy olyan erds egdm, ami stabilan
tudott engem tartani, és nem volt kérdés,
hogy merre tovabb, és van-e értelme annak,
amit csinalok.

Hogyan lehet ebbdl az aktiv szellemi
1étbdl egy kicsit kikapcsolni? Sokan
a zenét hasznaljak erre. Onnél hogy
mikodik ez?

J.T.: Hat a zene? Az nem! En azzal dol-
gozom! Napi nyolc éraban Stravinsky,
vagy most az Evita utan nem hallgatok
zenét. Sokat vezetek, s(r(in jarok példaul
Marosvasarhelyre, és azon veszem észre
magam, hogy zavarna, ha bekapcsolnam
a radiot. De azt se mondanam, hogy a
csend az, ami nyugtatd. Kifejezetten fe-
szélyezne, ha otthon, vacsordzas kdozben
csak a kandl csérompolését hallanam.
Amire azt mondanam, hogy szakitok ra
id6t és nagyon jolesik az a semmittevés.
Nagyon szeretek néha korabban kelni,
elmenni munka el6tt kavézni, vagy reg-
gelizni magamban, csak hogy elinduljon
a nap. Esetleg taldlkozom néhany bara-
tommal, és beszélgetiink a semmirdl.
Ezek fontos kis kiszakitott pillanatok,
amit kihasznalok a semmire. Ezenfellil
vettem egy kis hajot a Tiszara. Ez nagyon
érdekes. Nekem soha nem volt semmi-
lyen hobbim, hiszen az én munkam egy
olyan kreativ 6nkifejezés, ami mellett
nem alakult ki hidnyérzetem. Ezért is volt
nagyon sokdig a szinhazi gondolkoddsom
az elsédleges.

Az volt a legfontosabb, hogy a feladatok
el legyenek végezve. A csalddtervezés
és a maganélet pontosan emiatt szorult
hattérbe. Es nagyon érdekes érzés most
az, hogy mashogy latom a vilagot. Olyan
Orakat toltok példaul azzal, hogy a kiko-
t6ben leszerelem a ponyvat, kifutok a
vizre, élvezem a lebegést, és atélem a vi-
zen kialakult hangulatokat, amiket régen
biztos a szinhazra dldoztam volna. Na-
gyon hangulatos lesz majd, ha a lanyom
nagyobb lesz, és csénakazhatom vele.

Mekkora valtozast hozott a csaladalapi-
tas? A hazassag és Mira megsziiletése?
J.T.: Nagyot. Mint mondtam, régebben
a szinhaz felé volt az életem sulypontja
tolédva. A csalddalapitds azonban valtoz-
tatott a dolgokon. Mondhatjuk ugy, hogy
megmozdult bennem a balansz. Hozzate-
szem, ez nem kot meg engem egyaltalan.
A feleségem is m(ivész, tancos volt. Na-
gyon jol ismeri ezt a vilagot, és azt, hogy
ez hogyan mikddik. Megvan a bazis, de
nem vagyok réghoz kétve, hiszen van egy
csomé csap, ami kinyudlik minden felé,

és kiegésziti és teljessé tudja tenni azt az
életet, amit egy kisvarosi [ét tud adni. En
egyébként is szeretek utazni. Egyaltalan
nem zavar, ha Budapesten vagy mds
vidéki varosokban hetente tébbszor is
megfordulok. Szeretek benne lenni a
kulturdlis vérkeringés f6 vonalaban. Ha
nagyobb lesz a gyerek, majd vele is utazni
fogunk erre-arra. Tehat ez a mi ritmu-
sunk, és teljesen rendben van ez igy. Ami
talan kardinalisan véltozott, az az, hogy
mas tavlatban gondolkodom. Régebben
az életemet nagyon rovid tavlatokban
éltem. Ugy gondoltam, lesz, ami lesz. Ez
ma mar teljesen megvaltozott. Hosszabb
tavra gondolok elére, mivel azt is figye-
lembe kell venni, hogy nekik mi a jo.

Szerz6: Borbas Edina rovatvezetd

Telin Tv fészerkeszt6 (szerkesztG-riporter)

Hobbi: regényirds, meseirds, forgatékonyvirds,
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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Televizios vetélkedok és szerepiik
a szellemi rekreacioban

Television Quiz Shows and their role in the mental-cultural recreation

Osszefoglalas:

’ Habar a televiziét altaldban a passziv szérakozas témako-
/ rébe soroljuk, a vetélked6k kapcsan érdemes megemli- :
teni az aktiv kikapcsolodas jelentGs szerepét is. :
Vonatkozik ez a jatékosok aktiv szellemi munkajara is, valamint a :
néz6kozonség aktivizalasara, akik sajat maguk is probéljak kitaldlnia
megfejtéseket; Ujabban pedig, kiilénboz8 applikaciok segitségével
interaktiv médon jatszhatnak és nyerhetnek is. Jelen tanulmény egy
attekintést probal adni a vetélkeddk révid térténetérdl, fajtairdl, il-
letve jelent8ségérdl a résztvevlk szemszOgébdl. KuLcsszavak: i

vetélkeddk, jaték, intelligencia, interaktivitas, érzelmek

Abstract:

tainment, by the examples of quiz and game shows also :

the active pastime function can be defined. This refers to !
the contestants’ active head-work, and also to activation of audi- :
ence, which members themselves also try to find solutions; even
send their tips and win by interactive applications online. This study :
tries to give a short overview about history & types of these shows,
their importance among players. KEYWORDS: quizzes, game, intelli- :

Q(/‘ Although watching television is defined as passive enter-

== '
>

/4

gence, interactivity, emotions

Bevezetés

1963-ban az els6 id6mérleg-vizsgalatkor a 18—60 éves férfiak és
nék 24 percet, szabadidejik 13 / 15%-at toltotték tévézéssel, majd
ugrasszerlien megnéttek az id6tartamok:

1993-ban mar 159 perc (56%), és 139 perc (57%) (Falussy—Vuko-
vics, 1996), s tovabb emelkedtek napjainkig. Legfrissebb felmérés
szerint a magyarok atlag napi 4 éra 16 percet tévéznek (Nielsen,
2016b).

A tv-m(ifajok kozé sorolja Horvat (2000) az informacids, film-,
kulturalis és oktatd-, gyermek-, sport- és szérakoztaté mdsorok
csoportjat. Mellette Kolosi (2006) is szérakoztaté / show-m{sor-
ként emliti a vetélkedbket, mint nem fiktiv m{fajt.

A tv-vetélkedG6k a kulturalis-oktaté mifaj részét is képezhetik,
mivel fontos szerepilk van a szérakoztatd ismeretterjesztésben.
Ilyen volt a 12 szék, vagy az EImebajnoksag.

Am az oktaté miisorok szerepe az utébbi idékben csokkent, s
inkabb tematikus csatorndkon van szérakoztaté tudomdanyos is-
meretterjesztés (Horvat, 2000).

o Padisdk Mihdly, ,,Miska bacsi”, a radids vetélkeddk Uttoréje (1930-2014)
Mihaly Padisak, Hungarian pioneer of radio quiz shows

Forrdsa: Onagy, Z. (2011): Miska bacsi.

From: http://www.irodalmijelen.hu/05242013-1017/miska-bacsi

Szerzok:

BUKTA ZSUZSANNA PhD

Munkahelye: ELTE Egészségfejlesztési

és Sporttudomanyi Intézet

Beosztds: egyetemi adjunktus

Levelezési cim: 1117 Budapest, Bogdanfy u. 10/B.
E-mail: bukta.zsuzsanna@ppk.elte.hu

Kutatasi teriiletei: sportegyesiiletek, egyéb nonprofit
szervezetek, nkormadnyzati sportfinanszirozas

Fot6: Hamori Zs6fia

MAGYAR MARTON rovatvezetd

Munkahelye: ELTE Egészséqfejlesztési

és Sporttudomanyi Intézet

Beosztds: egyetemi tandrsegéd

Levelezési cim: 1117 Budapest, Bogdanfy u. 10/B.
Telefon: 4-36-1/209-0619

E-mail: magyarmarton@ppk.elte.hu

ErdeklGdési kar: animacio, turizmus, zene, tanc, Uszas
Fotd: Hamori Zs6fia

Ezek a mdsorok angolul: game / quiz show. Magyaritasa ,ve-
télked6re” Padisdak Mihaly (1930-2014), a ,,legendas Miska bacsi”
nevéhez flizédik, aki 1952—-2001 kdzott a Magyar Radié szerkesz-
t6-riportere, jatékmestere, misorvezetSje, dramaturgja volt. §
rendezte az elsé radiovetélked6t (1957. aprilis 4., 106 perc), mely-
ben szerepelt Torécsik Mari, akkori f6iskolai hallgaté is (Padisak,
1970). @

Az elsé magyar tv-vetélked6t Darvas Szilard vezette 1958-ban
(Vajh, ki 6?). Tovabbi uttorék egyike Egri Janos: 6 1972-t6l vezette a
Jaték a betlikkel, majd 1981-t6l a Fele sem igaz c. kvizt. Ez a mUsor
késébb Vago Istvan misorvezetésével valt ismertté, tarsasjatékban
és konyvben is megjelent; mutatja a mdfaj — utébbi idében népsze-
rli —,celebes” valtozatat is: a vélaszlehet6ségeket ismert szinészek,
mivészek, tv-személyiségek adtak eld. KésSbbi, sokak altal ismert
mUsorok egyike az 1976-t6l Vago vezette barkochbajaték, a Van
benne valami (Kaposy, 1998), majd 1979-t6l a Kapcsoltam, mely-
nek els6 misorvezetéje Vitray Tamas, 1 évvel késébb Rézsa Gyorgy
volt (Fréhlich — Rézsa, 1987). &

KINBE

e Rézsa Gyorgy, a Kapcsoltam c. misor népszerl m(isorvezetGje

Gyorgy Rozsa, beloved moderator of Hungarian quiz show ,,Kapcsoltam”
NAVA / Nemzeti Audiovizualis Archivum (2007): Kultirhaz — Kultirhaz Erd6s G&-
borral. From: http://nava.hu/id/407934/
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Modszerek

A szakirodalmi feldolgozds mellett a vetélked6k sajatos hatasa-
inak bemutatasara is kisérletet teszlink, az ilyen jellegli misorok-
ban valé részvétel alapjan is.

Eredmények

A telefonos vetélkedSk (Call TV/Participation TV) mint kezdeti
mifajok feladvanytipusai a nyelvi, képi, logikai és matematikai rejt-
vények (Koltai, 2010). A misorok népszer(iségét jelzi, fokozta, hogy
ismert parddiak is készultek beldlik, a mlsorvezetSk tv-sztarokka
valtak. Kés6bb, 1993-ban jott a Szerencsekerék és a Jaték hatarok
nélkll (1965-ben indult sorozat). Szintén sokak emlékezetében él-
het a Mindent vagy semmit 1997-t6l és a Legyen On is milliomos
2000-t6l, melyeket mar kilfoldrél vasaroltak a hazai csatornak —
maig jellemz6 ez a gyakorlat (Papai, 2007).

A tv-vetélked6k két csoportra bonthatdok. Game show-ban a ja-
tékos/ok vagy csapatok ligyességi feladatokat, kviz show-ban kviz-
kérdéseket oldanak meg (Kolosi, 2006). A Nielsen (2016a, 2015,
2014) felmérései szerint a 2016 évi 47. héten a legnézettebb m-
sor hazankban game show kategoériaban a Gyertek at! (579 976),
kviz show-k kdzott a Bumm! (549 839); 1 évvel el6tte a Gyertek at!
(774 666) és a Maradj talpon! (541 793); mig 2014-ben a Bumm!
(682 741). Ezekben nagy a szerepe az interaktivitasnak, amely utal-
hat a néz6k sms-en vagy telefonhivason keresztiili bekapcsolddasa
(kozonségszavazas, vagy egy kérdésre sms-ben vélaszadas) mellett
a részvételre is: néz6ként és jatékosként.

Fenti tulajdonsagok alapjan a tv-vetélkedG6k a szellemi rekreacio
aktiv és passziv rendszerében (Fritz, 2015) a Tarsasagi, egyéni tevé-
kenységeken bellli Jatékok alcsoportba tartoznak, masrészt mivel
a jatékosok és a nézbk is bévithetik ismereteiket, logikai rendszer-
szemléletet kaphatnak, a Kulturdlis-Szellemi tevékenységek kozé
is besorolhatdk, hiszen kell6 olvasottsagot is feltételeznek. Az in-
teraktivitds hozzaadott érték a nézGi vizualis élményhez, bevonva a
kozénséget (Sperring — Strandvall, 2008).

Kezdetben inkdbb elismert, magas tarsadalmi presztizzsel
biré, muvelt emberek vettek részt. Az Elmebajnoksag minimalis
show-elemekkel, kizardlag lexikalis tudasra fokuszélva hasonlo sze-
repet téltott be, mint a legendas Oveges professzor ismeretterjesz-
t6 msorai. A kereskedelmi tv megjelenésével viszont mar nem az
Lelitista” népmdvelés és oktatas fontos, hanem a minél tobb ember
elérése, bevonasa a torténésekbe (Papai, 2007). Tendencia, hogy a
vetélked6k a néz6hodz minél kdzelebb keriiljenek olyan kérdésekkel,
ismeretkoérokkel, melyekre a hétkdznapi ember is tud vélaszolni, s a
szerepl6kkel kdnnyen azonosulnak.

A vetélked6k mar nemcsak, s6t nem elsGsorban az értelemre,
hanem érzelmekre, 6sztonokre igyekeznek hatni, kizarjak az elitista
gondolkodast, jelentds mértékben hasznalnak interaktiv eszkdzoket
(Papai, 2007). A szereplévalogataskor a tudason kivil a személyiség,
kisugarzas, torténeteik is fontosak. El6fordulhat, hogy egy unalmas-
nak tlng atlagos konyvtdros helyett egy kisebb tudasu, de a néz6-
nek érdekesebb, tuddsat tekintve hozza hasonlé jatékos keril be.

Papai (2007) megemliti az extremitas jelentGségét is. Az un.
,extremitas hétkdznapisaga” szerinti csoport (talk-, szérakoztato-,
tehetségkutatéval mixelt show-k) mellett létezik a vetélked&ket
is magdban foglald un. ,hétkdznapi extremitas” témajat valaszto
blokk. Erre példa a Legyen On is milliomos, melynek magyar cime is
arra utal, egy hétkdéznapi embert ismerhetiink meg vagyai és almai
kozelében, vagy extrém helyzetben.

Az extremitasra j6 példa a mUsorvezet6 személyisége is. A
2000-ben, 68 napi epizdddal indult brit produkcio, A leggyengébb
lancszem egyedi volt a beszurds, megaldzd karaktere miatt, ellen-
tétben a standard show-kra (mint amilyen a Milliomos is) altalaban
jellemz6 tamogatd funkcidval (Culpeper, 2005). Talan ezért sem
valhatott hazankban annyira kedveltté, mivel nem sikertlt olyan

mUsorvezetdt taldlni, akitél a nézék hitelesnek fogadtak volna el
a szigoru, gunyolddd hangnemet, melyet az angol mUsorvezetd
holgy hazajaban sikerre vitt.

A jelenlegi tv-vetélked6k sem mentesek az extrém elemektdl:
a vélaszt nem tudo jatékos lezuhan egy lyukon — a Maradj talpon!
sava-borsat adjak ezek a kilassitott jelenetek, melyek kapcsan a
msor szerkeszt6i szigoru titoktartdst kérnek a jatékosoktdl, igy fo-
kozva a nézéi kivancsisagot. A Bumm! a rossz vdlaszra egy bombat
robbant fel; mig az 50 millids jatszma elképeszté pénzkotegeinek
zuhanasa, eltlinése vonzza a nézGket az intellektualis éiményen tul.

A pénz lezuhanasanak hatdsa a jatékosokra az 50 millids jatszma jatékban
Effect of money-fall on the contestants in the Hungarian version of quiz show
’Million Dollar Money Drop’

Forrasa: tv2 (2017): Az 50 milliés jatszma — 1. adds 2. rész. From: http://tv2.hu/
tv2klasszikusok/227185_az-50-millios-jatszma---1.-adas--2.-resz.html

Kovetkeztetések

irdsunk a tv-vetélkedék torténetén, egyes mdisorok tipusain
igyekezett bemutatni a mdfaj f6 valtozasait. Megallapithatd, hogy
a tudomanyossagot kozelitd, oktaté-nevelS célu misorok folyama-
tosan a néz6khoz kozelebb allo, érdekesebb, érzelmekre és 6szto-
nokre hatd szérakoztatdé misorokka véltak, melyek nem nélkilozik
az extrém elemeket sem. Igy a passziv entertainment helyett a be-
vonddds élményével jard aktiv szellemi rekreacid teriletére Iéptek.

A vetélkedbk a televizidzas soran mindig jelen voltak, népsze-
riségiik folyamatos, tartalmi, formai elemeik a vélt nézGi igények
szerint valtoznak.

Friedrich Schiller szavaival élve: ,Az ember csak ott egészen em-
ber, ahol jatszik”.
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A COACHING mint a ME,NT,AL.!S
REKREACIO leguijabb EPITOKOVE

Minden
a jelenben sziiletik. P&ﬂf&

Soha nem a multban,

és foként nem a jovoben.

Tean

)Trafnf'ﬂﬁ
=)

Barmit akarsz tenni,

tedd meg most!

MOST! Mi emberek tulzottan a multban vagy

a jov6ben élink. Ragaszkodunk szokadsainkhoz,
beidegz&déseinkhez, a mindennapi rutinhoz, régi
targyakhoz, a mult torténéseihez. Ismételjik a
multat, mintha minduntalan ugyanazon az 6svényen
|épdelnénk, és mint egy CIRCULUS VITIOSUS (6rdogi
kor) visszavezet bennilinket ugyanoda, ahonnan
elindultunk.

A JELEN lehetGséget ad a véltozasra, és ha ezt
felismerjiik, mar nem egy helyben jarunk, hanem
CSELEKSZUNK. Ekkor megsz(nik a jovétsl vald
félelmiink, mert a jové azza vélik, amit MA
megtesziink. Ezzel a felismeréssel megvaltoztathatjuk
az életiink, izgalmas bels6 utazasokat tehetiink
onmagunk felé, és felfedezhetiink a minket koriilvevé :
szlikebb és tagabb vildgban olyan dolgokat, amiket
eddig nem vettlink észre.
Aki pedig a multon mereng, vagy a jové aggddasaban

él, egy helyben topog, vagy korbe-korbe jar, de nem

jut sehova. igy mulhat el az életiink anélkiil, hogy
barhova eljutnank. Akinek jo igy, annak jé, aki mast

akar, annak MOST kell cselekednie, MOST kell [épnie.
MOST! TEGYEL ERTE! VALTOZTASD MEG!

HAGYD ABBA! KEZDD EL! FORDITS RAJTA!

TEDD LE! INDULJ EL! MOST!

,Nem mehetsz végig az Uton mindaddig, amig Te
magad nem vdlsz az uttd.” :
/BUDDHA/

Az ELET maga a NAGY UT. Az utazas folyton problémak
(helyzetek) megoldasa.

Tegyik ezt:

BIZTONSAGBAN

Onismeret, 6nbizalom megléte.

NYITOTTAN

szorongas nélkdil, kivancsian, kreativan, motivaltan.

7z 7z r

BELSO FEJLODESSEL

mult, komfortzéna elhagyasa, valtozas. A valtozast
MAGADON kezd, tudatos jelenlét, (MINDFULNESS),
elkotelezddés, felelGsségvallalas, cselekvés,

az Uj begyakorlasa, rogzitése, fixalasa.

CELJAINKAT ELERVE!
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Ezen életfilozdfia maga a COACHING ,,eszenciaja” is.
E szemlélet elsajatitdsahoz a COACHING egy kivald
lehetGség ligyfeleim szamara.

A VALTOZAS a fejl3dés alapkove!
Az EGYEN pedig a valtozas LEGFONTOSABB ELEME!
»Mindig valaszthatod a valtozast

COACHING (Kinai mondas)
8 Kezdd ONMAGADON!
A vdltozas a komfortzonabdl valo kilépéssel kezddik.

DE MIT IS ERTUNI{ Nagyon sokszor megtapasztaltam mar az iilések soran,

1

COACHING ALATT,, i milyen nehéz atlépni sajat korlatainkat. A komfortzéna
. i elhagyasa mindig lelki trauma.Hol kisebb, hol nagyobb
i gondot okoz, de soha nem problémamentes. A
,»A coach azt mondja ki, amit nem akarsz hallani, problémamentesség a komfortzonan beliil van, hiszen
azt latja, amit nem akarsz latni, hogy az legyél, i oftt érezzitk magunkat biztonsagban. Hataron kivil
akirél mindig is sejtetted, hogy lehetnél.” i bizonytalansag, félelem, ismeretlen dolgok varnak

(Tom Landry, amerikai futballedzd) rank. Maga a hatar pedig lehet kdnnyen atléphet6
i kerités, maskor nehezen dtmaszhaté fal, néha

A COACHING az egyéni és a csoportos teljesitmény i &tjarhatatlannak t(ing sziklafal.

novelésének hatékony eszkoze. A ,,coach” pontos

forditasban ,edz6t” jelent. Hasonloképpen, mint a ¢ Avaltozas soran Uj ajtok nyilnak ki el&ttiink,
sportban a sportedz, a coachingban a coach is a i ésvannak, amelyek a régiek koziil becsukddnak.
legtobbet és a legjobbat probalja kihozni coaching- Ez igy van rendjén.

partnerébdl.

A coachingot kb. az 1980-as években Amerikaban
kezdték el el6szor alkalmazni, és mara mar a

vilag nagy részében tudjak, miis az a coaching-
szemlélet, mit jelentenek a coaching-kompetenciak.
Meggy6z6désem, hogy a coaching stilus, a coaching
stilusu kommunikacié mindenkinek javara valhat,
legyen sz6 akar munkahelyi célok megvaldsitasardl,
akar maganéleti vagyak elérésérdl.

A coaching egy iranyitott interju, jol strukturalt : - ¥ e Taln
kérdések sorozata. Ezek a beszélgetések minden : 1\1'1 l CC ‘\Ial
esetben MEGOLDASKOZPONTUAK, és nem a : _
problémara fokuszalnak. A coaching-iilések alapja a neim
kolcsonos tisztelet, egymas elfogadasa, a BIZALOM 5 |

kiépitése, a tudatos jelenlét (MINDFULNESS), vagyis az n V l l n Ell{ ].1]
ért6 figyelem és a koncentralt hallgatas. 5 ' o E

: i - Seou S
A mindségi coaching mindig VALTOZAST general a [ ‘]l t« )l\ .
coaching-partnerben, és EREDMENYORIENTALT! :

2017. TAVASZ REKREACIO www.recreationcentral.eu
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Viszont régi kulccsal nem nyilnak uj ajtok.
Uj kulcs kell hozza! Ennek elkészitésében
SEGIT partnereinek a COACH.

Ez pedig nem mas, mint a COACHING ROVAT. A lap
negyedévenkénti megjelenését kovetve, szeretném
irasaimmal kozelebb hozni a coachingot a magazint
megvasarldkhoz, megismertetni az olvasdkkal a
coaching kiilonb6z6 szakterlileteit, specialitasait,
rendkivil szines eszkdztarat, coaching-technikdkat,
apro kis ,trikkoket”, amelyek birtokaban kdnnyebben
tudunk , kozlekedni” a vilagban.

J6 olvasast kivanok! ?_\,GM Y
&
=]
Legyen
szerencsénk )
egymashoz! Cj}
<y

COACHING

Kedves Olvaso!

Cikkemben sokat foglalkoztam a valtozassal, mint a

coaching egyik legfontosabb elemével. Dr. Sziics Zsuzsa,

) ) rovatvezetd,
Az idei év VALTOZAST hozott mar az elején a magam 0rvos, coachtrénger,
és a KERT magazin életében is. Egy kedves felkérést ICF Magyar Tagozat tagja,

kaptam a lap FGszerkeszt6jétdl, dr. Fritz Pétertdl,
miszerint a SzerkesztGség szeretné, ha egy Uj,
hasznos, de sokak szamara még kevésbé ismert

rovattal béviilne az Ujsag.

Tel.: +36 20 460 3166,
szucs.zsuzsa.med@gmail.com.

ZICF

Hungary

Charter Chapster

Getting back into exercise:
the neck and shoulders

1 i\
e
i | ' — J—
Figure 1. Dreamstime photo
Abstract

The physical inactivity combined with
the body being subject to repetitive work
tasks and non-ergonomic seating postures
results in today’s human being becoming
less conditioned and equipped to take part
in sports. This then presents challenges to
personal trainers and coaches — when the

body is expected to perform pushes, pulls
and overhead movements a musculoskel-
etally imbalanced shoulder girdle, tho-
racic and cervical spine, also presented in
the Upper Crossed Syndrome, can lead to
muscle, tendon, bursa and joint irritations
(Griegel-Morris et al. 1992; Grimsby — Gray,
1997; Jull et al, 2002; Ketola et al. 2002;
Marcus et al. 2002; Rempel et al, 2006; Ber-
naards et al, 2011) that could be aggravated
by exercise.

One approach to counter such ailments
is the application of the NASM static and
movement tests in conjunction with the
Corrective Exercise Continuum (CEx), which
latter can be incorporated into a warm-up.
Comprised of four stages — Self-Myofascial
Release (SMR), stretches, isolated activa-
tion and muscle integration — it promotes
the activation and deactivation of muscles,
fascia and the nervous system. My aim is
to discuss the importance of maintaining
a good posture and therefore a healthy
musculoskeletal system, with particular

reference to the neck and shoulders. Spe-
cifically, improved muscle strength and
flexibility around the shoulder blades and
neck with NASM CEx can lead to a reduc-
tion of impingement processes, irritations,
tendonitis and lessen the pain symptoms
(Griegel-Morris et al, 1992; Grimsby and
Gray, 1997; Jull et al, 2002; Lewis and Val-
entine, 2007).

Keywords: upper crossed syndrome,
the NASM Corrective Exercise Continuum,
physical inactivity, workplace ergonomics,
forward head posture

Questions

How do work-induced musculoskeletal
changes (such as an increased forward head
posture and excessive kyphotic curve) affect
the recreational and professional athlete?

Would implementing the NASM move-
ment screens be enough to identify major
musculoskeletal problems? If not, what
other assessments could be undertaken?

www.recreationcentral.eu
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Introduction

A typical example of a detrimental pos-
ture for the body is familiar to many of us
who have experienced a desk-based, office
job. As the day progresses and the body
tires, the torso begins to slouch, the up-
per back hunches over the desk, the neck
cranes out, the chest caves inwards and
the shoulders fall forward. Chronic shoul-
der and neck pain often stems from these
long-standing bad posture and can often be
tracked back to forward head posture and
overly destabilized shoulder blades on the
thoracic cavity (Gray — Grimsby, 2004) (Fig-
ure 2). As a result, an important first step of
treatment is considering workplace ergo-
nomics. This is the science of designing the
workplace, based on the impetus that poor
workplace design leads to fatigue, a series
of musculoskeletal disorders (MSDs) and
pain syndromes (Marcus et al. 2002; Keto-
la et al. 2002; Rempel et al. 2006; Morken
et al. 2007; Holth et al. 2008). A systematic
approach would be to remove the risk fac-
tors that lead to musculoskeletal injuries at
the workplace.

Figure 2. Wrong sitting posture. (Dreamstime photo)

The neck and shoulder problems has
been placed in one group as several mus-
cles act on both the shoulder girdle/blades
and the cervical spine simultaneously and
the musculoskeletal change of one will in-
evitably influence the other (Griegel-Morris
et al, 1992). For example, a forward head
posture with a chronic excessive cervical
curve of the neck forces the thoracic spine
to develop a larger curve — that causes a
lengthening of the back muscles, thereby
putting them and the attaching shoulder
blades into a biomechanically disadvan-
taged position so that they cannot perform
their physiological functions adequately
and with the required strength (Gray and
Grimsby, 2004, Bullock, Foster and Wright,
2005; Page et al, 2010). As a consequence,
other muscles are forced to ,take over’

which then eventually tighten up, develop
trigger points and sometimes even atrophy
due to impaired blood circulation (Page et
al, 2010).

The increased weight of the head is
borne by the neck extensors at the back of
the neck and they subsequently contract
more forcefully to prevent the head from
falling any further forward — which, in so
doing, causes pain (Kapandji, 1974) (Figure
3). At the same time, the front neck flexors,
(with particular note to the deep neck flex-
ors), which are supposed to help balance
the head by pulling it forward, are made
redundant and so weaken (disuse atrophy).

How Heavy is Your Head ?

a2 lbs, 42 s,

12 Ibs.

RaTeGA T A (A 1 AL P OPaai

Figure 3. Forward head posture adapted from Kapandji,
1974. With each inch, the head is moved forward with
the force needed to support its weight increases by ten
Ibs (4.5kg).

Upper Crossed
Syndrome

Janda’s so-called upper crossed syn-
drome (UCS) is also referred to as the
shoulder girdle crossed syndrome. The
term ,crossed’ refers to the crossing pattern
of the overactive muscles with the counter
crossing of the underactive muscles. When
viewed from the side, an X-pattern can be
seen between these two sets of muscles.
In UCS, the tightness of the upper trape-
zius and levator scapula (neck extensors)
at the back crosses with tightness of the
sternocleidomastoid (SCM), pectoralis ma-
jor and minor at the front. Weakness of
the deep cervical flexors anteriorly crosses
with weakness of the middle and lower tra-
pezius, rhomboids and lower fibres of the
serratus anterior at the back (Figure 4 a,b).

i b

Figure 4: a) Janda’s Upper Crossed Syndrome b) typical
posture in UCS c) muscles’ lengths in slouched posture

adapted from (www.fixtheneck.com), d) normal shoulder
blade position, neither depressed nor elevated, neither
protracted nor retracted, normal distance 10-12 cm
apart, glenohumeral joint (GH) in neutral, pointing away
horizontally, adapted from (www.fixtheneck.com)

These imbalances will manifest in for-
ward head posture, increased cervical lordo-
sis and thoracic kyphosis also coupled with
winging of the scapulae, where the shoulder
blades migrate to the side of the thoracic
cavity and flare away from the ribcage. If a
slouched posture is habitual, the rhomboids
as well as the middle and lower trapezius
muscles, (which depress and anchor the
shoulder blades to the thoracic spinal col-
umn of the back), stay elongated and weak-
en (stretch weakness and atrophy) while the
upper trapezius shortens, and the levator
scapulae pulls the blades upwards towards
the cervical spine (Figure 4c,d). These mus-
cles will shorten and develop chronic trigger
points and spasms to somewhat maintain
glenohumeral centration (Page at al, 2010).

At the same time the chest caves inwards
as the pectorals contract and shorten to take
up the slack, and so in turn, rounding the
shoulders and arms forward and inwards to
the chest, pulling the shoulder blades to the
sides and over into a protracted, forwardly
rotated and anteriorly tilted position.

The outcome of these biomechanical
changes is a shoulder blade(s) that is no
longer able to serve as a stable platform for
arm use, now unable to rotate freely under
the arm(s), as it would do normally and the
individual will be unable to raise their arm(s)
fully overhead without compensations (Fin-
ley and Lee, 2003; Gray and Grimsby, 2004)
(Figure 5).

Pty stabilnstion of u ol e biladi-i: sk bowst trags 8rell Guersirked | fessr- - (g upger 1agt

|

Figure 5: overactive upper trapezius and levator scapulae
(www.fixtheneck.com)

NASM Static and
Dynamic Assessments

Some basic assessments can be imple-
mented to identify faulty movement pat-
terns of the upper body. These include the
static posture analysis, overhead squat,
then for further investigations the pec-
toralis minor length test and pushing and
pulling motions, in which we observe the
head’s position relative to the shoulders
and shoulder blades to the ribs. By using
the ears, shoulders and the glenohumeral
joint as markers (joint between the shoul-
der blade and upper arm bone) the client
with UCS will exhibit the following charac-
teristics in a static assessment:

In the anterior view, the collarbone will
drop down towards the arms or just about
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stay horizontal. From the side view, the arm
appears internally rotated and the head
protrudes forward from the shoulders (Fig-
ure 6), while from the posterior view a lean
individual’s shoulder blade(s) will appear
far apart (over 10-12cm is excessive) (Figure
4d). The medial boarders (towards spine) of
the shoulder blades will be far from parallel
and flare. The shoulder(s) will also seem to
be raised.

Figure 6: NASM Static assessment lateral view and muscle
imbalances adapted from NASM.

When assessing clients with UCS the
NASM overhead squat is not a comprehen-
sive test but can give us clues: note that the
overhead arm raise can appear to be nor-
mal, but upon closer look compromises of
the thoracic cavity and the lower back can
be observed from a side view — they are
characterised by the flaring out of the lower
ribs, a forward head posture and an exces-
sive curve oflthe lower back (Figure 7a,b).

Figure 7: a) normal and b) impaired overhead arm
raise  (http://www.teamchiroames.com/blog/category/
shoulder)

From the posterior view, the client el-
evates one or both shoulders abnormally
high as the upper trapezius overcompen-
sates and the lower trapezius and serratus
anterior becomes unable to pull the shoul-
der blades sufficiently down enough — due
to their lengthened state. Also note how,
when instructing the client to engage the
core (pull on their belly button) and flatten
the ribcage, their arm(s) will fall forward.

Further Assessments

A shortened pectoralis minor muscle
is common in the UCS imbalance and/or
shoulder pain (Sahrmann, 2002). Assess its
tightness as the client lies on his or her back
on a firm surface with their arms at sides
(Yesilyaprak et al, 2014). In this position, the

distance from the treatment table to the
posterior aspect of the acromion process
is measured. The normal distance is set to
no more than 2.54cm (1 inch)- a distance
greater than this would suggest a muscle
imbalance has occurred and the muscle has
shortened (Sahrmann, 2002: Lewis and Val-
entine 2007) (Figure 8a,b).

Figure 8: a) Pectoralis mi-
nor length test adapted

from Lewis and Valentine,
2007, b) shoulder anatomy

NASM Pulling and Pushing Assessments.
While the overhead squat assessment is de-
signed to assess overall dynamic flexibility,
core strength, neuromuscular control and
hip function the pulling and pushing assess-
ments assess efficiency and potential mus-
cle imbalances of the upper body during
these specific movements. Compensations
that can be observed: low back arches,
shoulders elevate, the head migrates for-
ward along with shoulder blades flaring
away from the ribs (Figure 9a and b).

LY

Figure 9: NASM Pulling (a) and Pushing Assessments (b),
normal movement and common compensations.
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Working with the
Upper Crossed
Syndrome: correction

and awareness

For those with neck spasms, shoulder
pain and inflammation which increases
upon arm use, restabilising the shoulder
blades is difficult, but an absolute must.
Typical therapeutic exercises for shoulders

— such as seated rows and pull downs can
be painful unless there’s already some de-
gree of shoulder blade stabilization that has
been re-established. If not, spasm and pain
prevents the strengthening of the rhom-
boids, middle and lower traps, and instead
of the over-worked default muscles—the
upper traps and levator scapulae will be
getting a workout.

| discovered from research and practice
that it is possible to teach clients to contract
and strengthen the muscles that control
shoulder blade movements even though
sometimes progress is slow — and to com-
bine this with manual prompting and mirror

— visual feedback (Figure 10).

Figure 10. Prompting client to rotate shoulder back and
down. Note: initially | use my grip and thumb to guide.
(from Judit Ressinka)

Most people have rarely seen their own
backs have poor body awareness; therefore
a trainer needs to guide the shoulder blades
during the standing, kneeling or seated row
exercise to make clients understand what
is required. Mirrors are also necessary, so
clients can see themselves from either a
frontal or a lateral view. When the trainer
reassures the client that the movement is
correct, they can begin to train themselves
to recall the sensation that the exercise
produces. Mirror visual feedback systems
have been used in clinical studies and are
shown to reduce pain syndromes (Wand et
al, 2012)- as long the client is following the
movement in the mirror, practicing those
movements of the affected limb without
having to directly activate those parts that
typically produce pain, pain is not present
(McCabe et al, 2003).

The aim of this corrective technique is to
reduce excessive kyphotic curvature in the
upper back through back extension exer-
cises, strengthening of the upper back ex-
tensors, activation of the middle and lower
parts of the trapezius, the rhomboids which
then reinforce the upper back extensors
and help to hold the shoulders back, (Ken-
dall, 2005). Trainers should prompt clients
to move the head back in line with the
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spine by tucking the chin in during exercise
and roll the shoulders back with the chest
lifted. However, it seems that for effective-
ness what the trainer and clients achieves
within the exercises has to be reinforced
regularly and several times a day — while
walking, sitting and driving. Ergonomical-
ly-friendly work environments and habits
are key to reducing the risk of workplace
injuries and pain. Steps should be taken to
orientate workstations with the principles
from University of California in mind (UCLA
Environment Health & Safety). It is advis-
able to take regular breaks and get up, to
move and stretch from time to time (Mar-
tins de Oliveira et al, 2015). Once posture is
improved and the head is held more in line
with its base of support, the back and front
neck muscles will be able to work together
to keep the head steady and balanced with
the least amount of effort.

NASM CEx Continuum

This corrective program can be used as
a preparation for one’s main workout. In
preparing muscles for this, show the client
how to move better to improve coordina-
tion — before applying speed and increased
force during their core workout session.
Assessment results can now be consid-
ered when designing a program. The four-
step corrective exercise process for upper
crossed syndrome starts with increasing
range of motion by inhibiting and relaxing
the possible overactive muscles, improving
local strength in underactive muscles, and
assisting the client in learning to better con-
trol the newly found range of motion, in
integrated functional movement patterns.
To improve shoulder blade stabilization to
the thoracic spine in the CEx warm up — the
rhomboids, serratus anterior, deep neck
flexors and lower and middle trapezius need
to be strengthened. This takes stress off
the overactive upper trapezius and levator
scapulae muscles, hence relaxes the neck
(Clark and Lucett, 2011). Added benefits
also include a possible decrease in pain and
discomfort, stability of the upper torso, and
improved physical performance in training
and in play.

Step 1. SMR. Inhibit overactive muscles
with Self-Myofascial Release

Upper trapezius (UT), levator scapulae (LS)
and sternocleidomastoid (SCM), pectoralis
minor (PM), hold pressure on tender points
for 30 seconds. Thoracic spine extension,
build it up gradually (Figure 11a,b and c).

—

Figure 11. a) UT, LS and SCM adapted from NASM Essen-
tials b) PM from www.webexercises.com and c) back ex-
tension from www.voltathletics.com

Step 2. Lengthening overactive muscles
with static stretches

UT: Tuck chin and slowly draw left ear to
left shoulder.

LS: Continue by rotating chin downward
until a slight stretch is felt on the right side.

SCM: Same as above, except rotate chin
upward.

PM: stand few inches away from the
wall, arm is above parallel to stretch PM

Holding each stretch position for 20-30
seconds (Figure 12a,b).

Figure 12: a) UT, LS and SMC adapted from NASM Essen-
tials b) PM stretch from www.catalystsportstherapy.com

Step 3. Isolated Exercise: Prone ,Y”, ,I”,
1”7 and ,W” positions, thumbs up exercises

Lie face down on floor, place arms in one
of the four positions, with thumbs point-
ing up, chin tucked in (head comes back
with line of the spinal column) and keep-
ing shoulders down and away from ears.
Squeeze shoulder blades together while

lifting arms and chest. Don’t lift chest more
than 2-5cm off ground to avoid hyperexten-
sion of lower back and excessive loading.
Hold for a few seconds and then lower the
chest (Figure 13).

Figure 13. Back extension with I, Y, T and W arm raise and
hold adapted from NASM Essentials

Step 4. Integrated exercise
Implement pull down exercises with a
minimal amount of weight — even a terra-
band would be sufficient. Important points
to note:
1) chest up and shoulders back;
2) muscle tension in neck and upper
trapezius should be minimal;
3) chin kept tucked in, and;
4) elbows down to the side with the
palms facing in towards the centre.
In pulling down the lordotic curve of the
lower back may increase, this should be
counteracted by tightening the abdominal
muscles. Two sets of 12-15 reps advised and
hold contraction for 1-2 seconds (Figure 14).

=
Figure 14. Lat Pull Down exercise

Conclusion

Chronic inactivity, ongoing poor posture
and detrimental repetitive movements con-
tribute to chronic neck and shoulder injuries
affecting both recreational and professional
athletes. Even if the musculoskeletal prob-
lems don’t manifest in pain, they can cause
serious problems as muscles get accumula-
tive overuse injuries.
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Non-ergonomic  work environments
can lead to the development of the upper
crossed syndrome. The corrective exer-
cise plan, corrective exercise continuum,
should be based on careful assessment and
screening of the client’s posture with static
and dynamic assessments. Key postures to
recognise include the forward head pos-
ture, excessive kyphotic curve and incorrect
shoulder blade positioning.

Maintaining good posture can be diffi-
cult at first — guidance and prompts from
the trainer as well as mirrors will be needed.
Clients should be encouraged to develop
the habit of self-correcting these postures
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Hogyan kossiink

Hogyan kossiink

csomot?

www.sk-szeged.hu

kételekkel.”

,El ne felejtsd, késs egy csomot a
zsebkendddre!” — figyelmeztettiik
egymast régebben, mara mintha
feledésbe meriilt volna ez a

kedveskedd emlékeztetés. Manapsag
elengedhetetlen a csomokotés
ismerete, ha szabadtéri tevékenységet
végziink. Turdzok, hegymdszok, hajosok,
horgdszok nem létezhetnek csomaok

és kotelek nélkil. Alkalomszerden
mindannyian kétlink csomét,
gondoljunk csak egy csomag atkotésére,
a fuggdbagy fahoz kotozésére, egy
nehezebb targy rogzitésére autdnk
tet6csomagtartdjan, vagy akar egy 16
megkotésére.

Szamtalan konyv latott mar napvilagot
a csomozas technikajardl, azonban
Bob Holtzman, amerikai
természetjard szakember kézikonyve
egyedilallé a maga nemében.
Amellett, hogy vildgosan attekinthetd
rendszerbe foglalja a csomdkat, 6 azt is
elmagyarazza, hogyan bogozzuk ki 6ket.
Helyes technikaval ugyanis gyorsabban,
biztosabban dolgozhatunk, és a kotél is
kevésbé sérdil.

Ezernyi csomét ismeriink a vilagon,
ebbdl nyolcvanfélének

az elnevezését, megkotését és
kiolddsat tanitja meg a szerz6.
Altalanos felfogas szerint a csomdkat
felhasznaldsuk szerint osztalyozzuk,

“ Szerzd: Mosonyi Helga, rovatvezeté
© Somogyi Kéroly Vérosi és Megyei Konyvtar
t 6720 Szeged, Dom tér 1—4. o Tel..4+36-62/425-525

LAmint a vitorldzo szert tesz
élete elsé hajojara, rdjén, hogy
haszndlata bensbséges és
személyes kapcsolatot igényel a

Hervey Garrett Smith

eszerint léteznek alapcsomok,
zarocsomok, szoritocsomok,
hurokcsomok, 6sszekoétd
csomok, csatok,
rogzitokotéselk. Javasolt, hogy
kezdetben minden kategéridbdl egy-
egy fajtat tanuljunk meg. Inkabb
kevés csomat ismerjlink, de azokat
biztonsaggal késsiik! Ha nem sikerdil
elsére megkotni, ne keseredjiink el,
teljesen szedjik szét, és kezdjik ujra
el6lrél. Fontos tudni, hogy a kotetben
bemutatott csomék mindegyike
megkothetd szerszam nélkdl, egyik
sem tul bonyolult, azonban mindegyik
nagy figyelmet igényel. A szovegre

és a rengeteg szines szemléltetd
képre tamaszkodva, l1épésrél |épésre
kovethetjlik az utmutatasokat.
Kalonos figyelmet forditsunk olyan
kifejezésekre, mint felette vagy alatta,
szabad vég vagy hosszu szdr, nehogy
hibat vétsiink a csomdzasban. Miutan
a kotet segitségével néhanyszor mar
megkotottiink egy csomot, prébaljuk
megcsinalni emlékezetbdl, véssiik
agyunkba a [épéseket, hiszen éles
helyzetben nem lesz nyitva el6ttiink a
konyv a konyhaasztalon.

A kotel dllapota kulcstényezd a
csomoékotésben, a napsités, fagyas, por,
UV sugarzds mind roviditik az életét.
Osszegubancolddas ellen a kdtelet
tekercsben (kolliban) kell biztonsagosan

tarolni. Tartsuk szem el6tt, hogy a
ruhaszaritd kotél olcsé ugyan, de
gyenge. Ne hasznaljuk olyan esetben,
amikor a biztonsagunk forog kockan.

A rosszul megkotott, gyenge csomo
varatlanul kioldédhat, ami életveszélyes
helyzetet teremthet.

A kotet rendkivil jol felépitett
szerkezetl: minden egyes bemutatott
csomonal feltliinteti, mire hasznalhato,
mi az el6nye és mi a hatranya az adott
bognak. Példdul, ha hegymdaszdként
egy nehéz kotelet akarunk atjuttatni
egy szakadék felett, akkor dobdkételet
kell haszndlnunk. A dobdkotelek kozott
létezik egy Majomo kol elnevezés(i
dobdkotélcsomd, mely nevét onnan
kapta, hogy egy kis 6kolbe szoritott
majommancshoz hasonlit. A csomé
kinézete annyira mutatés, gomboly,
hogy sokan apré, dekorativ csomdkat
készitenek beldle kulcstartdnak vagy
cipzarhuzénak.

Tartsuk szem el6tt, hogy szabadtéri
tevékenységlink soran a jo kotéltél

és a helyesen megkotott csomaoktol
fugghet személyes biztonsagunk.
A hegymaszok épp ezért gondosan
atvizsgaljak a koteleiket, és ellendrzik
egymas csomoit.

A kotetet szojegyzék, bibliografia és
targymutato zarja.
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Tanulaskutatasok a turizmusban
Education researches in tourism

Osszefoglalas

Az egészségturizmus lehet szintere az

informalis tanulasnak? Véleményem szerint

igen, hiszen a rendelkezésre allé
szolgéltatasai révén fontos tényez6 lehet az egészség
alakuldsaban. Az el6bb emlitett kérdés
megvalaszoldsara kutatdsi eredményekre van sziikség,
ezért a tanulmany célja egy rovid 6sszefoglalas azokrdl a
kilfoldi tudomanyos munkakrol, melyek a fent emlitett
kérdés megvalaszolasahoz sziikséges kutatasi
mddszerhez iranyaddak voltak.

Kulesszavak: tanulas, turizmus, mddszerek

Abstract
Can be health tourism a setting in informal

gx(/:é learning? | think yes because services can be

Y/ influential factors for health. To answer this
question it is needed to have research results. Aim of
this study to summarize publications that help to plan a
questionnaire that gives information about this topic.

Key words: learning, tourism, methods

Bevezetés

Az informalis tanulas, cselekvésen, tapasztalaton
alapulé tanuldsi forma, ami jellegébdl fakaddan cél,
id6felhasznalas és tanuldsi tdmogatas szerint nem,
vagy csak csekély mértékben szervezett (Toérok, 2006),
bekovetkezése kiszamithatatlan (Tét, 2006). Informalis
tanulas révén tudasunk, ismereteink gyarapodasa gyak-
ran mellékhatéasként (Kleisz, 2009), melléktermékként
(Marsick — Watkins, 2001), életlink valamennyi szin-
terén (Komenczi, 2001) megjelenik.

Napjaink természetes velejaréjaként (Marsick — Wat-
kins, 2001) azonban nem mindig tudatosul (Memoran-
dum, 2000; Forray és tsa, 2009). Az egészségturizmuson
beliil nem, de a turizmus egyéb teriletein mar 20 éve
végeznek tanulaskutatasokat.

Az intézményes kereteken tul 1étezd tanulasi formak
és azok hatasanak vizsgalatai viszont tébbféleképpen
jelennek meg a szakirodalomban. Ezek a tanulmanyok
a tanulas tébb formajanak kilonféle modszerekkel
torténd vizsgalatat tartalmazzak. Jelen tanulmany célja,
bemutatni azokat a vizsgalatokat, melyek késGbb az
altalunk kidolgozott és mar tesztelt kérdGivhez alapot
biztositottak.

Moédszerek

A tanulmany céljat szekunder informacidk kategori-
z4ldsa alapjan valdsitottam meg. A rendelkezésre allo
publikacidk koziil csak azokat emelem ki, amelyek vagy
maodszeriikben, vagy a tanulds formajara vonatkozdéan
irdnyaddak az egészségturisztikai kutatds megvaldsita-
sahoz.

Kovetkeztetések

A bevezetésben célként kitlizott rendszerezésben a
terilletet érint6 39 kulfoldi tanulmanybdl — terjedelmi
okokra hivatkozva — 12 az, ami részben vagy egészében
hasznosithatd. Jél lathato, hogy a tanulds turizmus-
ban valé vizsgalata nem egyedi a kutatdk korében.
A fentebb emlitett célok megvaldsitasaval nem csak
atlathatova valt az egyébként tobb teriletet feldleld
vizsgalatok sokasaga, hanem ravilagitott arra is, hogy az
informalis tanulds egészségturizmusban vald kutatasa-
nak van létjogosultsaga.
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10.21486/recreation.2017.7.1.4

DOI:

Savella Orsolya
tandrsegéd

Pallasz Athéné Egyetem,
Gazdalkodasi Kar, Turizmus
— Vendégldtds tanszék
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savella@szolf.hu
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Eredmények
Kutatok Tanulas formaja Modszer / Kutatas résztvevoi Ev /
Orszag
Ballantyne, R., Packer, J. informalis tanulas kérdoiv / vadaspark latogatoi ,24(%?3
. - , . e 1 Cin 2002
Falk, J. informalis tanulas irodalmi attekintés / szabadidoben USA
Orams, M.B. informalis tanulds kérdoiv / nem’zetl pe}r.k, vadaspark 1997
latogatoi NZL
Savella, O. informalis tanulas 1r0d’a 1m1’ attel‘qntes / 2015
egeszségturizmus HUN
Stein, T.V. — Denny, C.B. rekreacios tanulas, kérdoiv 1x, 1 héttel késobb / 2003
— Pennisi, L.A. kornyezeti tanulas rekreacios kozpont latogatoi USA
. . . : , kérdoiv 1x, elmult 1 év / 2005
Tisdell, C. — Wilson, C. kornyezeti tanulas Skoturizmus résztvevk AUS
Ballantyne, R. — Packer, tapasztalati tanulds kérdoiv 1x, 4 hoénappal késébb / 2011
J. — Sutherland, L.A. P vadaspark latogatok AUS
. - , kérdoiv 1x, idointervallum nélkiil / 2006
Pearce, P.L. — Foster, F. informalis tanulas hétizsikos turistak AUS
Simandi, Sz informalis tanulas o ity e, elhonlls L & J AU
T kozépiskolas turistak HUN
Starhon, K., . . , s , . 2012
Horvéth, H.A. informalis tanulas kérddiv 1x / passziv sportturistak HUN
Winkle, C.M. informalis tanulds interju 1x, iddintervallum nélkiil / 2012
— Lagay, K. szabadid6 turizmus résztvevoi CAN
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Viz kulonbozé hdéfoku, kilonb6z6 mechanikai beavatkoza-
sokkal kiegészitett mddszeres felhasznaldsa. Hidroterapiahoz
soroljuk a kilénb6z6 héfoku furdbket, gyogyszeres flrddket,
ledntéseket, lemosasokat, borogatasokat.

Belégzéssel bejuttatott — porlasztott részecskék. Idilt 1égz6-
szervi megbetegedésekben haszndlatos. Aerosol, spray, inha-
latorkésziilék segitségével. UH porlaszté 5 mikronnal kisebb
szemcsenagysagot eredményez.

Filmtechnika, filmezés, mozgdfénykép.

Valamely foldrajzi terlilet éghajlatanak kihaszndlasa.
(Hegyvidék, alfold, tenger, erd6s dombvidék, magashegyi
klima.) A barlangterapia = speleoterapia lehet hideg vagy
meleg barlang.

A kornyezeti elemek, azok rendszerei, folyamatai, szerkezete
(1995. évi LIl tv.).

Hirtelen felismerés. A belatas felvillandsa. Az a pillanat, ami-
kor egy szituaciéban megtaldlom a megoldashoz vezetd utat.
Az ,aha-élmény” a kilénb6z6 érzékszervek 6sszmiikodése ré-
vén keletkezhet. EI6nye, hogy az érzelmi hatas kovetkeztében
erGsen és tartdsan megmarad az emlékezetben. Sportban
mindenekelStt a mozgdskészségek, az egyes sportagi techni-
kak tanuldsanal jelentds, amikor a sportold hirtelen belatassal
jon ra a mozgas helyes végrehajtasara. A szakemberek szerint
szinte ,,megérzi” azt.

A mozgastanulds sikere szempontjabdl kilondsen jelen-
t6sek azok az élmények, amelyek az Uszas, a mdugras, a si-
ugras, a korcsolyazas, a vitorlazérepllés, az ejtéernyds ugras

Kedves Olvaso!

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

hiszen a rekredcids tevékenységek donté tobbsége

a sport altal a turizmusban valdsul meg.

Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy

azon kivil megjelent hasonlo tartalmu irdsok, cikkek, tanulmanyok
helyes értelmezéséhez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen
tudomdnyos kutatémunka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

technikdjanak elsajatitasat kisérik. Tobb-kevesebb prébalko-
zas utan varatlanul, szinte atmenet nélkil kovetkezhetnek be
lényeges valtozasok a mozgas elsajatitasaban, végrehajtasa-
ban. A k6znapi nyelv ezt ugy fejezi ki, hogy ,,érzi a vizet, havat,
jeget, labdat” stb. Az ,,aha-élmény” mindig a megoldas kere-
sése, atdolgozasa kozben Iép fel.

Két kozel azonos intenzitdsu, de ellentétes motivacio, érzelem
egylttes el6fordulasa. A testnevelésérakon és sportfoglalko-
zasokon nagyon gyakori a kozel azonos er@sségli, de ellen-
tétes elGjelli belsG késztetések egyidejli megjelenése. llyen
esetekben valasztanunk kell, hogy melyiknek engedjiink,
megkiizdjlink a nehézségekkel, vagy elmenekiiljink el&lik.
Az ellentétes késztetések konfliktushelyzetet idéznek eld.
llyenek pl.: A félelem és a batorsag (pl.: képes vagyok-e le-
gy6zni a félelmemet szekrényugrasnal?). A faradtsagérzet és
az akaraterd (pl.: van-e elég akaraterénk ahhoz, hogy akkor is
folytassuk a futast, ha gy érezziik, hogy nem birjuk tovabb?).
Az agresszivitas és a sportszer(ség (pl.: az ellenfél durva sza-
balytalansagaira képesek vagyunk-e sportszer(ien reagalni?).
A testnevelés és a sporttevékenység nevel§ hatdsa igen po-
zitivan érvényesilhet a pozitiv erkélcsi-akarati tulajdonsagok
er@sitésében és a negativ jelenségek visszaszoritasaban. Az
igazi sportember még igen nehéz ambivalens koriilmények
kozott is képes urra lenni negativ emaécidin, és megfelelGen
reagalni a kihivasokra.

Azizom ingerléssel, illetve 6sszehtzdodassal l1étrejové bioelekt-
romos aktivitdsanak folyamatos feljegyzése. Az elektromos
aramot fellileti bérelektréodaval vagy tlielektrédaval vezetik
el kdzvetlenul az izombdl. Az izompotencialokat feler8sitik és
elektromiogramként feljegyzik. A sportban az EMG-t az izom-
mUkodésnek, az izom allapotanak diagnosztizalasara és moz-
gascselekvések elemzésére, az izmok kozotti egyuttmdikodés
megallapitasara alkalmazzak.

Jarasi reflex. A testtartasi, a jarasi és a felegyenesedési refle-
xek efferentacidja a gerincvel§ eliils6 szarvanak motoneuron-
jain keresztll éri el a vazizomzat megfeleld részeit. Ezeknek a
reflexeknek a kdzpontjai az agytorzsi formatio reticularisban
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vannak. E kézpontok afferentaciojat egyrészt az izmokbdl, a
b6rbdl és a labyrinthusbdl érkez6 informaciok, masrészt az
agykérgi és kisagyi befolyasok jelentik.

Természetes gyakorlatok

Olyan edzéseszkozok, amelyek az ember torzsfejlédése soran
kialakult alapvetd, altaldnos helyvaltoztaté mozgasmintakbdl
(jaras, futas, ugras, maszas stb.), illetve érintkezési mintakbol
(targyak megfogasa, megtartasa, elengedése, dobdsa stb.)
épllnek fel. Ezek a gyakorlatok altaldban Gtemtartas nélki-
li és a végrehajtasuk formajat tekintve is kotetlen, szabad
mozgdasok. Ide tartoznak a jardsok, futdsok, ugrasok, dobdasok,
emelések, hordasok, kiizd6gyakorlatok, kiszdsok, maszasok,
fliggeszkedések és az egyensulygyakorlatok.

1 4

I

Ami a turistat arra 6szténzi, hogy az adott helyre latogasson.
Vonzer6n azokat a dolgokat értjik, amelyek szdmottevd tu-
rista érkezését valtjak ki. Idegenforgalmi adottsagok, kedvez6
helyi feltételek alapjan — valéjaban vagy potencidlisan jelent-
kez6 szivohatds, amelynek intenzitdsa az adottsagok szub-
jektiv értékelésétdl, a propagandatdl és az lzleti munkatdl
flgg6en bontakozhat ki.

Turisztikai vonzerétipusok

Legfontosabb ember alkotta vonzerék: Torténelmi épiletek,
egyedi épiletek, gylijtemények, koztéri mdalkotasok, torté-
nelmi szinhelyek, hires emberek életutjanak allomasai, legen-
dak, telepiiléskép, kulturalis tradiciék, rokonok, ismer6sok,

Megvasarolhato:

Fradi Shop  shop.fradi.hu

szakmai partnerek, sajatos egyittélési formak, oktatasi intéz-
mények, szent helyek, gasztrondmia, termelShelyek, kereske-
delem, szerencsejaték, gydgykezelés, fizikai aktivitast kinald
szolgdltatasok, erotika, ,legek”, a torténelmi folyamatok arny-
oldalai.

Legfontosabb természeti vonzerdk: Vizek, éghajlat, dombor-
zat, fekvés, tengerszint feletti magassdg, vulkanizmus, csilla-
gdszati jelenségek, fauna, fléra, tajkép, talajtani adottsagok.

W Turisztikai adottsagok

A turisztikai hely sajatos természeti, kulturalis, torténelmi,
igazgatasi, gazdasagi vagy egyéb korilményei, amelyek a tu-
ristak tartdzkodasat hasznossa, kellemessé, kikapcsolddasu-
kat intenzivvé teszi.
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- - - - . . ] Natural Szépség Es Egészséghaz
Szépség- és Egészséghaz

K3 Szép testben Boldog L élek

Testi-elkd e%észsé% e Mellgevx!

Szeretettel koszontom Onoket!
Muladi Annamaria vagyok a Natural Szépség és Egészséghaz tigyvezetdje. Célunk olyan
szolgaltatasokkal kedveskedni ami lgyfeleink tapasztalata alapjan rendkivil eredmé-
nyes fogydkura, alakformalds és szépségapolas terén.
Mit tegylink, hogy formaba hozzuk magunkat?
Sportoljunk! Egylink finom, egészséges ételeket! Igyunk megfeleld mennyiségl és mi-
néséql folyadékot! Szanjunk magunkra En id6t!!!!
Vegylink igénybe rendszeresen olyan szolgaltatdsokat ami feltolt, kikapcsol és boldogga tesz!
Az emberek altaldban arra panaszkodnak, hogy nincs idejik magukra!

Az En id6 egy életforma!
Azok az emberek akik tudjdk mekkora jelentésége van annak, hogy jol érezzék magu-
kat, sokkal sikeresebb, boldogabb és egészségesebb életet élnek.

Szeretettel javaslunk két kezelést ami hatalmas segitség a szép feszes hor eléréséhez!

Sok holgy szeretne a has a comb és a fenék teriiletén formalddni!

Cellulitkezelés: egy specialis médszer ami kb 5 alkalom utan 1-2 ruhamérettel kevesebbet jelent.

Arcapolas: egy Szingapurban elsajatitott masszazs és lézeres kezelés segitségével a borfiatalitas terén jelentds valtozast eredményez!

VIAGNIET SEAGE DUAL [LEZER CENIMiTKEZEIES;
Wllezersterapiasikeszilekarclesitestikiilsofeslbelsolkezeléserel Tisztitoleslmeregtelenito{program|

Uj, specialis fiatalité kezelés, ami a lézer segitségével

és biokozmetikumokkal torténik. A szaunat vagy hapsugar-
Az arckezelés mellé egy kiilonleges masszazs, szaunat a cellulitkezelés \
amitegy Szingapurban él6 h6lgytél tanultam, mellé hasznalva centiben

ami a bérben elindit egy méregtelenitést
és sokkal simabb és szebb bér lesz a

végeredmény.
/kbzérzetért és szebb kinézetért!
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érhetd eredménye van. Nﬁ\. ,
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Epitsd fel az alakodat a jobb

ranctalanitas, szem kornyék apolas, g
rosacea (hajszalér problémak az arcbéron), y
arcbor problémak kezelése, kb.':800 kcal/alkalom)a szauna hasznalataval
mélyhidratalas,
nyak és dekoltazs kezelése

Forduljonihozzank:bizalommal!
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a Kurca partjan
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SZENTES]H

UDULOKOZPONT

\ Exkluziv kornyezetben,

Iy Szentes aktiv turisztikai életének
= "‘"’F, jellemzo helyszinén, a Széchenyi liget
- ry arnyas fainak dlelésében varja az

J aktiv kikapcsolodas szerelmeseit
a Szentesi Udiil6kozpont.

Szentes egyedi termalvizforrasanak

koszonhetden kinal széles korl szol-
galtatascsomagot, amely idilli kor-
nyezetben nydjt barmely generacio
szamara pihentet6 kikapcsolddasi
lehet6séget. Amig a pihentetd pilla-
natok kedvel8i termalmedencéket,
valamint a wellness részlegben
tobbféle szaunat, pezsgoflrddt,
élmeényflrdot, csiszdaparkot
vehetnek igénybe, addig az aktiv
kikapcsolddas hivei a sport-
medencében és teniszpalyakon
sportolhatnak, a legkisebbek

pedig két, mini csdszdaval

és csobogoval felszerelt
medencében pancsolhatnak.
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Szombathely

2016. november 24-én tartotta

Gszi szemeszterének zaro elGadasat

a Szombathelyi Kreativ Csoport.
Vendégunk Ifj. Kerner Laszl6 volt,
aki jelenleg a Sporttudomanyi Intézet,
Szombathely mesterszakos hallgatdja,
Magyar Koztarsasag Kupagydztes els6é
osztalyban és valogatott kerettag. A
hatalmas érdeklédés mellett lezajlott
el6adason teljes képet kaphatott

a hallgatdsag a motocrossrol. A
jarmdvek kialakuldsatél kezd6d6en,

a motocross szakagain tul sz6 esett

a tehetséggondozas lehet&ségeirdl,
tovabba a versenyz6knél hasznalt
edzésmodszerekrdl és eszkdzokrdl is. A
szakember professzionalisan elkészitett
|attattak az egyes szakagak jellemzdit,

a sériilésveszélyes helyzeteket. A
program végén egy tudomanyos igénnyel
elkészitett kutatds bemutatdsara is

sor kerilt, melybdl kidertilt, hogy a
motocrossversenyz6k reakcidideje javul
a hatarterhelések soran. Koszonjik az
izgalmas, latvanyos, kilonleges el6adast!

A Szombathelyen miikodé KERT-csoport
a mar bevalt, tradicionalisnak mondhato
programijai tavasszal is megrendezésre
keriilnek. Télbucsuztato programként
részt vesziink a varossal kozosen rende-
zett Jégfarsangon februar kozepén. A
kreativ csoport tavaszi el6adas-sorozata-
ban a testsulymenedzsmentre fokusza-
lunk, ennek megfelel6en az egészséges
taplalkozas és az egyénre szabott allapot-
felmérések, illetve mozgasprogramok
témakorébe vezetjik be az érdeklédbket.
Az el6bb emlitett témakat gyakorlatban is
prezentéljuk majd egy egészségnap ke-
retében. A CsOnakazé-tavon tovabbra is
biztositjuk a varos lakdinak a kajakozasi
lehet&séget. Programjainkra minden
érdeklédét szeretettel varunk!

Miskolc

2017. februdar 20-an Miskolcon megrendezésre kerilt a Kozép-Kelet-Eurdpai
Rekreacios Tarsasag Miskolci Kreativ Csoportjanak szervezésében az

elso életviteli klub, melynek vendége dr. Szabd Bedta volt, akivel az aku-
punkturas kezelések fajtairdl, elényeirdl, alkalmazasi modjardl beszélgettiink.

Budapest

2016. november 21. INSTAG-
RAM INFLUENCER MEETUP
Cleaneating, sporttaplal-
kozas, életmod motivacio

A 2015-ben megalakult Budapesti Kreativ
Csoport Il. évad IV. el6addasa tavaly november
21-én keriilt megrendezésre a Széchenyi
flrd6 Marvany termében. A kerekasztal-
beszélgetés vendégei 6t meghatdrozd hazai
Insta-hangadd volt, akik életvitele sok szaz kovetdjiik szamara példaértékd.
Hogyan kezd6dott a torténetiik? Miként valtak az egészséges életmadd
uttoréivé, és mit jelent ez szamukra, mi motivalja 6ket?

A délutani kerekasztal-beszélgetésen Insta-hangadok kovetoi és
rekreacié szakos hallgatok voltak jelen a févarosi egyetemekrol
és foiskolakrol. A bemutatkozd utdn készontottik a vendégeinket: Gokler
Krisztinat ,,zabkdsakirdlyn6”, Meretei Katat és Meretei Bogit ,,Cleansanity”,
Ujhelyi Irmét és Marky Annat ,The Brownies” tagjait. Kérdéseket tettiink fel,
a kérdések az életmddvaltasrol, helyes taplalkozasrol, megalakulasrol, siker-
torténetekrdl és jov6beli tervekrdl széltak. Az altalunk feltett kérdések utan a
kozonség is lehetbséget kapott a kérdéseiket feltenni, ahol mindenki valaszt
kaphatott a vendégeinktél.

Budapesten ismét két el6adassal varjak az érdeklédbket a tavaszi szezonban.
Az elsé6 el6adas keretében az ELTE-hallgatdkkal szeretnénk megismertetni a
KERT-et. A masodik el6adason a fotdzas lesz a téma. SzabadidSben, a pihenés
érdekében végzett minden olyan kulturalis, tarsas, jatékos tevékenységek,
mint példaul a fotdzas is, remek kikapcsolddasként szolgal mint szellemi
rekredcid. A mivészekt6l kaphatunk némi ralatast beallitdsokra, szdmunkra
kellemes helyszini javaslatokat és egy par utdmunkalatokhoz sziikséges
tippet.

www.recreationcentral.eu
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Minko- Csontos Anna
gyogy- és sportmasszor

Masszazs

Oktatas
Energetikai
HE kezelések

Tel.: +36(70)332-2915
www.minnamasszazs.hu

Levai Krisztian

Fotografus
www.digitpix.hu
wwuw.facebook.com/digitpix
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& ) Szakmai partnerek
(L1547 i
-,:;‘.\1{:.._;,.‘_;?- Professional partners

-.:'j ‘Ilml...’:_ 4_‘.‘1 - "ha f
“ :%’ @);@ :lyr’ Wi

EgylUttm(ikodd partnerek,
tadmogatok

Cooperative partners,
sponsors

@®rekreacio

-

S( e ownmin Q) ;perftmﬁ's
SZEGED =

L ]
diCan

Médiatamogatok
Media supporters

- 'RADIO88
TELING

(_ holdfenyliget

82 Alpokalja kalandparkja

delmagyar.hu

Bronz fokozatu tdmogato
Bronze grade supporter

SCITEC
NUTRITION

Ezust fokozatu
tdmogatod \
Silver grade

supporter : ‘

OXIGEN HOTEL™**

2017. TAVASZ REKREACIO

www.recreationcentral.eu



Gyakori mondat a furdét szereté vendégek szajabol
egy meleg nyari napon, de akar egy hideg télin is,
hogy menjlnk el firdeni egyet.

9 oo

Menjink el...

gye van egy Kkis rejtett
l | mondanivaléja  ennek
a mondatrésznek? Ha

valahova elmegyiink, akkor evi-
dens, hogy utazunk is valameny-
nyit. Milyen j6 is az a tradicid,
elsésorban egy gyermeknek,
hogy osszeszedi a csalad a fiirdds
holmikat, beteszik azokat az au-
toba, beiilnek és elindulnak, nagy
vagyakozasokkal. Innent6l kezd-
ve viszont a csalad azon tagjanak,
aki tankol a gépjarmibe, mar
nem is olyan j6 érzés, ha nagyon messzire kell menni, nem is beszélve,
ha megérkezve a fiird6helyre, igen draga fiirdébelépdkkel taldlkozik.

Igy igazi célpont lehet egy dél-alfoldi csalddnak (az autot
tizemeltet6 apukdnak pedig az el6zmények fiiggvényében akdr odzis
is) a valtozatos, épitett és természetes értékeket felmutatd Algyd, azon
beliil is az algy6i Borbala gyogyfiird6.

Itt, a ,,gyevik” foldjén, ez a sok lehetdségeket szolgaltatd és nagy
lehet6ségekkel bird, orszagos szinten is el6keld helyezést kapd helyi
nevezetességl fiirdd az év minden napjan szeretettel varja vendégeit.

Es, hogy miért is éri meg ide jonni inkabb,
mint egy tavoli fiird6helyre

vagy egy belvarosi, zsufolt fiirdobe?

A kovetkezk miatt j6 a Borbéla gydgyfiirdé vendégének lenni:

« Nincs tomeg, érvényesiil a kistelepiilési nyugalom.

« Igényes, tiszta, Ujszer( kornyezet. P

« Csaladias légkor.

« Mosolygos, szakmailag elkotelezett személyzet.

« Ingyenes parkolds, szolid arak.

o Szervezett tomegkozlekedés, hiszen a kozeli Szegedrol folyamatos
a buszjdratok kozlekedése, s6t, a vonatoké is.

o A gyogy- és élménymedencékben a vizsugarmasszazsok
hozzaférhet8k, nincs folyamatos sorban allas.

« Kivalo lehetdségek vannak a reggeli, napkézbeni Gszasra (ugyan
20 méteres az uszoda, de h6mérséklete 29 fokon tartott atlag
vizhémérsékletben, igy a vizhére érzékenyebbek is megtalaljdk a
szamitéasaikat).

o Elegendé a hely a vizi tornakra, sorban allas nélkiil tizemel a
gyogyaszat a fiziko-, balneoterapids szolgaltatasok széles korével,
akar TB-tdmogatott vagy teljes téritéses formaban.

ELERHETOSEGEK: BORBALA

www.borbalafurdo.hu

borbalafurdo.gyogyaszat@gmail.com
www.levendulahotelalgyo.hu
info@levendulahotelalgyo.hu

06 20/374-57-70

GYOGYFURDO:
6750 Algyd, Sport utca 9.
Tel.: 06 62/517-520

Kiilon dijazas mellett szauna, gézkabin, infra és kiils6 szauna,
jéggép, .... szamos wellness szolgaltatas igénybe vehetd, kiegészitve
szaunaszeanszokkal.

Amig a gy6gyaszatra érkezSk kezelései tartanak, a csaldd tobbi
tagja is jOl érezheti magat akdr a fiird6ben vagy a gyerekjatszéban,
de akdr biifé vagy a cukrdszda szinvonalas szolgéltatdsai altal.
Babatiszés és uszasoktatds mondhatni a fiird6 specialitésa.
Nyaron tdborok varjak a gyerekeket, ahol az orszagos ismertség
Tajhaz kézmives-foglalkozésait is kiprébalhatjak.

Kiilteriileten sportpalyak, napozdteriiletek,

rendezvényhelyszinek varjak az érdekléddket.

Nem titkoljdk, s6t, 6rommel kozlik a fiirdd dolgozéi, hogy

furdéjitk komoly vizfeliilet-fejlesztés el6tt 4ll.

Ha a kedves vendég szeretné a fiird6zés sordn a gasztronomiai

élvezeteket is fokozni a Borbéla gydgyfiirdében taldlhatd, minden
igényt kiszolgdld biiféegység szolgaltatdsa mellett, nem szabad kihagy-
ni a Levendula Hotel és Etterem szinvonalas ételvalasztékat.

Amellett, hogy az egység a Tisza partjan haromcsillagos superior

szallodajaval, apartman egységeivel varja a szallovendégeket, a
konyhaja a betérd vendégeket béséges, tradicionalis és kiilonleges
izvilaga ételszolgaltatassal kényezteti. Erdemes egy fiirdés nap végén
erre is id6t szakitani. Vagy egy fiird6zést megel6z6en? Mindkett6 jé
valasztas. Probalja ki igy is, ugy is!

LEVENDULA HOTEL
ES ETTEREM:

6750 Algyd, Téglas utca 151.
Tel.: 06 62/765-975

06 20/284-04-94

www.recreationcentral.eu
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A Kozép- Kelet- Europai ¢g g
R ekredcios Tarsasdg

eqy Kozhaszni tarsadalmi szervezet,
melynek tevekenyséq kore:

L Lgszsigmegorzés, beregsiqmeqlozés,
MOqYIto-, eESZStgigy! rehabilitacios tevikenység
2, Tudominyos revéikenység Kurards
3. Meveles és oktatads, Képessigryieszies,
I1Smerer releszités.

Ha On is részese szeretne lemn Sikereinknek kériik
tamogassa adpjanak 1%-aval a 1drsasqgt.

Adoszamunk: 18 1368 92-2-06

WWW.FECKeationcentral.eu
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