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Malom Udvar

B

udapesttél 80 kilométerre, a Négrad
megyei Béren egy hazaspar néhany éve
almodott egy nagyot. Egy olyan
csaladias komplexumot, ahol szallashely,
rendezvényterem, wellnessrészleg,

=

étterem is varja a hozzajuk betéréket.

A tervezésnél gondoltak a kulturak talalkozasara,
hiszen Ferenc magyar, Ann a Fiilop-szigetekrdl

érkezett.

E kett6 otvozetébdl hoztak Iétre olyan falusi
vendéglatohelyet, amely hangulatdban és a
szolgdltatdsokat tekintve is egyediilalld. Az

étterem, a wellness, a szallashelyil szolgdlé

Erdeklddni:
ann@ferenchanfi.com

Telefon:
Banfi Anna
06209386935

Facebook:
malomudvar bér

web:
www.malomudvar.com

felujitott paldc hazak, a régi
szépségében tlindokl6 tobb mint 250
éves Szent Anna vizimalom ugy simul
bele a patakkal kettészelt, erdGvel
fedett volgybe, mint kisgyermek az
édesanyja 6lébe. A Palocfold e kicsi
ékszerdoboza a nyugalom és béke
szigete.

2015 nyaran nyilott meg a Malom
Udvar, mely gyorsan népszerdi lett.
Anna allandé jelenléte, a betérékhoz
valé kedves viszonyulasa az egyik f§
értéke a komplexumnak.

oha nincs téomeg! @ "

o

A kulturalis sokszintséget erGsiti az, hogy
a magyar és filippind vendéglatas legjobb
hagyomanyai forrnak utdanozhatatlan egységgé.

Ars poeticdjuk egyszer(: aki hozzajuk betér, azt
csaladtagként kezelik. Ezért arra torekednek, hogy
személyre sz616 szolgaltatasokkal tegyék teljessé
vendégeik pihenését.

Anna szeretetteljes, hozzaért6 vendéglatasat

a Villalkozék Orszagos Szdvetsége az ,,Ev
vendégldse 2016” elismer6 cimmel jutalmazta.
Az étteremben magyar — fllop-szigeteki fuzids
izek varnak azokra, akik betérnek hozzajuk.

A Malom Udvar transzparens bizalmat

araszté hely, ahol az étterem vendégei a
panoramaablakos latvanykonyhaban folyé munkat
[épésrdl 1épésre nyomon kovethetik.

A vendégek lathatjak az alapanyagok
el6készitését, a szakacsok serénykedését, majd a
végeredményt: nem zsakbamacskat kapnak.

2017. NYAR

| REKREACIO

www.recreationcentral.eu



TELEPULESI REKREACIO | S

A Malom Udvar éttermében helyet foglalni
lélekemel6. Uvegfalai az érintetlen természetre

és a malomra néznek, leny(ig6z6 latvanyt kinalva

a betérének. Belss terének stilusosan egyszerd,
am annal izlésesebben diszitett asztalai, a
cserépkalyhak, a festmények élénk szinei békét
arasztanak. Az étteremben 80 személyt tudnak
kényelmesen elhelyezni és kiszolgalni. Ezenkivil
rendelkezésre all egy 40 f6s rendezvényterem, mely
minden igényt kielégitGen alkalmas tanacskozasok,
szeminariumok, csaladi rendezvények fogadasara.

A wellness jacuzzija, ellendramoltatds medencéje
és szaunaja kiegészitve a masszazzsal segit abban,
hogy a gondokat hatrahagyva tolt6djenek fel a
pihenésre vagyok.

Azok, akik intimitast, mégis tagas, kényelmes
elhelyezést keresnek, azok mindezt megtalaljak a
paraszthazakban, amelyek kabel tv-vel, internettel,
konyhadval, minibarral felszereltek.

A sziklafal és patak kozé ékelt pazsit a patak folé
éplilt terasszal vagy a kilenc malomkd asztallal
,butorozott” terasz és a csobogdk nyugalmat
sugarzé hangja a mesevilagot idézi.

Bér és kornyéke a természetbaratok, kirandulok
paradicsoma, a még igazan fel nem fedezett vidéki
érték, mint példaul az eurdpai viszonylatban

is ritkasagnak szamitd bazaltoszlopok vagy a
torténelmi pincesor. Azok, akik, a kistérség értékeit
is fel szeretnék fedezni, elldtogathatnak a kozeli
Hollékére, az UNESCO altal vildgorokségnek
mingsitett paldc faluba, Hatvanba, a Grassalkovich-
kastély Muzeumba, Kisbagyonba, az Afrika www!malomudvaricom,
Muzeumba.

. Malom Udvar Etterem

Hid a magyar és fiilop-szigeteki gasztronomiagkozott!

WE"HESS VGﬂdEHﬁﬂZﬂk-WﬂﬂI

Www.malomudvar.comwww.facebook. snm! malomud rar
Bér, Tancsics ity
Tel.: +36-20/938-6935

www.recreationcentral.eu REKREACIO | 2017. NYAR
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TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Szerzék:

Meretei Boglarka
sporttaplalkozasi és
gyermektdpldlkozdsi
tandcsadé,
egészségnevel§

Nyaron is

FITTEN, GRILLEN!

A nyar Kkozeledtével az emberek
tobbségében el6btjik a bikiniszezon
gondolata. A télen felroppent kilokat
gyorsan kéne eltiintetni, jonnek a divat-
diétak, mindenféle fogyast ,segité” bo-
gyok és a lehetetlen megoldasok. Ezek
mellé pedig pizza, hamburger, langos,
koktélok és tarsaik. A kilok visszaugrasa
pedig egyenesen aranyos a nyari partik
szamaval. Mert hat ,,vendégségben nem
fltneszeziink”, és amugy is, ,az én dié-
tam miatt ne szenvedjen mas”.

Az igazi szenvedés pedig a rengeteg
nehezen emésztheté nyari étek,
héségben. Amikor vendégeket varunk,
célszerd atgondolni, milyen tartalmas,
egészséges menii keriiljon az asztalra.
Nyar kapcsan a szabad leveg6n toltott
id6 ajandék, igy a kisebb-nagyobb Gssze-
joveteleket is kiszervezziik. De hogyan
késziiljiink? Mi is az a modszer, amivel
a szabadban is (akar tiiztilalom idején
is, akar belvarosi bels6 udvarban is)
gyorsan varazsolhatunk friss, egészsé-
ges ételt az asztalra? A grillezés.

A grillezés az egyik legkedveltebb
nyari kertiparti téma. Gyors, egyszert,
egészséges ételeket rakhatunk az asz-
talra, nem beszélve arrdl, hogy modern
elektromos grilljeinket jatszi konnyed-
séggel kezeljiik és takaritjuk. Tehat ke-
vés rakésziiléssel és utomunkaval a jo
buli alapja adott.

A grillezés alapelve, hogy sugérzo
vagy éppen kontakthd hatisara a foga-
sokat gyakorlatilag hozzaadott zsira-
dék nélkiil elkészithetjiik. Alkalmas a
sbzatlan puha huasok, halak, zoldségek,
kolbészok és burgonya elkészitésére. A
grillezésnek minden el6nyét egyszerre
élvezhetjiikk. Az alacsonyabb zsirtar-
talomnak koszonhetGen konnyebben
emészthet§ ételek keriilhetnek az asz-
talra, melyeknek raadasul eredeti ize

is jobban érvényesiil. Ma mér szdmos
elektromos grillkésziilék, grillser-
peny6 és kontaktgrill kaphato, amelyek-
kel még konnyebb dolgozni, és a szenes
grillel ellentétben nem kell a bellobban-
tassal foglalkozni, illetve nem jutnak ka-
ros anyagok, vegyszerg6z (pl. gyujtofo-
lyadékbél) az ételbe.

A szomszédok is oriilhetnek, hiszen
az elektromos megoldassal nem fiisto-
liink. A nagyon révid melegedési id6nek
héla val6ban friss étel keriilhet a tanyé-
rokba, megfelelGen atsiitve, hiszen a jel-
z8& miatt nem kell aggddnunk az optima-
lis h6fok miatt.

A tapadasmentes bevonat ajan-
dék. Konnyen tisztan tarthatd, és szinte
lehetetlen odaégetni rajta a htst. Rossz
id6 esetén nem kell elhalasztani a prog-
ramot, a lakasban is hasznélhatd, és ha
agy alakul a buli, hogy korabban kell ké-
sziiljiink, akkor a melegen tart6 funkci6d
is a segitségiinkre lehet.

Nyaron sem kell megvonnunk hat
magunktdl az 4hitott pizzat vagy ham-
burgert, csak megfelel6 modon, tiszta
alapanyagokbol, otthon készitve a leg-
biztonsagosabb.

Tarsszerzg:
TOTH MARTON

. Eurdpa-bajnoki
és Viligliga.epper!

oy
Viziabdizg
hobbiszakgcs
Meretei Katalin azRTL Klub 201 4,-es
rovatvezet6 onyhafGnok cim,g
sporttdpldlkozdsi Misorgnak déntgse
tandcsado, apcsolat:
online marketing ~ t0thmarcigs @gmai .
menedzser il

Igaz ez a koktélok-
rais. A kulcs a mér-
tékletességen van.
Illetve az alapanyag
megvalasztasan. Jo
koktélalap lehet egy
szaraz bor, édeskés
vagy fanyar cukormentes gyiimolcs-
sziruppal, friss gylimolcecsel, szodaval.
Nem feltétlen kell égetett szeszt onteni
a koktélba, bGven elég bele a minGségi
bor. Parti el6tt, kozben és utan is gon-
doskodjunk a folyadékpotlasrol, és cél-
szer( az estére limitet beléni az alkohol-
lal kapcsolatban.

Nem tilos az italozgatas, de érték a
mérték és a minGség.

TIPPEK A GRILLEZESHEZ:

B Célszerti el6re bepacolni a husokat, recepttdl fiiggen 1-3 nappal korabban.
A siit6t at kell térolni. Lehet6leg illatanyagmentes ruhaval.

B FG a valtozatossag! Grillezni tulajdonképpen barmit lehet. Halat, sovany
és kovér husokat, zoldségeket, gyiimolcsoket, pizzatésztat.

B A viéltozatos fliszerezés szinesiti a fogasokat. Lehet a pacba tenni fiiszereket,

de a grillen is a husra szérhatjuk. Akadnak olyan fiiszerek, amit direktben nem
szerencsés grillezni, mert megég, vagy a kioldodoé olajok kesernyés iziivé teszik
az ételt (pl. mustdrmag, provance fiiszerek).

B BBQ - a grillezés atyja: a fed6 alatti grillezés. Ebben a tapasztalat teszi a mestert.
Célszerti kisérletezni. A technika nem csak a siitést, a husok atparolodasat
gyorsitja, hanem kiemeli az ételek izét. A fedd alatt lehet hasznalni izesitett vizeket,
gyumolcsleveket, alkoholos italokat a parolasra. Ezzel feldobva a nyari meni izvilagat.

2017. NYAR REKREACIO
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Foto: RTL Klub

TAPLALKOZ ASZTRONC
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Grillezelt
minipizza
Hozzavaldk 10 db minipizzahoz
Tésztahoz:

5 bogre (620 g) teljes kidrlésti liszt
2 ev6kanal kokuszvirdgcukor

1,5 ek himalaya sé

1 teaskanal instant éleszté

2 ev6kanal olivaolaj

4 dl viz

Feltéthez:

5 dl cukrozatlan paradicsompiiré

2 ev6kanal olivaolaj

3 ev6kanal kokuszvirdgcukor

1 ev6kanal szaritott oregand

S6, bors izlés szerint
2-3 gerezd fokhagyma lereszelve

Feltétnek izlés szerint idényzoldsé-
gek, gomba, sonka, rukkola, friss
bazsalikom és mozzarella ajanlott.

Foto: Ujvari

Elkészités:

1.

6.

A tésztahoz keverjiik Gssze a lisztet, sét, cukrot és éleszt6t egy talban! (A széraz
hozzavaldkat célszer( szitalni, ezzel levegét juttatunk a tésztaba.) Adjuk hozza a vizet
és az olajat, majd kezdjik el 6sszekeverni, dagasztani, amig egy egységes tésztat
kapunk! Legalabb 5-8 percig dagasszuk! Ha tul szdraz, adjunk hozza egy-egy evékanal
vizet, ha tul maszkos, adjunk hozza lisztet! Ezutan pihentessik a tésztat 15 percig
meleg helyen, letakarva! Majd gyurjuk at ismét, amig le nem valik a kezlinkrél!

Valasszuk szét a tésztat 10 egyenld darabra, majd hagyjuk szobah6mérsékleten
letakarva kelni tovabbi 30 percig!

Gondosan készitsik el6 a pizzafeltétet, miel6tt megkezdenénk a grillezést! Vagjuk
fel a zoldségeket, reszeljik vagy szeleteljik a sajtot! Ha nagy méretli zoldségeket
hasznalunk, példaul pritaminpaprikat, cukkinit vagy gombat, akkor ezeket érdemes
el6grillezni, miel6tt feltétként hasznalnank.

Készitslk el a pizzaszoszt! FG6zziik 6ssze a paradicsomszdszt a kdkuszviragcukorral,
olivaolajjal, a fliszerrel és a fokhagymaval!

TeritsUk ki a tésztagolydkat lisztezett deszkara, nyujtsuk 6ket kb. 12—-15 cm
atmérdjlre vagy tetszGleges vastagsagura! Az elGkészitett pizzakat tegylk félre
egy sut6papirral Izzitsuk be a grillt kdzepes héfokra, hagyjuk rendesen felhevilni!
Haszndlhatunk grillserpeny6t is. Tegylik rd a pizzatésztakat, és masfél percig stissiik
az egyik oldalat! Amikor megforditjuk, vegylk le a grill hGfokat, és kezdjuk feltenni
a feltétet a tésztara: a paradicsomszoszt, a sajtot, sonkat és zoldségeket! A sorrend
fontos, mert a sajtnak id6 kell, amig megolvad a tésztan. Ha rukkolat tesziink a
tésztara, akkor a sajtba célszerd beleszérni.

Szeleteljlik, fogyasszuk!

TOTH MARTON:

Volt szerencsém Napolyban egy évet jatszani. Szerintem a tokéletes pizza onnan szarmazik.
Mondanom se kell, hogy elég sok helyet végigkdstoltam, és valahogy mindig keresem azokat

az izeket egy pizzan. Ennél az ételnél kiildndsen igaz, hogy a jo minéségli alapanyagon van

a hangsuly! Nekem a kedvencem a margarita pizza, hiszen itt lehet lemérni, hogy milyen
is valéjaban a pizza. En azt mondom, hogy prébaljunk minél kevesebb f(iszert hasznalni,
hogy tényleg csak a tésztat, a paradicsomot és a sajtot érezziik. Természetesen kiilonb6z6
feltétekkel lehet gazdagitani az ételt.

www.recreationcentral.eu
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Mozzarellaval
oltott
pulykaburger

Hozzavaldk 8-9 burgerhez
400 g pulykadaralthus

1 egész tojas

3 gerezd fokhagyma

olasz fliszerkeverék

s0, bors

1 kis csokor friss petrezselyem
1 csomag mozzarellagolyd

Bucik: tobbféle opcio all
rendelkezésre, példaul teljes
ki6rlésd tonkoly zsemlét vagy paleo
zsemlét is vehetlink, de akar kiilon,
erre a célra kifejlesztett lisztbdl is
készithetlink bucikat.

Toltelék:

Lilahagyma

Cukkini

Pritaminpaprika

Zsemlénként 1 szelet fekete erdei
sonka

Zsemlénként 1 szelet light sajt
Mustdér (opcionalis)

Sutéshez: kokuszolaj és par szelet
vOréshagyma

bl

Elkészités:

Jjvéri Péter; phx')tograpﬂ};.petemjv

1. Adardlt hist keverjik 6ssze a tojassal, olasz fliszerkeverékkel, sval, borssal, reszeljik
bele a fokhagymat! Ha nem all 6ssze a husmassza eléggé, adjunk hozza 2 pupozott
ev6kanal utifimaghéjat! Igyekezziink ne tulgyurni a hust, mert a rostok ellagyulnak,
és akkor nehezebb lesz a grillezés. 1zzitsuk be a grillt, magas héfokra!

2. Vizes kézzel formaljunk 8-9 egyenl6 nagysagl gombdcot, aminek a kdzepébe az
ujjunkkal lyukat formazunk, majd félbevagott mozzarellagolydkat nyomunk a
kozepiikbe.

3. Agrillracsokra kenjink voroshagymaval kdkuszolajat, igy a huspogacsa nem fog
ratapadni. A burgernek oldalanként 3-4 percre van sziikségiik. A burgertitok, hogy
ezeket a pogacsakat egyszer forditjuk csak meg. Amelyik hispogdcsaba mégsem kerdil
mozzarella, azoknak érdemes a kézepét picit benyomni ujjunkkal a grillezés el6tt, és
ha annak a résznek a szine mar megvaltozik, akkor biztosan lehet forditani.

4. Miutan egyszer megforditottuk a hispogécsakat, akkor tegylink rajuk egy-egy szelet
sajtot, és helyezziik ezek mellé a vékonyra szeletelt zoldségeket és sonkat!
A sajt megolvad, a zoldségek pedig flistos kérget kapnak, a sonka is atpirul.
A bucikat is betehetjiik ide melegedni.

5. Majd a buciba rétegezziik a hust, a zoldségeket, friss petrezselyemleveleket, szirjunk
saslikpalcat a tetejére, hogy ne csusszon szét!

TOTH MARTON:

Szeretem a burgereket! Kiilondsen azokat, amelyeknél ér egy kis meglepetés. Itt a
meglepetésfaktor a hisban elrejtett sajtban rejlik. A szakma az ilyen tipusu burgereket

el6szeretettel nevezi Juicy Lucy burgernek. Pulykahusndl batran nyulhatunk kilonb6z6
f(iszerekhez (marhandl én ezt nem javaslom, ott domindljon a hus ize). En a fokhagymén
kivil hasznaltam kakukkfiivet, zsalyat és rozmaringot, valamint petrezselymet. Siitésnél
batran piritsuk a hust, és mivel pulykahusrél van szé, ezért siissiik at rendesen!

Fotoé: RTL Klub
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Szabadido-

paradicsom

a Kurca partjan

v

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.



Pali Viktoria:

»Nagyon motival,

hogy folyton
fejlodhetek”

Szentesr6l feltancolta magat a vilag

tetejére. Bar szivesen elmélyedt volna
komolyabban mas sportagakban és egyéb
szabadidds tevékenységekben is, egy idd utan
vitte a lendiilet, és az eredmények révén végleg
magaval ragadta a versenytanc vilaga. Most
partnerével, Laszl6 Csabaval a nem olimpiai
sportagak legnagyobb eseményére, a wroclawi
Vilagjatékokra késziil. Profi tancos és oktato,
igy ma mar tébben Viki néninek is szolitjak.
Volt annyira merész, hogy nemrég egy masik
sportagban is kiprébalta magat, sikerrel.

Tancpartnere: Laszl6 Csaba.
Egyesilete: Szilver Tanccsoport
Egyesiilet, Szentes

Legfontosabb eredményeik: profesz-
sziondlis standard vilagbajnoki 6.
helyezett (2016, Aarhus) amatér

standard Vildgkupa-eziistérmes
(2013, Hongkong) M professzionalis
standard Vildgkupa-eziistérmes

(2016, Drezda) m Vilagjatékok-részt-
vevo, professzionalis standard Euré-
pa-bajnoki 4. helyezett (2016, Camb-
rils) 3-szoros amatdr standard
magyar bajnok (2012—2014)
3-szoros professzionalis magyar baj-
nok (2014—2017) M Eurépa-bajnoki
bronzérmes (2017, Debrecen)
Jelenleg a vildgranglista

2. helyezettje.

Pali Viktoria
standard
versenytancossal,
magyar bajnok
fitneszmodellel
beszélgettiink
egy olyan ritka
pillanatban,
amikor éppen
idehaza volt.

Pali Viktoria tizéves koraban
kezdett tancolni, egy évre ra
mar versenyeken indult, ak-
kor még batyjaval. Edesanyja
iratta be a gyerekeket tarsas-
tanctanfolyamra, mert el6tte
az Uszas és a vizilabda, amit
mindketten kiprébaltak, nem
kedvezett a testalkatuknak,
tartasuknak.

Az anyai j6 szandék aztan
eredményre vezetett, hiszen
Viktéria nagyon megszerette a
tancot, és csak jottek és jottek
az érmek, gyézelmek és nagy
pillanatok. Mara az orszag
egyik legjobb versenytanco-
sa, aki nemzetkozi szinten is
az elit tagja partnerével.

Masodszor vehettek részt a
versenytancot is a program-
jaban tarté Vilagjatékokon,
milyen eléérzeteid vannak?
Szeretnénk magunkhoz ké-
pest az eddigi legjobb telje-
sitményt nydjtani. Nyilvan

kalkulalunk,

szamolgatunk,
hogy melyik orszag melyik
parosat delegélja, de nagyon
szeretnénk a dontébe jutni,
és ez, akarmilyen versenyen is
indultunk mostanaban, sike-
riilni szokott.

Nem tévedek,

ha azt mondom, ez a
legfontosabb versenyetek

a palyafutdsotokban?
Hatalmas teljesitmény és
orom, hogy ott lehetiink a
Vilagjatékokon, nekiink ez
jelenti az olimpiat. A terveink
kozott ott van, hogy Osszel
elindulunk a pragai vilagbaj-
noksagon, de ett6l fliggetle-
nul is ez lesz a legnagyobb
versenytiink.

Fel tudjuk mérni, mennyire
nehéz kijutni a Vilagjatékok-
ra ebben a sportagbhan?

Azért nehéz, mert a kvalifi-
kaciéhoz folyamatosan a vi-
lag élmezényében kell lenni.

Amig egy vilagbajnoksagra
a magyar bajnoksag elsé két
helyezettje juthat ki egy adott
hétvége teljesitménye alap-
jan, addig a Vilagjatékokra
fel kell épiteni a tancunkat,
a vilagranglistahelyiinket, ez
pedig nem egyik pillanatrél
a masikra torténik. Ez évek-
be telik, hosszi évekig kell a
koztudatban és a topon lenni.
Van egy limit is, 24 paros ve-
het részt a Vilagjatékokon, ez
a mezdény az amator és a profi
vilagranglista Gsszevetése
alapjan all 6ssze.

A standard tanc nemzetkozi
mezdnyében munkas dolog
folyamatosan elérelépni?

Mi most a masodik helyen al-
lunk, mert nagyon sok olyan
versenyen elindultunk, ahol
pontokat lehet szerezni, hogy
megkérddjelezhetetlenné
tegylik a Vilagjatékok-rész-
vételiinket. Most ugy gondo-
lom, nem tudnank még elé-
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rébb lépni. Korabban azért valtottunk az
amatérbdl a profik kozé, mert Ggy érez-
tuk, elértlik a maximumot. Igaz, hogy a
vilagranglistan talan a 15. hely volt a leg-
magasabb, ahova elértiink, de folyama-
tosan jonnek a fiatal tehetségek, akikkel
- Ugy éreztiik - mar nem tudnank felven-
ni a versenyt.

Ebben a sportagban is jellemzd,

hogy meg kell teremteni a rangot
ahhoz, hogy a pontszamok realisabbak
legyenek? Legyen egy paros tokéletes,
ha még ,.ismeretlen”, nem szamithat
magas értékelésekre?

Igen, jellemz6, hogy vannak bebetono-
zott, stabil pozicidk és rangok, amiket
lehetetlen megdonteni. Azért vannak
berobbané djonc pérosok is, de egy id6
utan azt latjuk, barmennyire is jok, nekik
is végig kell jarniuk a szamarlétrat.

Mennyi id6 kell ahhoz,

hogy egy paros igazan 6sszeszokjon?
Ez sok mindentdl fligg, de legalabb
két-hdrom év. Nekem Csabdval sze-
rencsém volt, mert egy helyrdl jottiink,
ugyanazt a vonalat képviseljiik, raadasul
csapattarsak voltunk, és tanar-diak kap-
csolat volt koztiink.

Csabaval 2011 éta tancolsz egyiitt,
Mariborban léptetek fel elészor egy
nemzetkozi versenyen.

Mennyire volt konnyii egymas
megismerése, ,,felfedezése”?

A maribori verseny utan sokan azt mond-
tak, olyan, mintha nem is tortént volna
parcsere. No, nem azért, mert annyira jok
voltunk, hanem azért, mert a valtas és az
elsé verseny kozott alig telt el egy honap.
Eppen ezért nagyon stresszes és munkas
volt az els6 idGszak. Rengeteget kellett
fejlédndm Csabahoz, nemcsak techni-
kailag. A kulfoldi trénereink rank soka-
ig mint tanar-didk parosra tekintettek,
sokat kellett dolgoznom azért, hogy ez
a kép megvaltozzon és egyenrangu part-
nerként kezeljenek benniinket. Ot és fél
éve dolgozunk egyiitt, mondhatom, hogy
nagyon j6 dontés volt a parcsere és az is,
hogy a profik kozott versenyziink.

Mikor van meg az 6sszhang, mikor le-
het leginkabb az egyensiilyrél beszélni
egy paros esetében? Muszaj a sikerhez
a maganéletben is jéban lenni?

Sajnos, a versenytancban sokszor latunk
olyan példakat a legjobb parosoktol is,
hogy a parketten kiviil sz6 szerint 6lik
egymast, mégis ott vannak az élmezény-
ben. Nem jé ezt megélni. A mi kapcso-
latunk nagyon j6, de ez lehet, abbdl is
adddik, hogy mar gyerekkorom éta Csa-
batél tanultam, felnéztem ra mindig is, j6
kapcsolat volt kdzéttiink, és ez az egyiitt
tancolas alkalmaval is megmaradt. Az 6t

év alatt talan két vagy harom alkalommal
akadt nagyobb veszekedésiink, de az is
a fejlédésiinket szolgélta. Elény, hogy a
céljaink kozosek, és ezt az elején tisztaz-
tuk. Sokszor az okozza a konfliktust egy
paroson beliil, hogy a tagok nem mindig
ugyanazt akarjak vagy egyikéjiik jobb
eredményre szamit.

Mi a kiilonbség a profi és az amatér
tancosok kozott, hiszen latszolag
ugyanazt csinaljatok?

Valdban, latszélag semmi kiilonbség.
El6szor Angliaban alakult meg a profi
szovetség, majd 2010-ben a nemzetkozi
szervezet, a World Dance Sport Federa-
tion (WDSF) létrehozta a professzionalis
dimenzidjat. Az biztos, hogy sokaknak a
profi mezény a végallomas, hiszen ami-
kor mar nincs el6relépési lehetéség az
amatoérok kozott, vagy mar mindent elért
egy paros, atnyergel a profik kozé. Jelen-
leg olyan pérosokkal (is) kiizdiink, akik
amat6r vilagbajnokok voltak.

Voltak mélypontok, amikor kiléptél
volna ebbél a kézeghdl?

Talan még kamaszkoromban lehettek
ilyen id6szakok, amikor attél féltem, hogy
a tanc mellett semmi masra nem marad
idém. Aztdn telt az id6, és mikor raesz-
méltem, hogy hat-hét évet raaldoztam a
tancra, ugy voltam vele, most mar csak
nem kéne kilépni beléle. De a tanc szere-
tete is visszatartott, aztan miutdn egyre
sikeresebbek lettlink, sok helyre utazhat-
tunk, utazhatunk, remek emberekkel és
sajatos kulturakkal talalkozhatunk.

Mégis mi a jo a tancban,
aversenytancbhan?

Mindenkinek meg kell taldlnia azt az
egyéni motivaciét, ami miatt ugy dont,
hogy nap mint nap lejar edzeni. Ez bar-
melyik sportagra igaz egyébként, és
mindegy is, mi a f6 motivaci6. Lehet az
a jo tarsasag, a jo partner, a sorra érke-
26 j6 eredmények, a lényeg, hogy legyen

valami, ami folyton visz elére. Engem az
eredmények és a naprol napra lathaté és
elérhet6 egyéni fejlédés motival. Beval-
lom, korabban a tarsasag volt az els6dle-
ges huzder6, mara ez kicsit megvaltozott.

A tancot rekreacios tevékenységként is
ajanlanad azoknak, akik nem toérnek
avilag élére, de szeretnének
kikapcsoldodni?

Aki jO tarsasagba akar keriilni, mozogni
szeretne, na meg kaldriat égetni, annak
mindenképp ajanlom. Szerencsére egyre
tébb tanctanfolyam indul, ahol mindenki
megtaldlhatja a szamitasait. A hangulat
mindig jo, kozOsségben van az ember,
Uj ismeretségeket lehet szerezni, a zene
mindig felszabadit, igazi aktiv kikapcso-
l6das a tanc.

Szentesen élsz, ott miikodik a Szilver
Tanccsoport is. Nem jelent hatranyt

a vidéki élet ebben a sportban?

Egy kiilfoldi tanarunk mindig azon cso-
dalkozik, amikor Szentesre jon tanitani,
hogy este hatkor bezarnak a vérosban az
lzletek, éttermek, nincs szdérakozdhely,
és igy igazabdl nem lehet semmi mast
csinalni, csak edzeni és edzeni, gyako-
rolni és gyakorolni. A helyzet azért nem
ennyire fekete vagy fehér, de tény, hogy
aki sokat akar edzeni, annak ideélis ez a
helyzet, ez a varos. Az orszag egyik leg-
jobb tanctermében és az egyik legered-
ményesebb  egyesiiletében edzhetek
mindennap, minden kérilmény adott a
fejlédéshez. Az, hogy a vilagranglistan
milyen helyet foglalunk el, szerencsé-
re nem attdl fiigg, hogy az ember vidéki

~

Laszlé Csaba:

,Viki preciz, megbizhaté partner”
De vajon mit gondol Pali Viktoriarol
tancpartnere, a 24 éve versenytanccal
foglalkozd  Laszl6  Csaba?  Nem
meglepd, hogy elismerd szavakkal
jellemezi partnerét.

JJényleg csak jokat tudok mondani
Vikirél, —aki  kiszamithaté, — pontos,
preciz és megbizhaté partner, ezek
a tulajdonsdgok nagyon fontosak a
tdncban. Nagy az 6sszhang kézéttink,
az elmdlt hat évben nem nagyon
emlékszem  nézeteltérésre.  Mindig
egyenrangu partnerként tekintettem rd,
semmint tanitvdnya, és én is azt kértem
téle, ne mint volt oktatéra nézzen ram.
Kozosen alakitottuk ki a stilusunkat,
az egyensulyt. Kétségtelen, hogy a
tdncban mindig a férfiak irdnyitanak,
ndlunk is egy kicsit jelen van ez, de
ez természetes. Mondhatom, hogy
mindent elértiink, amit terveztiink
kozosen, sikertilt kihozni a maximumot
magqunkbdl, reméljiik, a Vildgjdtékokon
k ennek ismét meglesz a gyimélcse.” )
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vagy budapesti. Az egyetlen hatrany,
hogy kitorni, kilépni egy masik szintre ta-
lan egyszerlibb a févarosbdl, és a tanarok
helyzete is behataroltabb vidéken.

Hogy érzed, kik tették a legtobbet
azért, hogy most itt tartotok,
fiiggetleniil a sajat magad altal
elvégzett k6kemény munkatol?

A sziileimnek rengeteget koszonhetek,
hiszen elinditottak ezen a palyan, még
akkor is, ha kiizdelmes volt az elsé id6-
szak. Ok biztositottak a héatteret, finan-
sziroztak a koltségeket, barmi aron. Az
edzém, Szatmari Nagy Szilvia hitt a te-
hetségiinkben, 6 nyitotta fel a sziileim
szemét, hogy érdemes folytatni a tancot
nekem és a batyamnak is. Minden egyes
tancpartneremnek is koszonettel tarto-
zom, hiszen mellettiik fejlédtem, nagyon
sokat tettek azért, hogy idaig eljussak,
nem beszélve a baratokrdl, a szerelmek-
rél, akik az adott élethelyzetekben min-
dig mellettem alltak.

A tanitvanyok Viki néninek szélitanak,
mit sz6lsz ehhez?

Ez csak természetes, hiszen én vagyok a
tanarné, ez a f6 munkam, ezért kapom a
fizetésem, szdval belefér, hogy ,lenéniz-
nek”, és azért j6, ha megmarad a tanar-di-
ak tisztelet.

A késébbiekben is maradnal a palyan,
és tanitani szeretnél?
Mindenképpen, szeretném magam to-

( )

Mik azok a standard tancok?

Koznyelven szélva a bali tdncokat
nevezik standard tancoknak, a [épések
konnyedek, barki megtanulhatja ket ,a
tanctéregyirdnyba halad’ Aversenyeken
a programban az alabbi tancokat kell
bemutatnia a versenyzéknek: angol
keringd, tangd, bécsi keringd, slowfox,
quickstep. A legrégebbi standard tanc
a keringd, Viktéria kedvence viszont
egyértelmden a tangd.

Az elsé nem hivatalos vildgbajnoksagot
egyébként 1909-ben rendezték, 1960-
ban kozvetitettek elészor a televizidban
tancversenyt. A nem olimpiai sportagak
legnagyobb versenyén, a Vildgjatékokon
1997 ota szerepel a tancsport (jelenleg
latin, salsa és standard kategdridban). )

N\

vabbfejleszteni, tanulni, és persze az
aktiv versenyzés utan is gyakorolni, ha
nem is olyan intenzitassal, mint most. Ha
mar nem versenyzek, tobb idém marad
tanitani, trénerként részt venni a verse-
nyeken, szeretnék a miivészeti iskolabdl
versenyzéket kinevelni, és kisérni a pa-
lyafutdsukat. Osszel tervezem letenni a
pontozobirdi vizsgat, és ha minden jol
alakul, nemzetkdzi biréva és trénerré val-
nék. Vannak tehat terveim, nem hiszem,
hogy unatkozni fogok.

A profi tanc mellett lehet érvényesiilni
a civil életben?

Mindig azt hittem, hogy ha atlépiink egy
képzeletbeli vonalat vagy szintet, t6bb
idém lesz minden masra. De ez nem igy
van, midta profi vagyok, kevesebb a sza-
badidém, és konnyen lehet, ha csak tré-
ner és tanitd leszek, még kevesebb lesz.
Azért probalok ellavirozni a hétkoznapi
szerepek kozott, egyszerre élsportold,
aktiv versenyz6, karrierista n6, dolgo-
z6 lany, haziasszony és szeret6 partner
lenni. Nehéz mindenben helytallni és a
maximumot hozni, szerintem nem is le-
het egyforman a legjobb teljesitményt
nyGjtani. A lényeg, hogy meglegyen az
egyensduly.

Hogy birod a sok utazast?

A Csabaval kozos karrieriink elején renge-
teget utaztunk, volt, hogy egy héten beliil
kétszer jartunk Kinaban Ggy, hogy koz-
ben még itthon is eltoltéttiink két-harom
napot. Elég huzds volt, amikor b6rondbdl
oltozkodtem, ahogy az egyik helyre el-
utaztam, mar eld volt készitve otthon a
masik bérénd a kdvetkezd ati célhoz. En
ezt akkor nagyon élveztem, bar egy id6
utdn besokalltam, szerencse, hogy jott

egy nyugisabb id6szak. Most megint sU-
rlibb szakasz j6n a Vilagjatékok miatt, de
szeretem a porgést.

Honnan jott az otlet, hogy fitneszben,
fitnesz-modellkedésben is kiprobald
magad? Ossze lehet ezt egyeztetni?

Az, hogy kiskoromtdl kezdve sportolok,
adott egy olyan testalkatot, ami j6 iz-
mos felépitést jelent. Ez még nem lenne
elég a gondolathoz, de a taplalkozasi ta-
nacsaddnk, dietetikusunk, dr. Fritz Péter
ellltette a bogarat a flilemben. Amikor
Csabéval elkezdtiik a k6zds munkat, Pé-
ter kezei ald keriiltink. O nyilvdn latta
az adottsagaimat, majd a k6zés munka
soran, az edzéseket is figyelve folyama-
tosan nyomon kovette a fejlédést. Ha jol
emlékszem, mar az elején mondta, hogy
egyszer meg kellene prébalnom a fitnesz-
versenyzést is. Nekem nagyon tetszett az
otlet, de elképzelni sem tudtam volna ak-
koriban, hogy nekem a tanc mellett erre
legyen idém vagy kapacitasom. Aztan mi-
kor profik lettlink, és a felkésziilés egy ke-
vésbé intenziv szakaszba lépett, Péter arra
gondolt, itt az id8, hogy felkészitsen egy
versenyre. Nem ellenkeztem. Mara latom,
hogy a tobbi versenytancoshoz képest tul
izmos vagyok, nem egy igazi tancos alkat
az enyém. Probalok is egy kicsit izombol
leadni, hogy a Vilagjatékokra minden
rendben legyen, és a lehet6 legjobb for-
mamban legyek minden tekintetben.

Lelkesen beszélsz a fitneszrdl is.

Mi benne a leginkabb vonzé?
Leginkabb az, hogy egyénileg, 6nalldan is
elérhetek valamit, és 6nmagam kiizdhe-
tek Gj célokért. Itt csak rajtam mulik min-
den, én vezetem sajat magam.

A parod mit szol a palyafutasodhoz

és ahhoz, hogy lényegében

van egy masik parod is,

akivel siilve-fove egyiitt vagy?

Lassan hat éve annak, hogy Csabaval el-
kezdtem tancolni, a pArommal négy éve
vagyunk egyiitt. Viszonylag szerencsés,
hogy 6 mar a nyugalmasabb idészakban
lépett az életembe, amikor nem abban
a porgésben voltunk, mint kdzos karri-
eriink elején. Most aztdn megint porgés
van, de 6 mindenben mellettem &ll. 6 a
fodraszom is, széval duplan is szamitha-
tok ra, a versenyek elétt hozzjarul ah-
hoz, hogy megnyerd legyek. A fitneszkar-
rieremben is tdmogat, pedig mondhatta
volna, ne mutogassam magam masok-
nak. Ehelyett mellettem all, ott volt a ver-
senyen is, és lelkesen szurkolt. Lehetek
ennél szerencsésebb?

Dobos Sandor
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Rekreacio a furdovarosok vonzasaban:
Mezitlabas sétany Reziben Kneipp nyomdokain

Recreational Attractions in Spa Towns:

a Barefoot Walkway at Rezi, on Kneipp’s Trail

Abstract

Osszefoglalé

’ Magyarorszag természeti tényezéi kozil a legjelentésebb az
asvanyvizek mennyisége és mindsége. Ennek a kincsnek ko-
szOnhetGen hazank nemzetkozi viszonylatban gyogyviznagy-

hatalomnak szamit. A gydgyvizre alapozott egészségturizmus és az

egészség az utdbbi évtizedekben felértékel6dott, melynek kdszonhetéen

egyre nagyobb szerepet kap a prevencio, a kuracid, a rehabilitacio és a

rekreacid. A szabadidé egészségorientalt elt6ltése napjainkban a flirdéva-

rosokon kiviil is egyre fontosabb szerephez jut az emberek kérében. Jelen
tanulmany egy olyan rekreacios kézosségi tér kialakitasanak folyamatat
mutatja be, mely dnkéntesek munkdja révén valdsult meg a hires flirdé-
varosok kozelében elhelyezked§ kis teleptilésen, Reziben. A gydgyitd viz
itt is megjelenik Kneipp filozofidja révén az egészségmegGbrzés jegyében.

A kezdeményezés példaértékii a nemzetkozileg is hires flirdévarosok von-

zésaban.

Kulcsszavak: természetes gydgytényezd, rekreacid, Onkéntesség,

Kneipp-filozéfia

% The quantity and quality of the mineral waters is the most
> important of Hungary’s natural resources. Thanks to its pre-
'/) cious natural resources Hungary is a so called , great power”
of medical waters. The importance of health turism based on medicinal
waters and the health has been greatly valued for the last decades. Own-
ing to this fact the prevention, the kuration, the rehabilitation and the
recreation has been playing a more important role. The healthy leisure
spending an increasingly important role in addition to the spa towns
among the people.

The article presents the development of a recreational community
area, which came true with volunteer’s work in a small town Rezi. The
water here also appears through the Kneipp philosophy. The initiative is
exemplary on the famous spa towns neighborhood.

Keywords: natural healing factor, recreation, volunteering, Kneipp phi-
losophy

Bevezetés

A magyar fiirdévarosok méltan biiszkék a természeti kincseikre épil6
turisztikai vonzerejiikre, melyek jelent8s tarsadalmi, gazdasagi lehetéséget
kindlnak a telepuléseknek. Ennek alapjat hazankban az évszazados hagyoma-
nyokon alapulé gydgyturizmusban?, elsGsorban a balneoldgidban? megszer-
épul6 szolgaltatasok teremtették meg. A magyarorszagi gyogyvizekre jelentds
mennyiségl turisztikai, ezen bellil egészségturisztikai szolgaltatas épul. Ezek
jelentGsége nagymértékben megndvekedett az utdbbi években, mivel egyre
jobban felértékel6dott az egészség és az egészség meglrzéséhez kapcsolddd
kezdeményezések, rekredcios lehetéségek.

Ez persze nem csak a hires firdéknek otthont adé varosok esetében igaz,
hanem a kisebb, esetleg mas turisztikai vonzerével rendelkezé teleptilések ko-
rében is, mint példaul Rezi.

Rezi elsGsorban a vara és a teleplilésen athaladd Orszagos Kéktura Utvonal
miatt ismert a turistak korében, de gyorsan bévilé turisztikai és rekreacios
kindlata miatt egyre tobben keresik fel a nyugodt, csendes, természetkozeli kis
telepllést az egészségmegdbrzés jegyében.

Ezt a mili6t gyarapitja a cikkben bemutatasra keriil6 2016 tavaszan induld
kezdeményezés nyoman énkéntesek munkajaval létrejott Mezitlabas sétany
Reziben, mely a helyi lakosoknak és a megfaradt természetjardknak kinal kel-
lemes kikapcsolddasi lehet&séget, keringésjavito és stresszoldd talpmasszazst
a szdrazfoldi és patakvizi Kneipp? utakon.

1. Kérnyez6 fiirdovarosok: Héviz és
Zalakaros

Kozismert, hogy hazédnkban a turizmus jelentds szerepet jatszott és jatszik
egyes térségek, mindenekelStt a Balaton kdrnyéki teleptilések fejlédésében.
A magyar flirdévarosok a maguk teljességében jelentenek egészségturisztikai
vonzerét a hazai és kilfoldi latogatdk szamara (Szabo 2013). A Nyugat-Dunan-
tul régidjaban régdta hires flrd6évarosként tartjak szamon Héviz és Zalakaros
varosat egyarant.

1.1. Héviz
Héviz varosa a Nyugat-Dunantulon, Zala megyében, a Keszthelyi jarasban

taldlhatd, a Balaton nyugati partjatdl és Keszthelytdl 6 km-re, Rezitdl 7 km-
re. A varos nevezetessége a Hévizi-td, mely a vilag legnagyobb bioldgiailag is
aktiv, természetes t6zegfenekd, firdésre alkalmas termal-gydgytava (Horvath,
1999).

A6 keletkezésével kapcsolatban tébb bizonyiték is szol amellett, hogy a td
termalis gydgyvize a geoldgiai multban a mainal jéval magasabb szinten fakad.
Az Bshéviz elsd feltorési helye a Rezi var kozelében 1évs Meleghegy (427 m)
magassagaban volt. A feltételezések szerint, a Keszthelyi-hegység emelkedése
és a Héviz-volgy stillyedése kovetkeztében az elmult 2 millié évben szallt egyre
lejjebb és délnyugatabbra a meleg viz(i forrds. A masodik feltorési helye (a bar-
lang kialakulasa utan) a cserszegtomaji Anna-ka-
polnanal (182 m) volt. A koézép pleisztocénben
a Dobogddombon (145 m) jelent meg a forras
a mai furdételeptdl 1,5 kilométerre, keletre. A
Balaton kialakulasaval egy id6ben, mintegy 20-
22 ezer éve tort a felszinre a Hévizi-t6 vize a mai
helyén.

A 6 vizfelllete 44 400 négyzetméter, forrasa
a 38,5 méter mélységli, fuggbleges homokkés-
fal aljdban van. Forrasbarlangjanak szélessége
2-3 méter, magassaga 60-80 cm. A tavat taplald

forrds a t6 vizét allanddan mozgdsban tartja, a
mélybdl feltoré viz lassu korforgdssal gydir(izik a
partok felé. A viz és a levegs kozotti h6mérsék-
let-kiilonbség kovetkeztében a viz a felszinen kis-
sé lehdil, és igy nagyobb fajsulyanal fogva ismét
lefelé dramlik. Ekozben a té egész viztomege
hengeres mozgassal lassan jobbra forog.

A Hévizi-ténak sajat, a héforrasra jellemzé
élGvilaga van, ezen belll a névény- és dllatvilag
néhany érdekes faja Magyarorszagon és Eurépa-
ban is csak itt talalhaté meg.

A t6 vizhozama 410 liter/szekundum. A viz
harom és fél naponta kicserélédik, h6mérsék-
lete nyaron eléri a 37-38 °C-ot, és télen sem

1) A gyogyturizmus a gyodgyaszati szolgaltatohelyen, illetve gyogytdildhelyen, altalaban meghatarozott minimalis tartézkodasi idé
mellett rendelkezésre all6 szolgaltatasok igénybevételét jelenti, jellemzben konkrét betegségek gyogyitasa érdekében. A tipikusan
természeti gyogytényezdre (gyodgyviz, gyodgybarlang, mikroklima, gyogyiszap) épuld gyogyaszati és turisztikai szolgaltatasok kozott
a f6 hangsuly a gyogyaszaton van, melyet csak kiegészitenek az altalanosabb turisztikai szolgaltatasok.

2) A balneoldgia, a gyégyvizek alkalmazéasaval és hatasaval foglalkozé tudomany, magyarul gyogyfirdétan.

3) Sebastian Kneipp (Stephansried, 1821. majus 17. - Wérishofen, 1897. junius 17.) német katolikus pap volt, aki sajat betegségének

/4
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www.recreationcentral.eu REKREACIO 2017. NYAR

10.21486/recreation.2017.7.2.1

DOI:



14 |

TANULMANY

csokken 22-23 °C ald. A t6 vize két csatornan
keresztil a Zala folyéba, onnan a Kis-Balatonba,
majd a Balatonba jut.

A 16 kornyékén jelentSs szamu mocsarciprus
lathatd. A viz melegét és gyodgyitd hatdsat 33,9
hektaros erd6 védi. A hémérséklet kiegyenlitett a
t6 folyamatos hGsugarzasa és parolgasa kovetkez-
tében, igy a nyar nem tulzottan meleg, a tél pedig
enyhébb. Az egész Balaton-partvidéken a mediter-
ran teriletekhez hasonlé az éghajlat, ezen belil
Héviz klimdja szubmediterran jellegdi.

A varos neve egy 1328. marcius 28-an kelt ok-
levélben tlint fel elGszor, és egészen a 18. szazadig
nem volt itt firdGélet. Az els6 tanulmany 1769-
ben jelent meg Szldby Ferenc orvosdoktor és fizi-
kus irdsaban. A 18. szazad kdzepén, a hévizi forras
és kornyéke nagyrészt a Festetics csalad birtokdba
kerlilt, és grof Festetics () Gyorgy kezdte meg a
flrd6hellyé vald kiépitést. A grof haldlaval 1819-
ben minden munka megszakadt Hévizen, és a foly-
tatasra csak 1858-ban kerdilt sor, amikor Festetics
(Il.) Gyorgy megépittette a vendégépliletet és a
flrdéhazat. Ekkortdl kisebb-nagyobb mértékben,
de folyamatos bévités volt jellemzd. 1911-ben Hé-
viz megkapta a bellgyminisztertdl a ,,gyégyfirdé
jellegli teleplilés” cimet is a dr. Schulhof Vilmos
alapitotta szanatériumnak kdszonhet6en. A vilag-
hdboru okozta megtorpands utan 1926-ban foly-
tatodtak az épitkezések a nagy udulSk épitésével.
1952-ben létrejott a Hévizi Allami Gyogyfiirdékor-
hdaz, mely nem kisebb orvosaival lett messze fol-
don hires gyogyhely, mint dr. Dobrossy Béla és id.
dr. Moll Karoly (Szabd, 2005; Szanto, 2006).

1964-t6l napjainkig folyamatos fejlesztések és
valtozasok mennek végbe a varosban, a hazai és
kulfoldi mozgasszervi betegek gydgyitasa jegyé-
ben. Napjainkban évente tébb mint kétmilliéan I3-
togatjak a toflirdét, és az eltoltott vendégéjszakak
szama alapjan, a hazai ranglistan Héviz a mdasodik
helyen 4ll Budapest mogott (Papp—Kovacsics,
2008).

1.2. Zalakaros

Zalakaros, mint a régié potencidlis termaltu-
rizmus példaja keril bemutatasra (Szabé—Kocson-
di-Lakner, 2013). Zalakaros a Kis-Balaton nyugati
peremén taldlhatd a Zalaapati-hat teriletén. A te-
leptilés elsé emlitése 1254-ben Korus néven ma-
radt fenn az utdkor szdmdra. A mai névalakot 1908
6ta hasznalja a varos (Halasz, 2000).

Zalakaros gazdalkodasanak alapja az elsé vilag-
haboru éta a sz6l6mdivelés, a gylimolcstermesztés
és az dllattartas volt. A masodik vildghaboru utan
indult el fejl6dése az 1962-es olajkutatd furasok
megkezdésével. A furasok soran 2307 méter mé-
lyen 96 °C hémérséklet(i dsvanyi anyagokban gaz-
dag termalvizre bukkantak. Ennek készonheten
egy évtized alatt modern flrdGtelep épdlt ki, idl-
16k és szallodak nyiltak, melyekre alapozva a kor-
zetkdzponti szerepet betolts teleplilés életétének
meghatdrozdja a turizmus lett. A telepiilés biiszke
a tobb mint 750 éves multjara, de dinamikus fejlé-
dését és varosi rangjat elsésorban az Eurdpa-hirli
gyogyvizének kdszonheti, mely kronikus négyo-
gyaszati és mozgdsszervi betegségek gyogykezelé-
sére alkalmas (Haldsz, 2003; Halasz, 2004).

A flrd6t latogatottsaganak igényei szerint
1968-tdl napjainkig folyamatosan fejlesztik. A va-
ros 2004-ben elnyerte a ,Legvirdgosabb varos”
cimet is. A flird6komplexumon tul a véros egyéb
rekredcids szolgdltatdsokkal is varja az ide érkezd-
ket. A Parkerdd turautvonalai, a Kilatd, az arboré-
tum sétdnyai, mind egészségmeg6rz6 szabadidés
programokkal vérjak a latogatdkat (Mészaros,
2007; Szabo—Spiegler, 2009).

2. Rezi kdzsége a
fiirdévarosok vonzasaban

Ahogy Héviz torténetében is olvashatd, a mai
Rezi var kdzelében volt az Oshéviz elss feltdrési
helye. Ma ezen a teriileten a var romjai és Rezi kdz-
sége helyezkedik el. Rezi kozség Zala megyében,
a Balatontdl északnyugati irdnyban, Keszthelytdl
8 kilométerre a Keszthelyi-fennsik belsejében ta-
lalhato. A teleptilés csupan 1168 6 lakosu (KSH,
2015), de szdmos turisztikai program és latvanyos-
sag vonzza ide a természetbarat latogatdkat. llyen
nevezetességek a Rezi var, a Sz6l6hegyi kapolna, a
Szent Orban-szobor, a Rdmai katolikus templom, a
Gyongyosi betyar csérda, valamint itt halad at az
Orszagos Kéktura Utvonala is. 2012 éta a felujitott
plébania éplletében vérja vendégeit a Laky De-
meter Turistahdz is, mely csaladi nyaralasok, barati
Osszejovetelek és osztalykiranduldsok kedvelt szin-
helye lett az utébbi években. A hires flird6varosok
kozott méltan valt kozkedvelt turistahellyé a ven-
dégszeret( kis teleplilés.

A sok latnivald mellett szines programok és
rendezvények szinesitik az itt lakdk és az ide lato-
gatdk életét egyaradnt: Hagyomanydrz6 disznéto-
ros és kolbasztolté mustra, Vince-napi pincejaras,
Farsang, Szent Gyorgy-napi linnepség, Gyimolcs-
olténap, Erdei Iskola, Hagyomdnyos Vartura,
Rizlingorszag Unnepe, Sportnap, Vartabor, Alko-
totabor, Szent Mihdly Ginnepe, Betakaritonap, Szi-
reti mulatsag, Lukacs-napi bucsu, Holdfénytura és
még sorolhatnam.

Hogy hogy is lehet mindez? Igen, a hattérben,
mint mindig, itt is van egy f6 mozgatdrugd, aki Rezi
Kozség Onkormanyzatanak mlivelddésszervezsje,
Tafota Istvanné. O lelkesedésével és ratermettsé-
gével sok helybeli és kornyékbeli civil szervezetet
megmozgat, és persze sok onkéntes segité magan-
ember is csatlakozik munkajukhoz.

Egy ilyen Osszefogdsnak az eredménye lett a
Mezitlabas sétany megvaldsulasa is a hidi pihend-
ben 2016 tavaszan.

2.1. A hidi pihendhely

Reziben, a Simeg felé vezet6 Ut mellett a hidi
kanyarban taldlhaté egy kis parkos pihendhely,
mely az utébbi években nem tudta funkcidjat
megfelelGen betodlteni. Tafota Istvanné elmondasa
szerint ennek a terliletnek a karbantartasat, butor-
zatanak felGjitasat évek ota tervezte a telepuilés az-
zal a nem titkolt céllal, hogy a parkot atadhassak a
lakosok és a turistak szamara szabadid@s kdzosségi
térként.

it
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A hidi pihenéhely térképe (569, 570)
Forras: Rezi Kézség Onkoranyzata
The hidi resting place map (569, 570)
From: Rezi Village Government

A varazslatosan szép, de vadregényes kis park-
hoz a Hunyadi utcdrdl vezet egy kis 6svény, de a
lefelé vezetG [épcsbket elfedte az aljndvényzet, és
a korlat is cserére szorult mar. A parkot a Kocor-pa-
tak csorgedez6 vize szeli ketté, de a patakpart is
tereprendezésre szorult, és a padok is rossz alla-
potban voltak.

Hidi pihendhely a feldjitas el6tt
Forras: Sajat foto, 2016. 05. 08.
Hidi resting place before the renovation
From: Own photo, 08/05/2016

3. Onkéntesek a
megvalésitasban

Az 6nkéntesség olyan tevékenység, amelyet
a személy szabad akaratdbdl, egyéni vélasztasa
és motivacidja alapjan, a pénziigyi haszonszer-
zés szandéka nélkul végez mas személy, szemé-
lyek vagy a k6zosség javat szolgalva.” , Klasszikus
értelemben véve az 6nkéntesség a kozOsségi
gondoskodas, a tdrsadalmi szolidaritds — s ezen
belll a karitativ tevékenység — az emberiség fej-
|I6désének alapértékei kozé tartozik.” (Magyar
Koztarsasag Kormanya, 2012, 3. o0.) Az 6nkén-
tes tevékenység hagyomanya Magyarorszagon
hosszi multra tekint vissza. Az 6nkéntesség kul-
turdja hazdnkban a két vildghdboru kozotti id6-
szakban is szamottevé volt, de hazank is j6 példa
arra, hogy az onkéntességet milyen jelentds
mértékben befolydsoljak a politikai és tarsadal-
mi hagyomanyok. Magyarorszag eurdpai unids
csatlakozasat kdvet6en névekedett az Gnkéntes
és a jotékonysagi tevékenységben részt vevok
szama, és igy hazank az EU atlagaban foglal he-
lyet az Eurdpai Bizottsag sajtdanyaga alapjan.

Az Onkéntes korcsoportok megoszlasat te-
kintve, atlagosan az Eurdpai Unid 15 év feletti
lakossaganak 22-23%-a kapcsolddik be 6nkéntes
tevékenységekbe (GHK, 2010). Ehhez képest ha-
zénkban jelentés eltérés figyelheté meg, mivel a
felnéttek (30-50 évesek) vesznek féként részt 6n-
kéntes tevékenységekben (KSH, 2008). A magyar
lakossag részvétele onkéntes tevékenységben az
Eurdpai Unid tagallamaiban végzett vizsgalatok
szerint viszonylag alacsonynak (10-19%) mond-
haték (Czike — Szabdéné, 2010). Tovabba az is
jellemz6 hazankban, hogy az onkéntesség csak
alkalmanként jelenik meg a tdrsadalomban. A
rendszeres onkéntesked6k szama nem emelke-
dik, azaz sokan tevékenykednek, de aranylag rit-
kan, rendszertelentl és szervezeti kotédés nélkul
(Czike—Kuti, 2006).

Ezek a mutatok a helyi megfigyelések alapjan
Reziben is helyénvaldnak bizonyulnak, de a kevés
f6t szamlalo lelkes csoport munkdja végul igy is
eredményesnek mondhaté a programok és ren-
dezvények lebonyolitasa soran. Hasonlé mddon
tortént a hidi park megujitasanak megvaldsulasa
is, melyhez az Onkéntes Kozpont Alapitvany* is
csatlakozott AdasNap® programjaval.

Ennek a programnak a keretében johetett létre
az a segit6 egyuttm(ikodés a Cserép Gabor polgar-
mester &ltal vezetett Rezi Kézség Onkormanyzata
(mint a hidi park fenntartéja) és az E.ON (mint
onkéntes segit6 vallalat) kozott, mely lehet6vé
tette a park mint természeti és épitett kornyezet
megszépitését az emberi kdzosségek fejlesztése
érdekében.

A 2016. majus 20-ra kitlizott megvaldsitashoz
15 f& helyi és kérnyékbeli lakos is csatlakozott 6n-
kéntes munkavallaloként.
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4. Megvalédsitasi tervek
Kneipp nyoman

A park megujitasanak lehetGségével megkez-
dédott a tervek Gsszedllitasa. Ebben a helyi és
kornyékbeli 6nkéntesek és jomagam vettiink rész
Tafota Istvanné vezetésével.

A f6 elképzelés egy olyan kozosségi tér kiala-
kitdsa volt, melyben minden helyi és természet-
jaras soran a telepilésen megforduld latogato
megtalalhatja korosztalytdl fuggetlenil a szama-
ra pihenést és rekredciot szolgald lehetGséget.
Mindezt figyelembe véve szlletett meg az otlet,
mely Sebastian Kneipp munkassagat vette alapul.

A hires gyogyitd szerint a viz gyogyitd ereje,
a gyogynovények terapids hatasa, a kiegyen-
sulyozott egészséges taplalkozds, a rendszeres
testmozgas, valamint a test és a lélek egyensulya
biztositja szervezetlink egészségét. Ennek megfe-
lelGen Kneipp gyogyitd filozdfidja 6t alapegységre
épdl: a hidroterapidra®, a phytoterapiara’, a kine-
zioterapidra®, a diétara és a testi-lelki egyensuly-
ra, vagyis az életmodra.

A hidroterapidban Ujra felfedezte a viz gyo-
gyitd erejét (amit mar az dkorban is hasznaltak)
és rendszerezte azt. ,Nem ismerek hatdsosabb
modszert a viz gyogyitd erejénél” — mondta.
Szdmos vizes eljarast alkalmazott: a lemosast, a
borogatast, a pakolasokat, a fiird6ket kiilonboz6
hémérsékletl vizekkel kiilénbozé testtajakon, a
zuhanyokat testrészenként és a gézolést. A ke-
zelések célja a megfelel6 kémiai, mechanikai és
héhatas elérése volt, amit a h6mérséklet és a ke-
zelési id6 valtoztatasaval biztositott. Munkassaga
soran 120-130 kilonbozé eljarast alkalmazott
célzottan és személyreszabottan, hogy erGsitse a
szervezet természetes ellenalld képességét (Ma-
thaus, 2010). A legismertebb eljaras, mely a ne-
véhez fliz6dik, a Kneipp-taposo.

Kneipp park Bad Worishofenben
Forras: Sajat fotd, 2013. 08. 04.
Kenipp park Bad Warishofen
From: Own photo, 04/08/2013

Az ember Gsid6k 6ta hasznalja a gyogyno-
vényeket a betegségek kezelésére. Kneipp, a
gyogyszerekkel szemben a gyégynovényeket ré-
szesitette el6nyben, de csak azokban az esetek-
ben, amelyekben a gydgyhatas tudomanyosan

is bizonyitott volt. A rank maradt idézete 6sz-
szefoglalja erre vonatkozé tanitasait: ,Ha valaki
egy tucat gyogynovényt és azok hatasat ismeri,
végtelenil sok betegséget képes megel6zni”. Azt
vallotta, hogy a phytoterdpia nagy el6nye, hogy
a gyogyfliveknek altaldban nincsenek mellékha-
tasai.

Az egészség meglrzése érdekében Kneipp
a kinezioterapia, azaz a testmozgds fontossagat
is hangsulyozta. A gydgyitd hatdsu mozgassorok
hatékonysaga mar régota bizonyitott volt. Azt val-
lotta, hogy a mozgdsterapia célja a mar meglévé
betegségek megsziintetése, a kialakuldban lévék
megel6zés, a keringési rendszer és a szivm(ikodés
egyensulyban tartasa. Azt tanitotta, hogy min-
denfajta mozgas erGsiti az immunrendszert, el6-
nyos hatdssal van a szellemi teljesit6képességre
és a lelki békére. Ezen eredmények elérése érde-
kében Kneipp a tobbi mddszerével kombindlta a
gyogytornat, igy téve még hatékonyabba azt.

A diéta, mint a negyedik pillér az egészség
megdrzésében, szintén fontos szerepet kapott
gyogyitdsai soran. Azt javasolta, hogy az ételek
legyenek egyszerliek, természetesek. Taplalko-
zasi elveiben elényben részesitette a természe-
tes alapanyagokat, a teljes ki6rlésti kenyeret, a
tejtermékeket, a vitaminokat. A napi haromszori
étkezést preferdlta, tulnyomorészt zoldségfélék
fogyasztasaval és csak mérsékelt sé és husfo-
gyasztassal, valamint megfelel6 folyadékbevitel-
lel (viz) kiegészitve azt.

Lelkészként a testi jolét mellett a lelki jolétet is
nagyon fontosnak tartotta. igy filozofiajanak 6to-
dik eleme a testi-lelki egyensuly kialakitasa volt.
Ugy vélte, minél hamarabb meg kell tanitani az
embereknek az egészséges életmdd alapelveit,
a test-lélek-szellem harmoniajat és az egészséges
bioritmust is ki kell alakitani. Azt hangsulyozta,
hogy a fizikai és szellemi aktivitas mellett a pihe-
nés és a kikapcsolddas is sziikséges a szervezet
egyensulyi allapotdnak biztositdsdhoz (Schalle,
1990). Kneipp szerint: ,Mindazt, amire egészsé-
glink meg@rzéséhez sziikséglink van, azzal a ter-
mészet bségesen megajandékozott bennilinket.”

Sebastian Kneippnek ez a gondolata foglalja
0Ossze legjobban filozofidjanak Iényegét, mely sze-
rint a fenti 6t elem egymasra éplil, és azok egy-
massal szoros Osszefliggésben vannak. Kneipp
felismerte, hogy az embert mint egészet kell te-
kinteni, a lelket és a testet egységében lehet csak
eredményesen gyogyitani.

Osszefoglalasként megfogalmazhatjuk, hogy
Kneipp mddszerének titka abban rejlett, hogy
betegeinek megtanitotta a helyes, természet-
kozeli életforma szabalyait, és azt, hogy hogyan
tudjak az ot alappillér gyogyitd hatasat felhasz-
nalni egészséglik visszanyerése és megdrzése ér-
dekében. Mddszere ma is aktualis, sokan kovetik
tanitasait. Németorszagban (elsésorban Bad Wo-
rishofenben) szamos intézmény mikodik, ahol a
Kneipp-féle gyogymaddok keriilnek alkalmazasra.
A hazai vizgydgyintézetek és szanatériumok nagy
része elsésorban Kneipp tanai szerint kezelték be-
tegeiket a kezdeti id6kben (Kolnei, 2007).

A Mezitldbas sétany kialakitasakor a fenti fi-
lozdfia relevans megvaldsitdsat tartottuk szem
el6tt a lehetségekhez mérten.

5. A Mezitlabas sétany
megvalédsitasa

A Mezitldbas sétany tervének megvalosita-
sara 2016. médjus 20-an kerilt sor az AddsNap
2016 programsorozat keretében, az Onkéntes
Kozpont Alapitvany tdmogatasaval és az E.ON
Hungaria Zrt. vidéki bazisain dolgozd 38 6nkén-
tes segitségével, valamint a hozzdjuk csatlakozd
15 f6 helyi és kornyékbeli onkéntes egytittmiiko-
désével.

A munka szemétszedéssel, flinyirassal, a fak
megmetszésével, az aljndvényzet gyéritésével
és a szintkUlonbségek kiegyenlitésével vette
kezdetét koran reggel. Az ezt koveté feladatok
elvégzése tobb terileten zajlott egyszerre. Az
onkéntesek egy csoportja a lejardé Gsvények
lépcsBinek és korlatjainak karbantartasat és fel-
Ujitasat végezte, egy masik csoport a patakpart,
a patakmeder és az atjaré hidak kialakitasan
dolgozott. Ekozben kijelolésre kerlltek a virag-
agyasok, a mezitlabas sétaut Gsvényei, valamint
késziiltek a padok és az asztalok is a tonkrement
butorzat helyére.

Onkéntes munka

Forras: Sajat fotd, 2016. 05. 20.
Voluntary work

From: Own photo, 20/05/2016

Az Onkéntesek jo hangulatu szorgalmas egész
napi munkajanak koszonhetden, a nap végére a
viragok bedltetésre keriltek, elkésziilt a ronkma-
szoka, helyiikre keriiltek az Uj asztalok és padok,
a mezitlabas 6svény keretei pedig megteltek ki-
16nb6z6 méret(i kavicsokkal, kukoricacsutkaval,
homokkal, k&zuzalékkal, faapritékkal és faron-
kokkel, hogy véltozatos felszineikkel biztositsak
a masszazst az ide érkez6 megfaradt talpak-
nak. A ,Sutton”-ban eredé Kocor patak medre
Kneipp-taposdva alakult, megérizve eredeti ter-
mészeti adottsdgait és friss vizével lehet6vé téve
a Kneipp-filozéfia megvaldsulasat a keringésjavi-
tas jegyében. Elkésziiltek a biztonsagos Iépcsbk és
a patakot atszel6 kis hidak is, melyek a vizfolyam
két partjdnak bejarasat teszik lehetévé a hs fak

4) Az Onkéntes Kézpont Alapitvany (tovabbiakban OKA) célia a magyarorszagi énkéntesek és az Sket foglalkoztatd szervezetek munkajanak tamogatasa informaci-
oval, tanacsadassal és képzéssel; az dnkéntesség kulturajanak terjesztése, és annak integralasa a hazai tarsadalmi kdrnyezetbe maganszemélyekkel, tarsadalmi
szervezetekkel, intézményekkel és vallalkozasokkal végzett konkrét tevékenységeken keresztiil.

5) Az AdasNap, az OKA kezdeményezésére 2016. majus 9-én indult el a vallalati 6nkéntesség egyik kiemelkedd nemzetkozi programjaként, melyhez tébb hazai
vallalat képvisel6i csatlakoztak. Az eseményre 9 vallalat jelentkezett tdbb mint 200 munkavallaléjaval. Kéztik az Antenna Hungaria Zrt., a Coca-Cola HBC
Magyarorszag Kft., az E.ON Hungaria Zrt, a KPMG Magyarorszag, az MSD Pharma Hungary Kift., a Prologis Hungary Kift., a Raiffeisen Bank Zrt., a Vodafone
Magyarorszag Zrt. és a Vodafone Shared Services Budapest Zrt. munkatarsai.

6) A hidroterapia vizzel végzett kezelést jelent.

7) A phytoterapia névényanyagokkal valé gyogykezelést, gydgynévényekkel vald gyogyitast jelent.

8) Akinezioterapia mozgasterapiat jelent.
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arnyékaban. Az igy teljesen bejarhaté park bizto-
sitja a friss leveg6t, a pihenést és a kikapcsoldddst
a helyiek és a turistdk szamara egyarant.

i

Mezitlabas sétany: Kocor patak
Forras: Csider Ferenc fotéja 2016. 05. 20.
Barefoot Walkway: Kocor stream

From: Ferenc Csider’s photo 20/05/2016

Forras: Csider Ferenc fotéja 2016. 05. 20.
Barefoot Walkway: Barefoot way
From: Ferenc Csider’s photo 20/05/2016

Mezitldbas sétany
Forras: Csider Ferenc fotéja 2016. 05. 20.
Barefoot walkway
From: Ferenc Csider’s photo 20/05/2016

6. Primer tapasztalatok

Rezi kozség életébe és onkéntes szervezédése-
ibe négy éve volt szerencsém személyes kapcsola-
tok révén becsatlakozni. Mdr az elsé részévteleim
alkalmdval szembet(nd volt, hogy a kis telepilés
életében egy lelkes kis kozosség munkdja all a ki-
16nb6z6 rendezvények, fejlesztések és programok
szervezése mogott. A helyi és kornyékbeli onkén-
tesek munkdjukat a teljesen laikus kézremiikodés-
t6l a kllonboz6 szakteriletek (oktatds-nevelés,
turisztika, kornyezetvédelem, szocidlis szféra, m-
vészet, épitdipar, boraszat, vendéglatas, rendez-
vényszervezés stb.) szakavatott egylittmUkodési
szintjéig végzik lehetGségeikhez mérten. Jomagam
okleveles fizioterapeuta és egészségturisztikai

tandcsadodként elméleti és gyakorlati tapasztala-
taimmal az egészségfejlesztés és egészségneve-
lés teriletén tevékenykedem, tovabba onkéntes
munkammal segitem a kozOsség munkajat. Sze-
mélyes tapasztalataim alapjan a kozség dnkéntes
kozosségérdl elmondhatd, hogy a tagok nyitottak
azinnovativ lehetGségekre. Tevékenyen részt vesz-
nek a tervek megvaldsitdsdban a hagyomanyok
megGrzése és tovabbaddsa, valamint a teleplilés
természetes és épitett kornyezetének fejlesztése
érdekében. Az Onszervez6d6 kozosség Osszefogd-
sanak és aktiv munkdjanak eredményeként jott
|étre a megalmodott Mezitldbas sétany is.

Osszegzés, kovetkeztetések

A magyarorszagi gyogyvizekre épilé gyogyitd
és turisztikai szolgaltatasok egyre nagyobb hang-
sulyt kapnak az egészség meglrzése és a szabad-
id6 eltoltése kapcsan is. Ennek a szemléletnek
a jegyében a civil 6sszefogasnak és az OKA prog-
ramjanak koszonhetd, hogy a hires flirdévarosok
kozelében Iévé kis telepiilésen, Reziben, megvald-
sult a helyi Onkormanyzat altal régen tervezett hidi
pihendpark felljitasa. A sok turistalatvanyossagot
szamlalé nyugodt, természetkozeli kis telepiilés a
szines programokon tul egy Ujabb egészségmeg-
6rz6, rekreacios alternativat tud biztositani lako-
sainak és az érdekl6dd turistaknak a Mezitldbas
sétany nyujtotta lehetGségekkel.

Ezzel azonban nem fejezédik be az innovacid,
mivel mar késziilnek a tervek a tovabbi bvitési
lehetGség reményében, melyek a Mezitlabas sé-
tany fejlesztését célozzak meg. A helyiek a jovo-
ben gydgynovénykert kialakitasaval és szabadtéri
sporteszkozok telepitésével szeretnék fejleszteni a
szabadidd eltoltésére mar igy is kivaléan alkalmas
park szolgdltatasait.

Véleményem szerint az ilyen és ehhez hasonld
kezdeményezések nagyon fontosak a térségben,
mivel a hires flird6varosok vonzasaban ezzel lehe-
tGség adddik a kevésbé fejlett és hirnévvel nem,
vagy csak kis mértékben rendelkez6 telepiilések
turisztikai vérkeringésbe valé bekapcsolddasara.
Ezek a beruhdzasok a szertedgazo szakteriletek és
szakmai kapcsolatok sszefondddsa révén esélyt
adnak a kisebb telepiilések fejlédésére tarsadal-
mi, gazdasagi és szocidlis tekintetben egyarant.
Mindezt az bizonyitja leginkabb, hogy a hidi pi-
hendpark felujitdsa és Ujragondolasa lehetGséget
ad a helyieknek és az ide latogatd turistaknak is a
hazai természetes és épitett kornyezet terlletén a
szélesebb latokor kiterjesztésére. Ez megvaldsulni
latszik az ismeretanyag béviilésével az oktatas és
a nevelés terén, valamint az Uj (mar meglévé és
tervezett) szabadtéri eszkdzok segitségével a rek-
redcio teriletén. A tervezett gydgynovénykert és a
meglévé Kneipp-patak az egészséges életmdd és
az egészségtudatossag iranyaba nyujt betekintési
lehetGséget. Mindezek egy helyen valé megjelené-
se pedig a tarsadalmi és szocidlis kapcsolatok fej-
|6dését is elésegitik. Tanulmanyom célja az, hogy
rairdnyitsam a figyelmet arra, hogy a bemutatott
gyakorlatban szerepl6 tényezSknek az egylittes
megjelenése novelheti a térség egészségturizmu-
sanak szinvonalat és a turistdk elégedettségét,
melyre napjainkban jelentds igény mutatkozik.
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Peter Wohlleben:

A fak titkos elete

(Budapest : Park, 2016)

»Egy ember, aki lassan
elvegyiil a tajjal, része
lesz egy erdének vagy
mezoének...” Marai S.

Mindenki tudja, milyen felemel6 ér-
zés erd6ben jarni, élvezni a lombokon
at besz(ir6d6 napsugarat, beszivni a
kristalytiszta levegdt, |épkedni a zor-
g6 avarban, hallgatni a madarak tril-
lazasat... De azt mar kevesen tudjak,
hogy a fak is éreznek, kommunikal-
nak, utédokat gondoznak, id6érzékkel
rendelkeznek, téli almot alszanak, fel-
véllaljak korukat, és idealis kiillemre
torekszenek. Aki szeretne bepillantast
nyerni az erdé titkos életébe, induljon
el egy izgalmas felfedez8utra Peter
Wohlleben lebilincseléen izgalmas
esszékotetének segitségével.

A német szerz6 erdészként kezdte
szakmai palyafutdsat, s kordan meg-
tapasztalta, hogy a modern erdégaz-
dalkodas szinte ,csak” ,nyersanyag-
raktar”, vagyis fatorzseket vagnak
ki, és facsemetéket Ultetnek helyet-
tik. Aztdn szép lassan mas szemmel
kezdte nézni az erdét, rajott, hogy a
fak is érz6 lények. Munkateriletérdl
szaml(izte a nagy, er6s munkagépeket,
helyettiik erdei munkasok lovaikkal ki-
méletesen vagjak ki (ha szikséges) a
torzseket. Az Eifel-hegységben 2016-
ban megalakitotta az ErdGakadémiat,
(www.waldakademie-huemmel.de),
ahol vezetett sétak soran barki megis-
merkedhet az erdd 6koszisztémajaval.

Szaraz meghatarozdsban ,az erd6
olyan természetes vagy telepitett él6-
hely, amelynek jellegét fak slrd cso-
portja hatarozza meg.” A valdsagban
azonban az erd§ egy izgalmas, sejtel-
mes, bonyolult életk6zosség.

Gondolnank, hogy az anyafak fény-
csokkentéssel nevelik gyermekeiket?
Egyes facsemeték 6rommel gyorsan
novekednének, mert megvan az ere-
juk hozza, azonban anyafaik ezt el-
lenzik. Hatalmas lombkoronajukkal
bedrnyékoljak csemetéiket, igy a nap-

fénynek minddssze ha-
rom szazalékat engedik
be az utddok leveleire.
Ezt azért teszik, mert az
ifjukori lassu novekedés
a magas életkor és sta-
bilitas elérésének zaloga.

Gondolnank, hogy a
bikkfak  ,poharazgat-
nak”, amikor heves fel-
hd@szakadas zadul rajuk?
Agaikat ferdén felfelé
nyujtjak, a csapadék a le-
velekre hullik, a viz lezu-
dul a fatorzson, és elrak-
tarozédik a gyokerekben
egy kés6bbi szaraz id6-
szak dtvészelésére.

Az erd6 tulajdonképpen
olyan szocialis kozOsség,
amelyben beszélgetnek
egymassal a fak. Példa-
ul az afrikai szavannakon éI6 akdcfa
etilt bocsat ki magabdl, amikor legelni
kezdi a zsiraf, amit a szomszédos fak is
beszivnak magukba, igy ez elveszi az
allat tovabbi étvagyat. Ezért van az,
hogy mindig csak egy fat legelnek le a
zsirafok, a tobbit a kozelben haboritat-
lanul hagyjak.

Nemcsak illatokkal kommunikalnak
a fak, hanem a gombdk fold alatti
haldzataval is. Egy kiskanalnyi erdei
fold tobb kilométernyi gombafonalat
tartalmaz. A gombak haldzatat mar a
tudomadny is ,wood wide web”-ként
emlegeti. A finom fonalzat révén a fa
megsokszorozza gyokerének felszinét,
igy tobb vizet képes magaba szivni. A
gomba fizetségként cukrot és szénhid-
ratot kér cserébe.

Es akkor nem emlitettiik még a harka-
lyokat, a fak doktorait. Veliik kapcsolat-
ban kissé arnyaltabb a kép. A harkalyok
nem csak korhadt faban épitenek fész-
ket, hanem az egészséges fakat is ala-
posan és keményen (tlegelik. Oduikat
évrél évre felujitjak, ezért l1atni gyakran
a fak tovében lehullott faforgacsot.

)H LI

JEBEN

Az erdei leveg6 az egészség megteste-
sitGje. A fak alatt a leveg6 valdban tisz-
tabb, hiszen a leveleket allanddan éri
légdramlas. A fak nemcsak megsz(irik
a levegét, hanem adnak is hozza vala-
mit, mégpedig fitoncidokat, azaz esz-
szencialis illéolajokat. Egy kiadds erdei
tura utdn megnGhet szervezetiinkben
a természetes OlGsejtek aranya, igy
erésodik immunrendszeriink.

Az erd6 csoddinak
még se szeri, se
szama. Legkozeleb-
bi erdei sétajukon
prébaljdk meglesni
Onoék is a fak titkos
életét...

Szerz6:

Mosonyi Helga,
rovatvezetd

Somogyi Karoly Varosi és
Megyei Konyvtdr

6720 Szeged, DO6m

tér 1—4. o Tel..+36-
62/425-525
www.sk-szeged.hu
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Az egészséges életmod és a
sport mindig is aktiv része volt
az életemnek. Gyermekkorom
ota sportolok. Foglalkoztam
atlétikaval, roplabdaval, illetve
versenytanccal is.

Jelenleg egy bioOsszetevok-
bél és természettiszta nové-
nyi alapanyagokbdl Kkinyert,
professzionalis hatéanyagok-
kal gazdagitott natuirkozme-
tikumokkal foglalkoz6 cég
webshop menedzsereként is
tevékenykedem.

Tanulmdanyaimat a Testnevelé-
si Féiskolan Budapesten, illet-
ve Szombathelyen a most mar
ELTE Savaria Egyetemi Koz-
pontban végeztem.

A WORLD JUMPING mester-
edzdje 3 éve vagyok. A csopor-
tos orak tartasan kivill WORLD
JUMPING edz6k kiképzésével
is foglalkozom. Ezaltal sokat
utazom a vilag kiilénboz6 or-
szagaiba, amit mindig nagyon
élvezek.

A World Jumping mar tobb mint
40 orszagban bevalt program, mely
barmely korosztaly szamara ajanlott.
A szabadalmazott, TUV-engedéllyel
rendelkezd, specialis WJ trambulinok
megfelelnek a biztonsagi és mindségi
szabvanyoknak. Az ezeken végzett
dinamikus gyakorlatok kizarélag
szakképzett oktatokkal végezhetdk.
Maga a program nem csupdn a
trambulinon végzett ,véletlenszerd
ugrandozas”, hanem magas szinten
koordinalt és kidolgozott gyakorlatok
rendszere. Alapgondolata szerte
Eurépaban és az USA-ban mar igen
széles korben

s jelenleg dinamikusan
fejlodo tendenciat mutat. A W)
ideadlis sport a test alakformalasahoz,
és szamtalan egyedi el6nyt is
rejt. Egészségiligyi szempontbol
az egész emberi testre jotékony
hatassal van, ezért a kiemelten
hatékony mozgastevékenységek
kézé sorolhatjuk a vilagon. A
tobbéves tapasztalatok alapjan
kifejlesztett és tokéletesitett program
jelenleg az egész vilagon tébb 100
fitneszteremben megtalalhaté.
A tengerparti nyaraléhelyeken,

wellness-szallodakban, iskolakban,
kérhazakban is egyre népszeriibb a
WI-program.

A WIJ-program keretében,
mint gyartok, ligyfeleinknek
biztositjuk a trambulinok
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szervizelését és karbantartasat.

Az oktatok szamara rendszeres
tovabbképzést, szakmai és oktatasi
anyagot kinalunk.

A WIJ-programot Silvia
Malachov, a 2003—-2009-es évek
Fitnesz abszolut vilagbajnoka,
mint trénerink is ajanlja, aki
jelenleg hivatalosan a
WIJ Ltd. cég arca.

AWI

ritmusos zenére

végzett bemelegitd, aerobik,
dinamikus, cardio, erésit6, nyujto,
lazité gyakorlatok rendszere,
ezért a program a legujabb és a
leghatékonyabb fitneszaktivitasok
kozé tartozik jelenleg a vilagon.
A

egyedi Osszetételd,
koénnyitett acélbal gyartott
trambulinok feliilete egy
specialisan kifejlesztett rugalmas
anyag, amely a gumikotél-
felfliggesztési rendszerrel
egyetemben koordindlja a
test gyorsuldsat és lassulasat.
A lényegesen nagyobb
ugrofeliiletnek k6szonhet6en
a WIJ trambulin szélesebb
kori és variacids lehet6ségti
gyakorlatok kivitelezését
teszi lehet6vé. Az ugrofeliilet
rogzitése a fémszerkezetre
egy kilonleges gumikotél-
rogzitési rendszerrel térténik.
A gumikotél a rugos rogzitéssel
szemben szamtalan el6nnyel
rendelkezik: jobban atveszi
és atadja a mozgasi energiat,
kikliiszoboli a vaz-, az izom- és
az iziileti rendszer Ut6dését. A
gumikotél-felfiiggesztési rendszert
ugy allitjuk be a gyartas soran,
hogy ne tudjunk maximalisan
megnyulni, kikiisz6bodlve ezzel a
rugos rendszernél tapasztalhato
utodést.

Mindig is szerettem emberekkel és az
egészség témakorével foglalkozni, igy
szerencsésnek mondhatom magam, hogy
sikeriilt olyan helyeken elhelyezkednem,
ahol ezek megvaldsithatok.

5 éves korom 6ta a Szombathelyi Kotél-
ugr6é Klub versenyzdéje, ma mar edzdje
vagyok. Nagyon sokat koszonhetek en-
nek a sportagnak, és természetesen az
edz6imnek is. Tobb Eurépa-bajnoki, illet-
ve egy vilagbajnoki masodik helyezés is a
sok kézos munka gyiimélcse, arrél nem is
beszélve, hogy mennyi helyre eljuthattam
a sportag altal. A kotélugras mellett fog-
lalkoztam jazzbalettel, majorettel, illetve
atlétikaval is.

Egyik (ij szerelmem, a SZAUNAZAS 2012-
ben kezd6dott, amikor a Biikfiirdé Gyoégy-
és Elménycentrumban kezdhettem dol-
gozni. Ezzel kapcsolatban legbiiszkébb 6.
Szauna Szeansz® Oscar szaunamesterek
orszagos dontdjében elért masodik helye-
zésemre vagyok. Ennek a hobbimnak is
aktivan hodolok a mai napig.

Egy trambulinos edzésformaval foglalkozd
cég, a WORLD JUMPING mesteredzdje pe-
dig 3 éve vagyok. Tartok csoportos WORLD
JUMPING edzéseket, illetve Gj WORLD
JUMPING edzdk kiképzésével is foglalko-
zom szerte a vilagon. Sokat utazom, f6leg
hétvégén, ami olykor faraszt6 is lehet, de
a sok pozitiv visszajelzés és a sport iranti
elhivatottsagom és tiszteletem miatt ezek
a hétvégék inkabb mindig feltdltenek és
motivalnak.

Jelenleg a Biikfiird6 Gy6gy-és Elménycent-
rumban dolgozom szaunavezet6ként. Itt is
szuper csapat vesz koriil. Amiota itt dolgo-
zom, tulajdonképpen az egész szaunakul-
tira hatalmas fejlédésen ment keresztiil,
és amiért ezt ,els6 sorbol nézhetem végig”,
iszonytan halas vagyok.
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A felugrast kévetéen a
trambulinra valo6 visszaérkezéskor
a gumikotélnek készénhetben a
belsé szervek razkddasa szinte
elhanyagolhatd, ezaltal
szerveket rogzit6 belsé
A gumikotélnek koszonhet6en
hatékonyabban kiméli az iziileti
rendszert. Egészségligyi, orvosi
felhasznalasa széles kord,
mivel fontos szerepe van a
rehabilitacidban is.

Az instabil feliileten
tortén6 mozgds miatt az agy
azonnal , bekapcsolja” a test
koordinalasahoz, egyensulyanak
megGrzéséhez szilkséges Osszes
izmot (pl. karizom). Ezéltal a
WIJ-6ra alatt

nagyobb a szervezet
energiaigénye, mint normal
talajon torténd barmely
fitneszaktivitas soran.

A WIJ trambulin egyedi
tulajdonsagainak koszonhetéen
jott létre a mely
az id6sebb korosztaly szamara
kidolgozott hatékony, iziiletkimélo
komplex mozgasprogram.

7

A trambulinra erésitett
karfa a gyakorlatok szélesebb
skalajanak kivitelezését szolgalja
a kozénséges trambulinokhoz
képest. Nem utolsésorban
biztonsagérzetet nyujt a vendégek
szamara.

Basic Power
Box Pump
Strength Senior
Dance Kids

Minden korosztaly szamara
kindlunk mozgasi lehetGséget,
s a vendégek egészen ujfajta
gyakorlatokat tudnak végezni a
trambulinokon.

e aprogram egy Ora alatt
tartalmaz nyujté-, cardio és
egyben zsirégetd, erdsitd-,
lazité elemek.

e fokozza a sejtek
oxigénellatasat, lassitja az
oregedési folyamatokat.
fokozza az izomzat tonusat.
tobb izmot mozgat meg egy
ora alatt, mint mas fitnesz-
aktivitas.

e biztonsagos és vidam
csoportos mozgasforma.
noveli a tiid6 vital-kapacitasat.
hatasos a depresszid és a
faradtsag ellen.
fokozza az anyagcserét.
szintén fokozza a nyugalmi
anyagcserét, ezért tobb
oraval edzés utan is torténik
zsirégetés a szervezetben

e segiti a relaxaciot
és a nyugodt alvast.

hatékonyan hat a fenék,

a has, a derék, a csip6,

a comb formalasaban.
hatékony fogydkuras program.
fejleszti a ,,motorikus
idegrendszert”, a koordinaciot
és a stabilitast.

jotékonyan hat

az idegrendszerre.

fokozza a mentalis
teljesitGképességet,

segiti a tanulast.

elGsegiti a szervezet
méregtelenitését.

serkenti az endorfin
elvalasztasat (endorfin=
boldogsag hormon

a csokoladé helyett)
csokkenti a magas vérnyomast
és a kardiovaszkularis
megbetegedések kockazatat.
jotékonyan befolyasolja

a nyak- és hatfajas
kellemetlen tiineteit.
maximalisan kiméli

a hatgerincet

és az iziileti rendszert.
jotékonyan hat
inkontinencia esetén.
fokozza a nyirokkeringést.
csokkenti a koleszterin-

és a trigliceridszintet.

Elérhetdségek:
www.worldjumping.com

jezo@worldjumping.com
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Exercising During Pregnancy:

researched-based
recommendations

Abstract

Exercise offers many benefits to both mother and baby before, during
and after pregnancy. It is becoming increasingly accepted that the expect-
ant mother’s level of physical health during pregnancy (Morris and Johnson,
2005) will influence their recovery post-partum.

Recent research also supports this hypothesis and official guidelines en-
courage mothers experiencing low-risk, normal pregnancies, to take part in
daily exercise — albeit with modifications to their otherwise regular routine
as the foetus grows (AGOG 2015, Clapp, 2006) as the pregnancy progresses.
More than ever before, the emphasis of musculoskeletal health is in mov-
ing pain free and continuing exercise to late on in the term of pregnancy to
prevent, reduce and manage discomfort. Many expectant women develop —
sometimes temporary — so-called upper and lower crossed syndromes (UCS
and LCS)- characteristic to the LCS is lumbar lordosis, which contributes to
the very high prevalence (<50%) of low back pain in pregnant women (Wang
et al, 2004). Balance may be affected by the changes of the body’s centre of
gravity (COG), predisposing pregnant women to an increased risk of falling.
Another musculoskeletal change during pregnancy is increased ligamentous
joint laxity — thought to be secondary to the influence of the increased lev-
els of oestrogen and relaxin. Theoretically, this would predispose pregnant
women to increased incidence of strains and sprains (Artal and O’Toole,
2003), lower back pain and pelvic girdle pain (Gutke et al, 2008, Maclennan
etal., 1986).

In each and every case, the use of corrective and preventative functional
exercises are needed that mimic activities of daily living (ADL) in conjunction
with activating the pelvic floor muscles. It is imperative that the pelvic floor
regains its strength soon after birth to avoid post-pregnancy complications
such as incontinence. Postural changes can also be required to encourage
one’s posture to return to its pre-pregnancy state and to thus avoid chronic
musculoskeletal problems.

Keywords: pregnancy, musculoskeletal health, functional exercise, up-
per and lower crossed syndrome, pelvic floor

Introduction

Although every woman and every pregnancy is different, every mother
should be able to find an adequate exercise practice that not only helps them
maintain a reasonable level of fitness during and after pregnancy (Price et
al. 2012), but can keep ailments and pregnancy complications at bay. Re-
search shows that mothers who exercise also feel less tired, have healthier
weight gain and experience less leg swelling and back pain. Regular exercise
can also reduce labour duration and the likelihood of post-natal depression,
while helping new mums to regain their pre-pregnancy figure more quickly.
It also reduces the likelihood of gestational diabetes and the development of
pre-eclampsia (gestational hypertensive syndrome) (Hopkins and Artal, 2013;
Price et al. 2012; Moyer et al. 2015). Women who have been active before
pregnancy can continue with physical exercise provided that they discuss
with their health care providers and/or fitness professionals how and when
it needs to be adjusted to accommodate the growth of the baby in utero. It
goes without saying that contact sports — such as martial arts, horse riding
and skiing — which involve a risk of impact with the stomach, should be avoid-
ed. Those with known pregnancy complications should consult their health
care provider before commencing any exercise. In later articles that will fol-
low, focus will be on suggestions on preventative and corrective exercises for
each trimester, which | believe will help mothers continue with their chosen
recreational exercise.

Equally important to care for the so-called core — or the inner unit —is a
series of muscles that act as stabilisers during movement and help to trans-
fer force between extremities, in particular to the transverse abdominis and
the pelvic floor muscles. Almost every movement initiated from the core,
therefore, it is of paramount importance to stability, strength and whole
body integrity. A principle aim of this article is to pose the question of safety
in exercise and the promotion of good practice based on current research
and guide exercise specialists how to care for their pregnant and post-partum
(post- birth) clients.

Questions:

Who can and should exercise during pregnancy; what are the benefits and
risks and the current exercise guidelines?

What are the anticipated anatomical and hormonal changes during preg-
nancy and how does it relate to postural changes?

Can excessive postural alignment changes and pregnancy complications
be prevented with regular, planned and structured recreational exercise?

The Exercise Guidelines

Pregnancy is a time of many physical and physiological changes. Not sur-
prisingly, these changes impact the musculoskeletal system, and can present
a number of problems. It is currently recognised that habits adopted during
pregnancy could actually affect a woman’s health not just during her preg-
nancy, but for the rest of her life (Artal and O’Toole, 2003).

For the first time, official governmental recommendations suggests that
exercise playing an important role in the prevention and management of ges-
tational diabetes — a metabolic disorder that typically develops during preg-
nancy. This form of diabetes is characterized by abnormally high blood sugar
levels due to the pancreas failing to produce enough insulin. During pregnan-
cy, the insulin sensitivity of the bodily cells decreases, making it harder for the
cells to store sugar. Hence regular exercising in obese and overweight woman
who are starting exercise the first time is recommended. It seems non-weight
bearing exercises such as swimming and cycling would be the most beneficial
and tolerable to the mother and also enough to elicit fetoplacental adapta-
tions. Resistance training — in addition to aerobic exercise — would also bring
health benefits to mother and offspring (Hopkins and Cutfield, 2011).

As far the recent history of official exercise recommendations go, in 2002,
the American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), the main
regulating body in the United States, published its new recommendations
and guidelines for exercise during pregnancy. It was to change the previously
held view (based on the 1994 guidelines) entirely on how exercise should be
promoted.

Derived from the American College of Sports Medicine (ACSM) guide-
lines, regular recreational exercise should be promoted for its overall health
benefits during pregnancy and in the post-partum period (Artal and o’Toole,
2003). Individuals were encouraged to do 30 minutes or more of moderate
intensity physical activity and preferably on most or all days of the week; to-
talling at least 150 minutes per week (Pate et al. 1995).

Since 2002, the World Health Organisation (WHO) and the ACSM have
issued new evidence based recommendations indicating that the benefits of
exercise far outweigh the risks on pregnant women (WHO, 2010; Garber et
al. 2011). It has been put forward that out of the 150 minutes, healthy adults
should also perform resistance exercises for each of the major muscle groups
for at least two days a week. These should include sensorimotor exercises,
which are known to be promoting balance, agility, and coordination. Further-
more, on more than two days a week, it is recommended that focus should be
on maintaining joint range of movement, with a series of flexibility exercises
for each the major muscle-tendon groups (Garber et al. 2011).

The newest ACOG and RCOG (Royal College of Obstetricians and Gynae-
cologists) guidelines (2015) also promote exercise for those who have not
been previously exercising, as well to those with medical or obstetric com-
plications, (but only after thorough medical evaluation). The revised RCOG
guidelines also now suggest 45-60 minutes of moderate exercise on most
days, which could include 10-20 minutes of warm up and cool down stretch-
es. The guidelines also note that instead of using the heart rate (HR) as a guide
to what constituted moderate intensity to the individual — a corresponding
HR was set on or under 140 bpm —, it is advised to use perceived exertion as
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a measure. The BORG Scale of Perceived Exertion is a talk test, during which
the exercising pregnant woman should be able to carry on a conversation,
which on a scale of 6-20 of exertion, should be perceived as somewhat hard
rated as 12-14 on the scale, exercises should not be progressed to absolute

muscle fatigue. Figure 1.

Furthermore the recommendations state:

Dwring pregnancy, asrchic and strength conditioning exercise is considered to
ba safes and banaficial.

The aim of recreational exercise during pregnancy is io stay fit, rather than to
reach peak fitness.

Pedvic floor exercises during pregnancy and immediately after birth may reduce
the risk of urinary and fagcal incontinence (lack of voluntary control over
urination or emptying the bowels) in the fulure.

For most women, il is safe o exercise as soon after birth as one feels ready;
taking into consideration delivery (an uncomplicated, vaginal birth will allow
women o do gentle exercises almost right away).

Pehvic fioor exercises could ba resumed in the immediate post-parfum period.

Women who do strength and conditioning exercise during pregnancy tend to
have a shorter labour time and fewer delivery complications. It is therefore an
encouraged form of exercise, however professional supervision might be
MECcessary.

Figure 1. Further recommendations by ACSM and AGOG

Recreational exercise refers here to any kind of energetic exercise (aero-
bic) (such as swimming, running or even walking) and strength conditioning
exercise that consist of planned, structured and repetitive bodily movements
done to improve one or more component of fitness (ACSM, 2008). Aerobic
exercise is any activity that stimulates a person’s breathing and blood circula-
tion (beyond that of resting), and the employment of large muscle groupsin a
continuous and rhythmic manner. Performing it two to four times a week has
been shown to help improve or maintain physical fitness and there is no ev-
idence of harm to the foetus when not contraindicated in pregnant women.
However, studies that showed improvements in cardiovascular fitness due to
aerobic activity are small and have not been able to offer satisfactory conclu-
sions as to what other effects on mother and baby it might have. Larger, bet-
ter trials are still required to be undertaken (Kramer and McDonald, 2006].

This uncertainty that prevails to date may contribute to the low percent-
age (16%) of pregnant women reported to be exercising according to these
guidelines (Rousham et al, 2006). The lack of physical activity during pregnan-
cy may also be due to a lack of clear guidance, inconsistent motivation, ad-
vice, concerns about maternal and fetal injury, and insufficient support from
health care providers (Rousham, 2006). A significant contributing factor could
be, which is indicated from feedback from obstetricians and GPs, that a sig-
nificant portion never discuss exercise or physical activity with their pregnant
patients (Entin & Munhall, 2006, Herring et al, 2010); and doctors in obstetric
training programs are not provided with much information about exercise in
pregnancy. Most worryingly, there appears to be a trend to classify women
in the wrong body mass index (BMI) and weight categories, and therefore
a major lack on advice to patients to keep moving and exercising regular-
ly. Added to this, the majority of women tend to underestimate their body
mass index (BMI) category and overestimated the weight gain recommended
during a healthy pregnancy (Shub et al. 2013). Certainly, more reliable data is
warranted to provide a clinically significant, evidence-based exercise regimen
for pregnant women in general that will promote consistent and confident
use by clinician and patient alike. It also seems evident that as women reach
the third trimester, the physical limitations and the rapidly growing foetus ac-
companies a decrease in their activity level (Rousham et al, 2006). Increasing
exercise load in the third trimester is not necessary as the growing weight of
the foetus will provide the increased resistance.

Strength resistance training as part of a conditioning program has been
studied although not extensively. In one study, individually prescribed
strength training (one set of up to 12 repetitions for beginners) of multiple
muscle groups were used for pregnant women.

Foetal HR were monitored during training to decide whether the activity
changed the foetus’s HR at 28 and 38 weeks gestation, they remained un-
changed. It was concluded that relatively low weights with multiple repeti-
tions (using an intensity less than 70% 1RM — 10 reps or more per set) lifted
through a dynamic range of motion appear to be safe and effective type of
resistance exercise.

General advice for intermediate and advance clients are 2-3 sets of
functional exercises for each major muscle group in an integrated fashion

for 12-15 repetitions (Schoenfeld, 2011, Baechle et al, 2008). Firstly, em-
phasis should be placed on training the core musculature with functional
weight-bearing exercise, which can counteract lumbar region discomfort and
alleviate symptoms with lower back pain (Hopkins and Cutfield, 2011).

Secondly, to optimise functional ability, exercises should be multi-planar
in focus; free weights, cables, bands and body weights can be employed.
It would also be prudent to limit repetitive isometric or heavy resistance
weightlifting and stop any exercise that results in pressor effect (increased
arterial blood pressure) and increased abdominal pressure, which can be po-
tentially dangerous on the fetus.

Physiological and morphological
changes in the body

Pregnancy is a unique time in the life of a woman with many physiological,
morphological and hormonal changes affecting the musculoskeletal system.
Many of the biomechanical changes occur in the pelvis or in adjacent joints.
Kinematic changes in late pregnancy are related to increased joint laxity, hor-
monal changes, decreased or increased range at the hip joint and change in
the COG.

The hormone relaxin plays the most decisive role in the mechanics of
movement, as it provides greater lig-
ament laxity in the pelvis and on the
peripheral joints (Butler et al. 2006;
Calguneri et al. 1982; Schauberger et
al. 1996), remodeling of multiple tis-
sues of the musculoskeletal system.
For example, there is the need of the
widening and increased mobility of the
sacroiliac joints and pubic symphysis
in preparation for the fetus’ passage
through the birth canal (Dehgham et
al. 2014) but this loosening effect isn’t
limited to these joints only, it’s effect is
more systematic: as such joint laxity in
the anterior and posterior longitudinal
ligaments of the lumbar spine creates
more instability in this region and pre-
disposes it to muscle strain (Figure 2).
Figure 2: Excessive lordotic curve
(adapted from the book: Fixing You:
Back Pain During Pregnancy)

Studies have also suggested a rela-
tionship between higher relaxin and progesterone serum levels in pregnant
females with pelvic girdle pain syndrome (Maclennan etal. 1986) and pelvic
floor dysfunction (Harvey etal. 2008).

There will be a new position of the pelvis in late pregnancy seems to be a
consequence of the increasing weight of the uterus, placenta, and fetus. As
the displacement of the COG moves upward and anteriorly (Foti et al. 2000;
Rodacki et al. 2003; Whitcome et al. 2007) it gradually drives the pelvic tilt
further anteriorly of approximately 5 degrees (Foti et al.2000; Hagan et al.
2010) (Figure 3), which in turn enables a newly found control of the COG (Foti
et al. 2000). This position weakens the rectus abdominis’s and the transversus
abdominis’s capacity to produce force and facilitate smooth force transfer
as they are stretched both by the anterior
tilt and the outward stretch of the abdomi-
nal wall due to the growth of the pregnancy
bump.

The greater participation of the ab-
ductors (piriformis, gluteus medius) and
extensors muscles (hamstring, lower back
muscles) attached to the hips can make them
overactive, hence can contribute to lower
back, pelvis and hip issue (Foti etal; Huang
etal, 2002) (Figure 4).

Figure 3: increase anterior pelvic tilt (source:
www.theptdc.com)

Two visible kinematic changes to the musculoskeletal system are the ex-
ternal rotation of the hips during gait (feet will turn out) and to maximize
safety during motor tasks such as walking the widening of the step (Forczek
and Staszkiewicz, 2012). In fact, these changes are happening because of
the increased medial-lateral instability of the mother as her pregnancy pro-
gresses, this consequence seems to have great significance. These changes
significantly affect the balance and body’s stability (Dunning et al. 2003; But-
ler et al. 2006), and not surprisingly, the risk of falling during pregnancy is
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almost matched by the probability of it hav-
ing in the elderly aged > 65 years (Kaname
et al. 2015). Most falls has been reported
in the second trimester (Dunning et al.
2003) and these statistics also illustrate the
importance of fall prevention that can be
achieved by single leg balance and coordi-
nation multi-plane and multi-directional
exercises.
Figure 4: overactive piriformis, known to
cause sciatica in pregnancy (source: www.
healdove.com)

Other factor that heavily influences the musculoskeletal system is the rap-
id increase in maternal weight. When weight is in excess (Figure 5), it may
cause several adverse effects, including gestational hypertension, gestational
diabetes, difficulties during labour and weight retention post-partum. The
increased weight in pregnancy may significantly increase the forces across
joints such as the hips and knees by as much as 100% (Karzel and Friedman,
1991) during weight bearing exercises, and so caution is required when carry-
ing lots of excess weight. A strategy to control excessive weight gain (as well
as having a structured diet before and during pregnancy) is the performance
of structured recreational physical activity that can range from aerobic ac-
tivities to resistance and circuit training. Walking is highly recommended for
overweight and obese pregnant women if beginners to exercise.
Figure 5. Normal weight gain during pregnancy table (adapted from the In-
stitute of medicine)

Pre- pregnancy BMI Total weightgain in Kg

Underweight (<18 5kg/m?) 12.5-12.0
Normal weight (18.5 11.5-16.0
24 9kg/m")
Overweight [25.0-29.9kg/m? 7.0-11.5
Obese (>30.0kg/m®) 5.0-9.0
Twin pregnancy 15.9-20.4

Pregnancy posture

In static postural assessments,
it is best to assess the clients in
static lateral view. The most com-
mon changes to the posture are
exaggerated lordotic curve of the
lower back, excessive forward flex-
ion of the neck (protruding neck);
forward movement of the shoul-
ders; locked out knees typically oc-
cur to compensate for the enlarged
uterus; and the anterior shift of
weight and change in center of
gravity (Figure 6).

Stretching of the TVA muscle
and weakness and separation of
abdominal muscles such as the
rectus abdominis further impede
neutral posture, place even more
strain on the small stabilisers
such as the paraspinal lower back
muscles, the sacrospinalis and the
erector spinae group. When these
muscles are overactive, the client
will feel strain when leaning for-
ward or sitting for prolonged periods of time.

In pregnancy and in post-partum, pregnant women can develop muscle
imbalance syndromes named after Vladimir Janda (the physician, physiother-
apist), called the Janda’s lower and upper crossed syndrome (LCS and UCS).
Diagnosis of these is often made through observation of posture and certain
movement patterns related to pain syndromes (Jull et al. 1999). The UCS is
also often referred to as shoulder girdle crossed syndrome — referring to the
crossed pattern of the overactive muscles with the counter crossing of the
underactive muscles. When viewed from the side, a X-pattern can be seen
between two sets of muscles. The tightness of the upper trapezius and the

Figure 6:
Changes in posture during pregnancy
(source: www.mamalionstrong.com)

leavtor scapula (neck extensor) at the back crosses with the tightness of the
sternocleidomastoid, pectoralis major and minor at the front. Weakness of
the cervical flexors anteriorly crosses with weakness of the middle and lower
trapezius and rhomboids (Figure 7a).

LCS is a typical imbalance that is linked to the lower back region and is
characterized by the imbalance of tight and short hip flexors such as the
iliopsoas, the lumbar region extensors and erector spinae group, and the
inhibited/weakened gluteus maximus and on the cross side the stretched ab-
dominal muscles. The syndrome promotes the excessive anterior tilt of the
pelvis mentioned before and protrusion and weakening of the lower abdo-
men with that increased lumbar lordosis and a slightly flexed position of the
hips (Figure 7b).

Tight
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‘Weak
ghrtaus
TRAHTILE

Figure 7: a) Janda’s upper crossed syndrome (UCS) and b) lower crossed
syndrome (LCS) that can accompany any pregnancy

Conclusions

Despite the fact that pregnancy is a time for rapid anatomical and phys-
iological changes, exercise seems to have minimal risks to expectant moth-
ers and their foetus, and it is shown to have great benefits to most women.
Women with uncomplicated pregnancies or possessing uncomplicated histo-
ries of pregnancies should be encouraged to exercise before, during and after
pregnancy — even if they have been sedentary before conceiving. It’s the role
of the obstetric health care provider and the GP to advise mothers-to-be on
the optional exercises and modalities and while it may seem that profession-
als need to update their knowledge to the very latest of exercise guidelines
for pregnant mothers, it is crucial that they encourage overweight and obese
women to exercise as well to help them avoid pregnancy complications.

Exercise may reduce the risk of gestational diabetes, preeclampsia and
caesarean deliveries to mention the more serious pregnancy complications.
Shift of the COG, postural changes, changes in balance, the prevalence of the
UCS and LCS is evitable, however. Yet with regular, planned functional and
conditioning exercises, these side effects can be minimized and pregnancies
can be made a more pleasant experience for many women. Additional large
control trial researches are still needed into the effects of exercise on certain
pregnancy conditions and on the fetus but it seems that a mix of moderate
intensity exercises, such as aerobic activities, strength resistance training and
flexibility exercises are considered to be safe and are advised to be performed
on most days of the week for 45-60 minutes each day. However, as every day
is different during pregnancy, expectant mother should listen to their bodies
when performing even routine, familiar exercises and alter intensity and fre-
quency to what is comfortable and sensible for them.

Notes: Seek permission from your doctor or midwife before starting ex-
ercising. Always ask whether there is any reason why you shouldn’t follow a
moderate intensity simple exercise program. Always make sure wherever you
exercise that the room is well-ventilated, to avoid overheating. Eat a small
snack 30 minutes before exercising and after exercise. Stay well-hydrated and
drink during workouts. If you experience any pain or discomfort stop and re-
assess your body’s alignments when performing the exercises. If that doesn’t
help, seek advice from a healthcare professional and stop the exercise. Follow
RPE guidelines. Don’t exercise if you experiencing any of the following: diz-
ziness or fainting, vaginal bleeding, sudden water discharge, extreme short-
ness of breath, headaches, signs of labour, decreased fetal movement, chest
pain and calf pain or swelling. For more absolute and relative contraindica-
tion on aerobic exercise in the pregnant population, please visit the ACOG or
RCOG websites (Artal and O’Toole, 2002).
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A SIKER TITKA
AZ ELSPORTBAN

Gardonyi Andras, a Ferencvaros vizilabda csapatanak 31 éves
kapusa palyafutasa legnagyobb sikerét érte el idén, amikor apri-
lisban megnyerte az Euro Kupat. A Fradi kapusa a sportban és a
maganéletben is sikeres id6szakot él. Arrél kérdeztiik Andrast,
hogy mik azok a fontos elemek a hétkdznapok soran, amelyek
biztositjak a fizikai és mentalis egyenstlyt, annak érdekében,
hogy fenn tudja tartani azt a temp6t, ami az élsporttal jar.

Recreation: Andras, amikor 10 évesen elvittek a sziileid
az Uszotaborba, gondoltad volna, hogy ha nem is Uszé-
ként, de a vizben t6ltod majd id6d nagy részét?

Gardonyi Andras: Nem igazan. Az els6 talalkozas az Uszassal
nem kedveltette meg velem ezt a sportagat, azonban a gerinc-
problémaim miatt javasolt volt. Kéztes megoldasként Edesapam
a vizilabdat talalta meg szamomra. Bar el8szor tiltakoztam, meg-

-

talaltam a helyemet a kapuban és a csapatjaték orome elfeledtet-
te velem a korabbi hozzéallasomat az széshoz.

R: Melyik volt az a pont korai palyafutasod soran, ami
végleg a vizilabda szerelmesévé tett? Miota szamitod ma-
gad igazi pélésnak?

GA: Ugy 15-16 évesen, még utanpétlas koromban, az elsé ko-
molyabb klubomnal fogalmazddott meg bennem, hogy profi szin-
ten akarom (izni ezt a sportot. Ennek vetettem ald mindent. Suli
utan egybdl az uszodaba mentem, ahol el6bb korosztalyommal,
az ifi csapattal edzettem, majd utana a feln6tt csapattal késziil-
tem, tehat egymas utan két edzésen vettem részt. Ennek kdszon-
hetem, hogy tizenkilenc évesen mar bekeriiltem a magyar bajnok-
sag elsd osztalyaba, 12 éve védek az élvonalban.

R: Melyiket tartod eddigi palyad legnagyobb sikerének
kapusként?

GA: Az idei Euro Kupa gy6zelmem a Fradival a legnagyobb
sikerem. Emellett a valogatottal 2003-ban szerzett junior vilagbaj-
noki eziistérmet emelném még ki.

R: Az élsport is jelenthet 6romet vagy itt mar a teljesit-
mény maximalizalasa a f6 szempont?

GA: Mindig van hova fejlédni. Amikor elemzem a sajat jatéko-
mat, soha nem arra gondolok mit csinaltam jol a mérkézésen,
hanem a hibaimra emlékszem vissza és azokat probalom mindig
kijavitani. Sajat magammal szemben maximalista vagyok, soha
nem vagyok teljesen elégedett, de a csapat sikerének mindig tu-
dok orilni.

R: Azzal mindenki tisztaban van, hogy egy élsportolo
pontos edzéstervet kovetve késziil a versenyekre és az
edz6 iranyitasaval folynak a felkésziilések. A Fardi stabja
milyen egyéb fontos taggal, tagokkal egésziil ki az optima-
lis programotok kialakitasaban?

GA: Nagyon fontos a szerepe a hattérstabnak. Azoknak a sze-
mélyeknek, akik a csapat mellett dolgoznak. A Fradi ebbél a szem-
pontbdl is profi hely, hiszen orvos, masszér, pszicholégus is segiti
a felkésziilésiinket, valamint Dr. habil. Fritz Péter dietetikus is nagy
munkat végez a jatékosokkal. Amiéta idekeriiltem a Ferencvaros-
hoz, azéta tudom, mennyire fontos szerepe van a sportban a tap-
lalkozasnak, a megfeleld étrend kialakitasa-
nak. A teljesitéképesség fokozasaban, gyors
regeneracioban és a sériilés utani felépiilés
gyorsitasaban mind szerepet jatszik a meg-
felel6 étrend és az étrend-kiegészit6k.

R: Ez azt jelenti, hogy a sportélete-
tek minden szegmesét hozzaérto szak-
ért6 feliigyeli. Ha jol értem, akkor ez
lehetdvé teszi, hogy ti, sportolok csak
a jatékra koncentraljatok a szakmai
eléirdsok és javaslatok betartasaval.
Mennyiben kiilonbozik a felkésziilési
id6szak a versenyiddszaktol?

GA: Az alapoz6 id6szakban az erénléti és
vizi edzésmunka Iényegesen keményebb,
ezért a taplalkozasra, a vitaminbevitelre na-
gyon kell figyelniink. Fontos edzés el6tt,
alatt és utan a megfeleld kiegészitok hasz-
nalata. llyenkor az étrendiink is mas, ezért
folyamatosan konzultalunk Dr. habil. Fritz
Péterrel, aki specialis mérésekkel is nyomon
koveti a testiink, izomzatunk valtozasait.



A versenyiddszakban masfajta terhelést
kapunk, igy ott megint teljesen masra kell
figyelni. Amikor hetente két tétmérkdzést
jatszunk, akkor a regeneralédas a legfon-
tosabb és az, hogy ki tudjuk hozni ma-
gunkbél a maximumot. Eppen ezért nem
csak a vizben, a parton is fegyelmezett
életmodot folytatunk.

R: Ezek szerint az étrendet is ponto-
san meghatarozzak szamotokra. Me-
lyik kedvenc ételed van a tiltélistan?

GA: Heti egy ,biin6zés" megenge-
dett, de a hamburgerbdl annyi nem
elég.

R: Tehat az étrend és az étrend-ki-
egészitok hasznalata is nagyban
hozzajarul a teljesitményetekhez.
A kiilonb6z6 termékeket, amiket
Dr. habil. Fritz Péter javasol szamodra,
folyamatosan hasznalod vagy csak
specialis idészakokban?

GA: Vannak olyan étrend-kiegészi-
t6k, amelyeket egész évben folyamatosan hasznalok. Az egyik
ilyen példaul a Tiens Spirulina. Mi, vizilabdazok, hatalmas soro-
zatterhelésnek vagyunk kitéve. Ezért fokozottan figyelniink kell
az izomzat védelmére, megtartasara és fejlesztésére. A Spirulina
ehhez nagy segitség és még a faradékonysagot is csokkenti. Per-
sze én nem vagyok szakért6, de azt tudom, hogy a spirulina alga
szamos esszencialis bioldgiailag aktiv anyagot tartalmaz, ame-
lyek nagyon fontosak a szervezetem szamara, pl. fehérjék, vitami-
nok, mikroelemek, aminosavak. Ezek mindenki szamara fonto-
sak, de fokozott terhelésnél még inkabb. Ezt azért mar jol megta-
nultuk Pétert6l az utobbi par évben, és tudjuk, hogy mennyire
fontos, hogy figyeljlink a szervezetiink belsé karbantartasa is a
fizikumunk edzése mellett.

R: Van olyan készitmény, amit csak specialis esetben
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GA: Igen, az egyik ilyen a Tiens Flexi. A kapusoknal gyakori a
térd, a kéz, és az ujjsériilés. Amikor egy védésnél példaul a labda
elvitte az ujjamat és eltorott, a mitét utani rehabilitacio gyorsita-
sahoz a Flexit hasznaltam, amely a térdem karbantartasahoz is
nélkilozhetetlen. Olyan Osszetevéket tartalmaz (kurkuma,
hialurunsav, kondroitin, gliik6zamin), amelyek kifejezetten az izii-
letek egészségét tartjak fenn, illetve segithetnek helyreallitani,
mint az én esetemben is. Szamomra ez a két készitmény elenged-
hetetlen, hogy még sokaig az élvonalban védhessek.

Ezek mellett még harom masik terméket emelnék ki, ilyen a
Tiens Super kalcium (a csontozat védelmére), a Fizzy magnézium
tabletta (az izomzat m{ikodésének tdmogatasara), illetve a Kardi,
ami krill olaj tartalméanak kdszénhetéen kellGen ellatja a szerve-
zetet esszencialis zsirsavakkal (EPA, DHA), amelyek sokrétiien ja-
rulnak hozza a szervezet mikodéséhez.

R: Az orszagos bajnoksag utan pihenés kovetkezik sza-
motokra. llyenkor mennyire lehet lazitani, illetve mikorra
kell ismét felhozni magatokat a versenyszintre?

GA: A versenyszezon befejez6dott, de ilyenkor két hét levezetd
iddszak kovetkezik lazabb edzésekkel, de ez mar egyénre szabott. Ez-
utdn maximum két hét pihenés megengedett és utana egyéni prog-
ram alapjan kezdddik a felkésziilés. ElGszor csak szarazfoldi edzések-
kel. Nekem kapusként egy hénap utan vizi edzések mar sziikségesek.

R: Ezek szerint lesz egy kis id6 csaladi programokra is.
Elmondhatjuk, hogy milyen 6romak elé nézel hamarosan?

GA: Hamarosan apai 6romok elé nézek, janiusban érkezik elsé
gyermekiink

Gratulalunk! Bizunk benne, hogy a sport és a maganélet
a jovében is ilyen sikeres és harmonikus lesz szamodra!

Amennyiben bévebb informaciokat szeretne
termékeinkrél,

keressen benniinket alabbi elérhetdségeinken:
Honlap: www.tiens.hu

Facebook: Tiens Hungary Kft

Személyesen: TIENS iroda, 1082 Budapest, ﬂﬁa
Futé u. 31-33.

E-mail: tiens@tiens.hu

Tel: +36 1 202 9010 SZOVETSEGE

HUNGARY

KOZVETLEN ERTEKESITOK
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MEGUJULNAK A BUDAPESTI STRANDOK

Az elmult id6szakban jelent6s valtozasok torténtek a
budapesti strandok életében, a Budapest GyogyfiirdGi
Zrt. jovoltabdl. A tarsasag ugyanis célul tizte ki, hogy
az eddig csak szezonalisan nyitva tarté strandok
nagy részét egész évben lizemeld, széles szolgaltatasi
palettaval rendelkez6 fiirdokké alakitsa at. Ezt
atépitések, fejlesztések, uj épitések révén tudtak,
illetve fogjak megvaldsitani.

2016 juliusara fejez6dott be
a Paskal strandfiirdo fejlesztése.

A beruhdzas eredményeként a strandfiirdd teriiletén

egy kozel 1400 m? alapteruletd, 4j furdGépllet kertlt
kialakitasra. A fedett foldszinti részen egy tanmedence,
egy gyerekmedence, egy gyogymedence és egy kinti-benti,
vizi barral Gizemel6 élménymedence is kialakitasra kerdilt.
Az Uj furd6részben szaunak, kezelShelyiségek, valamint
egy specidlis, geotermikus szauna is épllt. A vendégek

T
*

A feldjitott Paskdl gyogy- és strandfiirdd o oess sence

kényelmét egy beltéri terasz és a bels6 udvarban kialakitott
pihenbhelyiségek szolgaljak. Felujitasra és atalakitasra
keriltek a strand medencéi és 61t6z6i is. Az atalakitast
kovetben kiilon strand- és Uszomedence lizemel a strand
terliletén. Ez utébbi télen is haszndlhaté. Megujult a kiltéri
gyerekmedence, és kialakitasra kerdlt egy napvitorlaval
ledrnyékolt gyerekjatszotér.

A vendégek részére kiilon parkold keriilt kialakitasra a
flrdd melletti tertleten, ahol 190 helyet tudnak biztositani
az autoval érkezéknek.

Idén aprilistdl mar aquafitnesz foglalkozasok és felnétt
Uszasoktatas is szerepel a szolgaltatasok skalajan.

2016 szeptemberétdl a vendégek OEP altal tamogatott
gyogyfiirds kezeléseket is igénybe vehetnek a Paskal
fiirdében, mivel az kivalé mindségli (a Széchenyi fiirdé
gyogyvizével szinte teljesen megegyezd Gsszetételli)
gyogyvizzel rendelkezik.

A Palatinus strand feldjitasa is
befejezéséhez kozeledik,

hiszen 2017. junius 3-an nyitja meg kapuit
a megujult, egész évben nyitva tarto ,,Pala”.

A projekt elsGdleges célja a f6épiilet atfogd felujitasa és
funkcidbdvitése volt. Az éplilet homlokzatat az eredeti
tervek szerint Ujitottak fel, maradéktalanul betartva

a miiemlékvédelmi hatdsag elbirasait. Az alagsorban
kialakitasra kerilt egy modern wellnessrészleg. A strand
régi oltoz6teriletei szintén felujitasra keriltek, az eredeti,
miemlékileg védett kabinokat restauraltak. A beruhazas
soran megujult a régi vendéglatd-kiszolgald egység
éplilete és kdzvetlen kdrnyezete is. igy a nyari szezon
kiemelt id6szakaiban is maradéktalanul ki tudja szolgalni a
fird6vendégeket.

2017. NYAR | REKREACIO
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Rém d | NIEN d foté: Kocsis Bence

Az Ujonnan kialakitott fird6egységek mellett természetesen
tovabbra is megtalalhatdak lesznek a strandon a mar jol
bevalt medencék (hullammedence, gyermekmedence,
uszomedence) és az Orias csuszdak is. A nyitott
Uszémedencét és a termalmedencét télen is hasznalhatjak
majd a vendégek.

A feldjitas eredményeként az egész épiilet . . L .
. A nyar folyaman szamos csaladi, sport-
akadalymentes lett. . .. o .
és gyerekprogram teszi még szinesebbé a budapesti
strandok életét. Hétvégeken érdekes és
A Romai és a PlinkosdfiirdGi strandok valtozatlan szorakoztato programok varjak az érdekl6déket!
formaban és nyitvatartdssal varjak a feltidalni vagyé
vendégeket. A Rdmai strand idén majus 28-tdl, a p o (ZR & 2. oo«
Plink&sdfiuirdGi strand pedig junius 3-tél nyitja meg kapuit. BUdapeSt Gyogyfu rdoi és Hevizei Zrt.
Az drak megtaldlhatdak a www.budapestgyogyfurdoi.hu www.budapestgyogyfurdoi.hu
weboldal Flird6k meni pontjaban.

Nagyszabasu beruhazas indult el a
is, amely varhatéan
2018 nyarara fog befejezédni.

A Gsillaghegyi strandra tervezett épiiletegyiittes latvanyterve
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Egy budapesti keriilet idoseinek rekreacios lehetosegei

Recreational opportunities of senior residents of a Budapest distriet

Osszefoglalé:

A 60 év felettiek aranya a lakossagban egyre né vi-

lagviszonylatban és hazankban. Am nem mindegy,

ezt milyen életminéségben tudjak megélni. Ennek
egyik kulcsa szellemi és fizikai fittséglik megGrzése, melyhez
ebben az életkorban nagymértékben hozzajarulnak a rendsze-
resen végzett rekreacios célu tevékenységek. Célom volt be-
mutatni a XV. keriletben meglévé olyan irdnyu térekvéseket,
melyek szellemi és fizikai rekreacids lehet8séget adnak a 60 év
felettiek szamara. Kulcsszavak: 60 +, személyes sziikségletek,
kozosség, oromforras

Bbstract:
% The proportion of people over the age of 60 is
'/)V growing in the population both globally and in
Hungary. But it actually matters in what level of
quality of life they can live it. One of its keys is to preserve
their mental and physical fitness, to which the regular
recreational activities contribute at this age. Aim of this study
is describing aspirations in the XV. district, which provide
mental and physical recreational opportunities for people
over 60. Keywords: 60+, personal needs, community, source

of pleasure

BEVEZETES

A téma kiemelten fontos, hiszen a nemzetkozi statisztikak
alapjan is novekszik a lakossagon belil az id6sebb koruak ara-
nya (Kontis et al., 2017). 2012-ben a vilag lakossaganak 11%-
at tették ki (KSH, 2013). Az idGsebbek egyre névekvé aranya
hazénkban is jellemz6 (Kulcsar—Obddovics, 2016).

Hazankban 2060-ra a legaldbb 65 évesek aranya kb. 33%-ra,
mig a legnagyobb megoszIlas Japanra (kézel 40%) diagnoszti-
zalhato (Féldhdzi, 2015). A XV. keriilet legfrissebb statisztikdi
alapjan (bpxv.hu, 2014) pedig mar most meghaladja az itteni
lakossag 25%-at a 60 év felettiek aranya!

MODSZEREK

A szellemi és fizikai rekredacids lehet6ségek bemutatasa a
szerz$ altal végzett informacidgydjtésen épil. Ennek forrasai
személyes tapasztalatok mellett 6nkormanyzati honlapok,
mdvel6dési hazak, a programokat latogatd id6skoruak infor-
macioi, valamint egyéb honlapok, melyeken rendezvényeket
hirdetnek kiilonb6z6 korosztalydak szamara.

EREDMENYEK
Az Onkormanyzat altal
biztositott lehetdoségek

A klubok nem csak azért fontosak,
mert csekély anyagi befektetéssel ér-
het6ek el (az énkormdnyzati id6sek
klubjaiban a foglalkozdsok ingyene-
sek, am 20 Ft-os napi dij ellenében
bdrmely aznapi rekredcids lehetdség
igénybe vehetd), hanem mert terile-

junk
,aw(maﬁye. conis Loring | i1eg probalik lefedni a keriletet.
Tudoményegyetem A napkoézbeni lehet6ségek |dGseket

Segit6 Szolgalat néven harom ponton
taladlhatdk meg a XV. keriiletben (ESZI,
é.n.), melyek egyik célja megkonnyi-
teni a hétkdznapokat részben az id6s-
koru lakosok szamadra. Itt a szabadidds
lehet&ségek mellett egy helyen elér-
het6 étkezési lehet6ség, mosas, hi-
vatalos Ugyek intézésében segitség,
orvosi tanacsadds és mentalis ellatas.

A harom klub kozil az Arany Janos utcai a leglatogatottabb,
mely Rakospalotahoz tartozik. Tobb mint szaz tagja az érdek-
I6dési korének és igényének megfelel6 kinadlatbdl valaszthat.
A két legrégebbi csoport az idén 15 éves Aranytopan Tanc-
csoport (ELETképek, 2017), valamint a csaknem ilyen régéta
mikodd énekkar.

Aranytopan évfordulds fellépés
Aranytopdn (,Golden Shoes’) Dance Group performance ;
Forrdsa: Papp Ménika &

.1 Y

Szakkor jelleggel részt lehet venni tovabba gydgytornan, jo-
gan, gerinctornan, szenior oromtanc foglalkozason, mely
utébbi kifejezetten idés emberek szamara kifejlesztett koz6s-
ségi tancolasi forma, Budapest szamos pontjan elérhets, mint
az Erzsébet-ligeti Szinhaz Tukorterme, az E6tvos10 Kozosségi
és Kulturalis Szintér, a Virdnyos K6zdsségi Haz, a Mom Sport-
koézpont stb. (Csirmaz, 2017).

Ezek mellett kartyazni, kreativkodni, angolozni is lehet. A
foglalkozasokat szakemberek tartjdk. Nem szakkor jellegi
programként lehet6ség van asztaliteniszezni, szamitogépet
hasznalni, olvasni, tarsasjatékozni is.

A klub tobb tagja aktiv Facebook-felhasznald, sajat zart cso-
portjuk is van. Rendszeresek a kirandulasok is, melyhez a busz
kéltségeit az Onkormadnyzat allja, s az idések csak a belépSket
fizetik.
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Kirandulds Debrecenbe  Excursion to Debrecen
Forrdsa: Bdsze Lajos

Szerveznek dnkoéltséges nyaraldsokat is. Orémteli, hogy a ta-
gok a helyi kbzosségfejleszté munka eredményeként mar on-
magukat is szervezik szinhazba, utazasokra, nyaralasokra.

A szbrakozast és fejl6dést is egyarant kinalé események
egyike az idénként megszervezésre keril6 kilonboz6 téma-
ju , beszélget6s” el6adasok, de a kerillet mas csoportjai (pl.
Csomdpontos fiatalok) is szoktak fellépni vendégként itt. Ok
is jarnak ,vendégeskedni” tébbnyire tdncos vagy énekes fel-
Iépéssel, de voltak mar idéseknek szervezett divatbemutatdn
modellek is.

A pestujhelyi Bajcsy klubba dominansan még idésebb em-
berek jarnak, s alacsonyabb létszamban, mint az Arany klub-
ba. Napi rendszeres lehet&ségeik és idGszakos programjaik
igy ehhez a szlikségleti szintérhez kapcsolédnak. A foglalko-
zasokat itt is szakemberek tartjdk. Allandd rekreacids prog-
ram a gyégytorna, gerinctorna, kartyazas, Etka jéga. Leguijabb
lehet6ség a meridian torna, ami az emberek egészségfej-
lesztésében segit, az energiadaramlds palyainak megfelel6 kar-
bantartasaval (Teriileti Gondozds, é.n.).

A keriilet harmadik klubja a Kontyfa, amelyet 2017 febru-
arjaban adtak at. Az idések mellett a demenciaval élGket is
segitik itt. Ez a személyre szabott segitség ilyen formaban fon-
tos, hiszen ez az id6sebbek kérében egyre nagyobb aranyban
megjelend betegség szamos teriileten a szervezet hanyatlasat
eredményezi, legf6képpen az emlékez6képesség, illetve a tér-
és idGbeli tajékozdodas karosodasat, hangulatingadozast stb.
(Debreczeni, 2017). A klubfoglalkozasokat itt is szakemberek
tartjak. Allandé rekredciés programijuk a gyégytorna, a ,klub-
nap”, gerinctorna, joga, kartyaparti, tarsastanc. A demencia-
val él6k részt vehetnek ,,napkozis” jelleggel, jelenleg tizenkét
f6, ahol biztonsagban, szakmai felligyelet alatt segitik életvi-
tellket, tarsas kapcsolati funkcidikat (Riersch, 2017).

Mindharom klubban van lehetGség ,csak ugy” bemenni,
beszélgetni, kozosségben id6t tolteni, am a hagyomanyos,
személyes Unnepekrdl és évforduldkrol is megemlékeznek.

A Levendula program keretében az Aktiv Id6skor Egyeteme
el6adas-sorozat egyetemi elGaddi tovabb tagitjdk az id6sek
latékorét, melyek az id6sek segitésének lehetGségeitél a vi-
lag szdmos érdekességére kiterjednek. Az 6nkormanyzat altal
szervezett egyéb programok térekednek az alternativ egész-
ségmeglrz6 modszereket is népszerUsiteni a latogatdik koreé-
ben.

Megszervezték a Levendula 60+ kartyat is (4/2014. (11.4.)
énkormdnyzati rendelet), mellyel a kerilet szdmos pontjan
kedvezményeket kaphatnak a kartya felmutatadi.

KOVETKEZTETESEK

Az adatok alapjan a XV. keriileti 5nkormanyzat szamos lehe-
t6séget biztosit az id&skortaknak, hogy szabadidejiket val-
tozatosan, érdekl&dési koriknek megfelelGen tolthessék. A
programok fizikai/mozgdasos és a szellemi tevékenységekben
Oltenek testet. Tudjuk, ebben az id6szakban még kifejezetteb-
ben fontosak ezek a programok, hiszen segitenek a leépit6
folyamatok lassitasaban, hatraltatasaban, igy az életminGség
javitasaban (Kovdcs, 2004; Fritz, 2011).

Ezek mellett a kertleti m(ivel6dési hazak is igen aktiv ,,id6s-
barat” szabadiddsprogram-kinalattal rendelkeznek mindkét
rekredcids terlleten dllandd és id6szakos formaban is. To-
vabba egyéb programszervezék programjai is rendszeresek
(tébbnyire a helyi ujsdgokban hirdetve), melyek célcsoportjai
kozott szerepelhetnek az id6sebb korosztaly tagjai. A fizikai
rekredcio terén kiemelném az egyre tobb helyen megjelené
ingyenes fitneszparkokat.

A lehetGségek tehat adottak, am azt tapasztalhatjuk, hogy
a 60 év felettiek azon része, akik mar nem a munkahelyi akti-
vitassal toltik mindennapjaikat, csak kis ardnyban kapcsolad-
nak be a szamukra ,kitalalt” és hirdetett, sokféle élményt és
akar fejlédést is rejt6 programokba. Ezen helyi korkép készi-
tése eredményeként megfogalmazhatd, hogy a késébbiekben
olyan stratégia sziikséges a rekreaciés szakemberek és a szo-
cidlis szféra részérél, amely segit aktivizalni és bekapcsolddni
az eddig még otthon maraddkat, hiszen a sziiletéskor varha-
t6 élettartam lassu novekedése (a legfejlettebb orszdgokban
meghaladja a 80. életévet) mellett a varhato egészség és élet-
mindség kérdésében ,,nem allunk jol”.

Az egészségesen varhatd élettartam (Healthy Life Years —
HLY) hazai 2012. évi mutatdja az EU-28 orszag rangsoraban a
20. helyen talalhato: néknél 60,5; mig férfiak esetében 59,2
év (KSH, 2015), 4m ezen javithatnank is. A rendszeres szellemi
és fizikai rekreacios tevékenységek mellett az Gnmegvaldsi-
tast és az 6romforrast is magukban hordozzak a programok.
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Szerz6:
Bathory Németh Andrea
Senior Business Coach

A holgy vezet6kkel
folyé business
coaching munkdam
folyaman

széles korU
tapasztalataim
vannak arra

ELTE CoacSépzés vonatkozolag, hogy
alapitd és oktat6 a tanulmanyok
eqgyetemi oktatd szempontjabol
bathory.nemeth.andrea@ szamos kivalo,
gmail.com sikeres iskolai

+36-30-989-77-66
forras: ELTE PPK

teljesitményl né —
bar kell6 mértékd
szaktuddssal
rendelkezik, de — vezetéveé valas
esetén elakadasokkal, problémakkal,
nagyfoku kudarcérzésekkel szembesiil.

Munkam soran atfogd képet kapok
az ugyfél tanuldsi szokasairdl is, illetve
az iskolai évek alatti szocializacids
szokasairdl, hiszen atlagosan 25 év telik
el az iskolarendszerben, ami nagyon
meghatarozoé az egyén életében.

Az iskolarendszer elsésorban az
ismeretanyag minél mélyebb szinti
elsajatitdsat varja a didkoktdl, ezt
a csalad is sok esetben megerésiti.
Ennek kovetkeztében azok a diakok,
akik atlagos képességliek, de nyomas
hatdsara vagy belsé megfelelési
kényszer kdvetkeztében sokszor
erodn feliili szorgalommal,
kitartassal tanulnak, és
rendszerint jeles tanuléva tudnak valni.

Ezek a holgyek valdjaban jol képzett
és j6 diplomaval rendelkezé munkaerdk
lesznek. A munkaerépiac kivalasztasi
folyamataban ezek a friss diplomasok

Forras: noivilag.hu

rutinbdl (,tananyagszeriien”
felkésziilnek) j6l megfelelnek az
allasinterjun, és a sikeres interju utan
rovid idén belil vezetévé vilnak, és
itt kezdédnek a problémak.

Az iskolai/egyetemi évek alatt
ezek a holgyek a kortarsakhoz képest
sokkal tébb id6t kellett toltenitk
a hazi feladatokkal és tanulassal
(rdaddsul magdnyosan), hiszen az
atlagos képesség miatt csak kitarto
szorgalommal lehetett a kit(in6
eredményt elérni.

Bar az iskolarendszerben jelentGs
tanulmanyi sikereket tudtak elérni, de
a délutanok idején zajlé folyamatos
tanulas, illetve a kiilonorak rendszeres
elfoglaltsagai miatt az dltalanos
gyermekkori szocializacids folyamat
részlegesen vagy alig tortént meg.

A kortarsaktol valé rendszeres
elkdlénilés, a kortars jatékokbdl, a
kozos tevékenységekbdl, élményekbdl
torténd rendszeres kimaradas miatt
nem alapozdédtak meg gyermekkorban
azok a kompetenciak, amelyek a
késébbiekben elengedhetetlenek a
vezetbi kompetencidk szempontjabdl, s
ezeket felnSttkorban mar igen nehéz -
vagy lehetetlen — elsajatitani.
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Forras: www.vcihome.com

A délutani sport/zene/nyelv 6rakon
toltott rengeteg id6 alatt szintén
irdnyitott foglalkozasokon vettek részt,
igy bar bévilt a tudasuk, de a tarsas
kompetenciak, az emberekkel vald
banasmadd képessége nem fejl6dott.

Az igy szocializalédott iskolds lany
mindezek kovetkeztében nem valik
autoném egyénné. A ,biztos (lexikalis)
tuddas” és a megfelelés a tanuldssal
toltott években atlag 25 éven at
latszdlagos biztonsagot adtak az ilyen
tipusu lanyoknak, de felnéttkorban
a vezetGi pozicidban ezek témeges
hidnya ad alapot a sorozatos vezetdi
kudarcokhoz.

Nincs tapasztalatuk és igy nem
is tudnak egyuttmdkodni, rossz a
feladatatadd képességik, altalanos
bizalmatlansaguk miatt nem mernek és
nem is tudnak delegalni, tirelmetlenek
a beosztottakkal szemben.

Mindezt tetézi a gyerekkorbol
hozott megfeleléskényszer,
miszerint csak jol lehet teljesiteni,
»négyest nem kaphatok”. A mindig
maximalis, erején fellili teljesitményt
nyujté lany felnéttkoraban nem tud
valtani, és oridsi leterheltséggel — nagy
energiaveszteséggel — maximalista, s6t
perfekcionista mdadon akarja munkajat
végezni, beosztottjanak a hozza képest
normal mértékd teljesitményét nem
tartja elegenddnek, igy rendszeresen
tulvallalja magat, s ezzel felborul a
munka-maganélet egyensiily,
amit hosszu tdvon nehezen lehet
elviselni, és betegségek kialakuldsahoz
is vezethet.

A kérdezési rutin hianyat
is aldtdmasztja az iskoldskori élmények
sokasaga.

,A jo tanulé csendben van;
jelentkezik, ha felszdlitjak, csak akkor
kérdez, ha arra felszolitjak” (egy lgyfél
hélgy szavai).
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Mindezt sok esetben az a sziil6i
hozz3aallas is megerdsiti, miszerint a
szUl6 nagyon oril az ilyen gyereknek,
hiszen nincs semmi baj a gyerekkel,
nem panaszkodnak ra a tanarok, nem

kell félve menni a szil6i értekezletekre.

A kezdeményezGképesség hidnya is
logikus, hiszen a kozel 25 éves iskolai
rendszerben pont mindig azt varta
és kapta, hogy megmondjak, mit kell
csinalni. Honnan lenne ebben rutinja?

A csapatban valé miikédés
szamukra szinte teljesen
ismeretlen, amely pedig az tzleti
élet egyik alappillére napjainkban.

2,
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Mindezt tetézi az is, hogy ezeket
a varatlanul ,kapott” kudarcokat —
mikozben kudarctlré képessége is
nagyon alacsony ezeknek a holgyeknek,
hiszen eddig minden sikerilt nekik

CSOMAG

— rendszerint titkoljak, egyrészt a
szégyen, masrészt a csalédas miatt.

Raadasul ahogy a tanité nénik
orllnek az ilyen nagyon szorgalmas
kislanyoknak, ugyanezen mechanizmus
alapjan ezen tipusu holgyek f6nokei
is nagyon elégedettek veliik, hiszen
rendkivil terhelhet6ek, aldzatosak és ...

...nem tudni, hogy ha hajnali 3.20-
kor kiild emailt, akkor mar dolgozik
vagy még dolgozik.

A business coaching folyamat
soran — mivel okos négi vezet6vel van
dolgunk —hamar megérti a fent vazolt
Osszefliggéseket, s ennek megfelel6en
elindul a komfortzénabdl kilépésre
valo felkészilés, majd annak a
gyakorlatban térténd alkalmazasa
|épésrdl 1épésre.

Osszefiiggések ezen
vezetok elakadasai
és a tulzott
teljesitményorientalt
sportolasa kozott

A vezetGi kudarcok, problémak egyik
— latszdlagos — feldolgozasi fellileteként,

mint egy , beosztott munkaerd”
jelennek meg ezek a holgyek a
szabadidGs, rekreacios sportolds

eredményorientalt (maraton) futasok,

3=4

fogyasztdiként. Azonban a teljesitmény-,

KENYEZTETO NAPOK

a Hotel Divinus

FIZESSEN HARMAT, ES PIHENJEN NEGY EJSZAKAT
TOLTODJON FEL A HOTEL DIVINUS**** -BAN, ES ENGEDJE
AT MAGAT AZ OTCSILLAGOS KENYEZTETESNEK!

a fitnesz, az erénléti sportok intenziv
(izése az adott egyénhez képest erén
fellli néi teljesitményeket generdlnak.
A személyi edz8 altal adott tanacsok
tanari parancsként kddolédnak a
holgyekben, és minden aron ,teljesiteni
kell” tevékenységekkeé valnak, s a sport
»rekreacios” jellege csak latszolagos,

és inkabb a vezet6i kudarcok bizonyos
,karpétlasaként” konyvelhetGek el.

Coaching a gyakoriatban
- gyakoriatok a coachingban

Az egyik legelterjedtebb témakor
az ONBIZALOMHIANY kérdése.
Mibdél ldthatdé az egyénen,
ha az illeté 6nbizalom-hidnyos?
B nem néz az ember szemébe
M tordeli a kezét
M feltételes médban beszél:
elkérhetném,
megkérdezhetném, hogy ...
Néhdny gyakorlat a fejlesztésre:
Fejezd be a mondatot!
M kivaldan tudok.... és
s ezenkival
M azt szeretik bennem, hogy.......
M abban vagyok a legelégedettebb
magammal, hogy
B Nekem jobb, mint....
keresstink erre legaldbb 10 példat!

...6s....

’

* kK k%

-ban

- Csomag tartalma: szallas amerikai biiféreggelivel, helyben készitett a' la minute ételekkel és minden
este félpanzidés vacsoraval a szalloda Dominus éttermében. A tart6zkodas alkalmaval személyenként egy
1 500 Ft értékii italkupon, valamint egy 2 500 Ft értékii masszazskupon, amely az 55 perces
masszazsokra hasznalhato fel! A szalloda wellness- és fitneszcentrumanak hasznalata: 25-méteres
Uszémedence, relaxaciés medence, pezsgémedence, gyermekmedence, merilé medence, infraszauna,
finn szaunak, fény- és aromaterapias gézkabin, gyermekjatszo, eréfejlesztd- és kardiégépekkel felszerelt
~ fitness terem. Futotérkép biztositasa. Asztalitenisz. Fiird6kontds, wellness torélk6z6 és papucs bekészités.
Vezetékes és wireless internet, laptop toltésére is alkalmas szallodai szobaszéf, afa.

ERVENYES: 2017. JANUAR 2 -2017. DECEMBER 28. *
KIVEVE: KIEMELT UNNEPEK ES UNNEPI IDOSZAKOK.

Elhelyezés Arak Ft /6 / éjszaka
Superior kétagyas szoba 17 600 Ft / f6 / éjszaka

Deluxe kétagyas szoba 21800 Ft/f6 / éjszaka

*A csomag minimum 4 éjszaka esetén érvényes, kizarolag a szallodaval elére egyeztetett idépontban,
a szabad helyek fiiggvényeben vehetd igénybe!

PIHENJEN MEG EGY NAPOT PARJAVAL 14 900 FT/ F6 | EJSZAKA ARTOL FELPANZIOS ELLATASSAL.
Kedvezményes late check-out 16 6raig 5800 Ft / f6 aron, mely tartalmaz egy 3 fogasos tanyérszervizes ebédet is.
Idegenforgalmi ado: 400 Ft /6 / éjszaka, mely a helyszmen fizetendo.

Gyermekkedvezmény sziil6kkel egy szobaban: 0-6 éves korig téritésmentes. 6-12 éves kor kozott 50% kedvezmeny a csomag arabdl.

4032 Debrecen, Nagyerdei krt. 1.
Tel.: +36 (52) 510-900 - Fax: +36 (52) 510-901
E-mail: info@hoteldivinus.hu

H O T E

DIVINUS

www.hoteldivinus.hu
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Csa patmunka

KUTYAKA CSU

-
/7

es felelosseg

Z orosz, eurépai és
A azsiai juhasz, 6rzé-
védg és teriilet6rzé

kutyat tenyészték és tartok
egyeslilete, a Karakan Klub
kotelékébe tartozé Orosz
Fekete Terrier Barati Kor elndke,
Sarvari Krisztina avat be a
professzionalis kutyatartds és
versenyeztetés rejtelmeibe.

Gondolnak, hogy egy
kutyaszGrszobrasz egy
kezelésért elkérhet 15-18 ezer
forintot? El tudjak képzelni,
hogy valaki 500 eurdt fizet
azért, hogy egy bizonyos
kutya fedeztesse a sajatjat?

Belegondolt méar abba, hogy
vannak, akik napi 4-5 6rat
foglalkoznak kedvenciikkel,
akikkel nagy terveik vannak?

A ,kutyasok”, a
versenykutyasok ilyen
kozosség, szenvedélyiikkel és
elkotelezettségiikkel nemcsak
sajat maguknak okoznak
pillanatnyi és hosszabb tavu
dromoket, hanem tovabb
épitik sajat kozosséguket, és
dicséséget is hoznak egy-egy
eredményiikkel maguknak,

a kutya felmenginek és az
orszagnak (ahogy az tértént idén
is, példaul Birminghamben),

CSO

. Ha a szabadidénket mindségi

M oOdon szeretnénk eltolteni,

megannyi lehetéségiink van.

ezt tarsasa

77 s e

Ha sasagban tennénk,

fordulhatunk szeretteinkhez,

| &

"

hogy egy kicsit szentimentalisak
legylink. Lehet egyszer
hazérz6, csaladi kutya, lehet
showkutya, lehet kiallitasrol
kiallitasra jard kedvenc, valami
egyikiik esetében sem lehet
kérdés. Kutyat csak szivvel,
lélekkel lehet tartani. Idehaza
van még mit tanulni ebben

a tekintetben, a helyzet sok
helyitt elkeseritd. Sok a
kéborkutya, a gyepmesteri
telepek allapota nagyon rossz,
és a kutyak kikotozése is
gyakorlat még, féleg vidéken.

Cikkiink fészerepl6je szerint
tavol vagyunk Nyugat-Eurdpatdl
a kutyatartas kulturaja terén,

a jogszabalyi valtozasok pedig
nem elég visszatartdak.

embertarsainkhoz vagy épp

fmindenmapt Iotelesség,|

. . s 32

szenvedély, aktiv kikapcsolédas
agy ahogy cikkiink f6szereplgje

S fogalmaz: egyfajta ,6riilet”.

~Egy jogszabalynak annyiban
van ereje és létjogosultsaga,
amennyiben betartatjak. Hidba
kellene kennelben tartani a
kutyakat, sokan még mindig
kikotozve, sokszor éheztetve
tlrik meg &ket. Akkor kérdezem
én, minek nekik kutya?”

- tette fel a valdban koltdi
kérdést Sarvari Krisztina, aki

a kutyatartds egy specidlis és
professzionalis formajat (izi.

Magyarorszagon 1,5-2 millié
kutya él, koziiliik 400-500
ezer torzskonyvezett. Kevesen
gondolnak, de 8-10 ezer
kutya versenyez a kiilonb6z6
kutyakiallitasokon.

Sarvari Krisztina is
showkutyakkal foglalkozik,
méghozza egy viszonylag
ritka fajta, az orosz fekete
terrier most épp két gyonyord
példanyanak, Diaznak és
Ilyanak versenyeztetésével.
,»,12-13 éves voltam, amikor
megkaptam elsé kutyamat,
egy térpeuszkart, és késébb
is mindig volt kutyam.

Hive vagyok annak, hogy
kamaszkorban keriiljon a
gyerek mellé, a csaladba

egy kutya, hiszen a vele vald
foglalkozés kotelességtudatra,
felelGsségre nevel, emellett
pedig sok 6romot okoz. Az
Ugynevezett versenykutyazas
Ugy 20 évvel ezelbtt kezd6dott,
amikor csaladi hazba
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kéltdztlink, és hazdrzd kutyat
kerestiink. A férjem mutatta
meg a fekete orosz terriert, és
kérdezte, tetszik-e. Es tetszett.
igy lett fekete orosz terrieriink,
akit nem sokkal késébb el

is vittiink egy kiallitasra” -
emlékezett Sarvari Krisztina.

Azt mondja, a kutyakiallitas
mint esemény épp egy olyan
m{ifaj, ami vagy megtetszik
valakinek, és aztan nehezen
szabadul a gondolatétdl, vagy
az elsé alkalom utan soha
tobbet nem kivankozik oda.

»En az elébbi kategdridba
tartozom. A kiallitasokhoz
hozzatartozik egyfajta
versenyszellem, és tudni kell,
hogy én a munkamban is
allanddan versengek, ezért is
tetszett meg az egész. Rdadasul
jOl sikertilt az els6 alkalom,
hiszen teljesen amatdrként
mentiink oda, én vezettem fel
a kutyat, nem is tudtuk, mit
hogyan kell csinalni, mégis
sikeresek voltunk.

Ezutan aztan hozattunk
Oroszorszaghol két orosz
fekete terriert, és azt hiszem,
végleg elkotelezédtiink” - tette
hozza az idegenforgalomban
tevékenykedé Krisztina, akinek
Ot orosz terriere volt eddig.

»Ez egyszerre szerelem,
szenvedély és egy kicsit Sriilet
is. Viszonylag zaklatott életet
élek, a munkam stresszel jar, és
egy id6 utan azt éreztem, hogy a
kutyaiskolaban, a kiallitasokon,
a kutyakozmetikaba jaras
alkalmaval és a kutyakkal
foglalkozas alatt tudok
leginkabb kikapcsolddni.

Hogy a fajtahiiség is kialakult-e
bennem? Lehetséges, bar
tobbszor gondolok arra,

hogy késébb majd egy

kisebb termeti kutyat veszek
magamhoz. Azért az orosz
fekete terrierekkel sokat kell
foglalkozni, nem olyan egyszer(
veliik végigsétalni a varosban,
torédést, figyelmet igényelnek.”

Az orosz
fekete
terrierekrol

Fiatal kutyafajtarél van

sz6, amit Oroszorszagban

all. vilaghaborut kovet6en
tenyésztettek ki, miutan a
haz6rzé, 6rz6-védo fajtak

nagy veszteséget szenvedtek a
habord miatt. Nagy testi kutya,
amelynek a sz6rével sokat kell
foglalkozni.

Krisztina szerint mivel

fiatal fajtardl van szd, nem
alakult még ki teljesen az
egyéniségiik, de az tény,

hogy a terrierekhez képest

ez a fajta kevésbé izgaga.
Nagyon j6 showkutya, konnyen
kiképezhetdk, lakdsban is lehet
tartani megfelel6 gondozas
mellett. Mindegyik példanynak
megvan a tliréshatara, hiszen
6rz6-védé fajtaként akkor,

ha 6t vagy a gazdajat veszély
fenyegeti, cselekszik. Gyors
felfogastak, éberek, aktivak,
erételjes kutyak. Kortilbeldl
10-12 évig élnek, de a hatar
kicsit kitolodott, Krisztina egyik
kutyaja 16 évig élt.

A Nemzetkozi Kutya Szovetség
(FCI), amely 430 fajtat tart
szamon, 1984-ben fogadta el a
sztenderdjét.

»Ma mar nem tudom elképzelni
az életemet kutya nélkiil, hogy
valaki ne varjon otthon, ha
hazamegyek, hogy ne ugraljon
0ssze, hogy ne csévalja a farkat
- mondja Krisztina, aki napi
szinten is 6rakat foglalkozik a
kedvencekkel.

”

»A napi két 6ra mindig a
minimum, hiszen reggel és

este sétalunk, aztan ott van

az etetés, és ezeken kiviil is
muszaj egy kis egyiitt toltott
idé, egy kis jaték. Hétvégenként,
amikor kutyaiskolaba vagy
kozmetikaba, akar kiallitasra
megyink, akkor ez az id6 4-5
orais lehet.”

Az orosz fekete terrierek

nem szamitanak igazan
divatkutyanak, igy a félhivatalos
vagy torzskonyv nélkili,
haszonszerzés céljabol folyd
tenyésztése sem elterjedt.
Magyarorszagon koriilbelul 150-
200 példany van beléle, kdzilik
40-50 kutya jar versenyekre.
Egy évben nagyjabdl 10-15
alom sziiletik 7-10 kutyaval.

Apropo,
kiallitasok!

A nemzetkozi szervezetnek,

az FCl-nek az eurdpai és a
vilagkiallitas a két legnagyobb
presztizsli eseménye, Budapest
is rendezhetett vilagkiallitast
2013-ban, és palyazunk a 2020-
as rendezésre is.

Ezeken az eseményeken 25-30
ezer kutya vesz részt.

Presztizséb6l addddan
nagyobb jelent6séggel bir az
angol kennel klub (6k nem
FCl-tagok) rendezvénye, a
vilag legrangosabb versenye,
a Crufts. Ezt minden évben

Birminghamben rendezik
meg, a kiillonbség a masik
két csiicseseményhez
képest, hogy ide kvalifikacid
atjan lehet kijutni, az

egyes nemzeti kvalifikacids
Crufts-versenyeken lehet
megszerezni.

Iy

S akkor jojjon egy
nagy kalapemelés!

2017-ben Ilya (teljes nevén:
Medvezhya Staya Illya Muromets)
nyerte meg a Crufts-kiallitast az
orosz fekete terrierek kdzott, ez
paratlan bravr, hiszen kétéves
kutyaként, fiatalként nyerte meg
az Osszesitett versenyt is.
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Az 5 éves Diaz (Black
Recording Angel Dinawi
Diaz) sem szégyenkezhet:
6 Europe Reserve-gyoztes
volt kordbban, megannyi
nemzetkozi dij mellett
idehaza minden évben
megnyerte az Ev kutyéja
versenyt a barati kor
szavazasan.

De mi kell ahhoz, hogy
egy kutya elsé legyen egy
ilyen hatalmas presztizsii
viadalon?

,Oriasi és évekig tart6
csapatmunka. Mindenki
megteszi a sajat feladatat,
a gazda, a kozmetikus, a
tréner, a felvezetd, a kiképzd
mind-mind hozzateszi a
magaét. Mondhatjuk azt
is, hogy egy iparag épiilt
fel ezekre a versenyekre” -
fogalmaz Sarvari Krisztina,
aki bevallja, a minGségi
kutyatartas bizony nem
olcsé mulatsag.

~Ez egy draga hobbi, nem
kérdés, a befektetett
anyagi aldozatok egy
része téril vissza azokbdl
a versenyekbdl, amelyek
pénzdijasak, fuggetleniil
attdl, hogy nem nagy
Osszegekrdl van szo.

Atenyésztésbél, illetve a
fedeztetésbdl lehet még
szert tenni pénzre, igy
csokkenhet a mérleg, ami
minden bizonnyal még igy
is negativ marad” - teszi
hozza a biiszke tulajdonos,
aki eldrulta, Ilyanak mar
két alma is sziiletett
(pedig még csak kétéves),
és érdeklédés mutatkozik
Lengyelorszaghdl s,

azaz tovabbi utédok is
Oregbithetik majd ezt a
vonalat.

S a végére egy kis edukacio,
hogy ha esetleg kiallitasra
tévediink, hogyan

értelmezziik a kutyak nevét.

Diazhoz fordulunk, akinek

teljes neve Black Recording
Angel Dinawi Diaz. Nos, az
utolsé szd, a Diaz a kutya
hivéneve.

Az elsé harom szé (Black
Recording Angel) a kennel
neve, ami a tenyészetet
jelenti, a negyedik sz6
kezdGbetlije pedig azt
mutatja, hanyadik alombdl
vald. A ,D” alapjan é

a negyedik alombdl
szarmazik.

=

Szerz6:

Dobos Sandor

(jsaqiro,
dobossandor.bp@gmail.com

Dr. habil. Fritz Péter

Rovatvezetd:
| témavezet§

tandcsado

Dr. habil. Fritz Péter

tapldlkozdstudomanyi

Dr. Szatmari Zoltan

Dr. Darabos Ferenc

rekreacilo l sportlturizmus.

Kedves Olvaso!

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

hiszen a rekredcids tevékenységek dontd tobbsége

a sport altal a turizmusban valdsul meg.

Terveink szerint rovatunk segitséget nydjt magazinunk és/vagy

e-mail: pfritz@hotmail.hu

azon kivil megjelent hasonld tartalmu irdsok, cikkek, tanulmanyok
helyes értelmezéséhez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen
tudomadnyos kutatdmunka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

ultrahangkezelés. Az UH-kezelésnél egy kristaly segitségével
az elektromos energia mechanikai energiava alakul.

A természetes és mivi kérnyezetiink karos — elsésorban hu-

man eredetl — hatasoktdl torténé megdvasat és fenntartasat

értjuk (Faragé; 1996).

A mantra szent sz6 vagy szétag folyamatos ismételgetését

jelenti (hinduizmus, buddhizmus), a mantra meditacié ezen
gyakorlati technika, mely sordn meditativ allapot érhet6 el.

Mechanikai energidval végzett gydgykezelés. Mozgasos ré-

sze a gyogytorna, passziv része a masszazs, kimozgatds, a
kiilonféle huzdkezelések (pl. 357 szaraznyujtas, sulyfiurdd) és

Valamilyen jarm(inek, szerkezetnek mikodésképes, kicsinyi-
tett mdasa, mely nem feltétleniil hasonlit az eredeti jarmdhoz.
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Az eredeti méret( targy valamilyen aranyban kicsinyitett, al-
taldban mkodé masolatanak elkészitése.

Amikor egy kifaradast okozé feladatot nem a tétlenség valtja
fel, hanem kifaradds megsziintetésére szolgald tevékenység.
Pl.: Ha a jobb karral végzett munkat kovetéen a bal karral
dolgozunk tovabb, akkor a jobb kar munkavégzé képessége
hamarabb helyreall. A szellemi munka okozta idegi faradtsag
regeneralddasara igen jol alkalmazhatok a kedvtelésbél Gzott
kiilonb6z6 testgyakorlatok.

A pihenés edzéselméleti szempontbdl helytelen fogalomhasz-
nalatot jelent, mivel a szervezet felépité anyagcsere folyama-
tainak a nyugalmi allapothoz viszonyitott fokozottabb volta, a
fokozottabb m(ikodés segiti el6 a regeneralddasi id6 lerévidi-
lését. (162)

Két vagy tobb lelki jelenség, élmény (fogalmak, képzetek, ér-
zelmek, ingerhelyzetek, mozgasok, viselkedések) Gsszekap-
csolddasa. Az egyik atélése az asszocialt vagy asszocialtak
felidézéséhez, megjelenéséhez vezet. Az asszociacié minden-
fajta tanuldas alapvet6 feltétele. A feltételes reflex példaul testi
és pszicholdgiai folyamatok asszociacidjat jelenti. Az asszocia-
cidénak sportbeli jelent6sége mindenekel6tt a mozgastanulas-
ban van, amikor hasonlé mozgaselemek tarsitasaval gyorsul
meg a tanulas. A tanulas sikerét természetesen mas tényez6k
is befolyasoljak: a mozgaselemek megfelel§ sorrendje, szer-
kezete, az ismétlések szama stb.

A mozdulatok térbeli, id6beli és dinamikai jegyeinek szaba-
lyos (a mozgas jellegének megfelel6) tagolddasa, dsszeren-
dezettsége, harmonidja. A ritmus idGbeli jellemzGje az Gtem.
A jaras, futds ritmusat az hatdrozza meg, hogy a kiilonb6z6
izomcsoportok m(ikodése altal kivaltott mozdulatok a moz-
gasmintanak megfelel6 id6ben, kiterjedéssel és erételjes-
séggel jelennek meg. A jaras ritmusa akkor valtozik meg, ha
mozgdsszerkezetet meghatdrozd Osszetevlk viszonyaban ko-
vetkezik be valtozas. Pl. nem az ellépés erejének megfeleld
erBsségl és kiterjedés( a lendits lab munkaja. (199)

Egyének-csapatok kiizdelme, teljesitményiik 6sszehasonlitasa
versenyszabalyok keretében. A verseny sportszer(iségét (fair
play) az ellenfelek kdlcsonds megbecsilése teremti meg. A
sportverseny tagabb értelmezésben:

szabdlyok altal korlatozott és iranyitott jatékklizdelem;

donté inditéka a gy6zni akaras;

tdrsadalmilag elfogadott és magasan értékelt tevékenységi
keretek kozott zajlik;

kockdazatvallalassal, miutdn a verseny kimenetele altaldban
bizonytalan.

A sportversenyt az egyéb élethelyzettél az kilonbozteti
meg, hogy a teljesitményt vagy annak egy-egy G6sszetevd-
jét rovid id6szakra — olykor masodpercekbe — kell s(riteni.
Ezzel szemben a versenyre késziilés id6ben elhtzédd és

jellegében kockazatmentes. Ez utdbbi két sajatossag miatt a
sportpszicholdgianak a versennyel kiemelt médon kell fog-
lalkoznia. (> N)

Didaktikai, egyben edzéselv, amelynek alapjan a megismeré-
si, tanulasi folyamatot ugy kell alakitanunk, hogy a konkrét és
az elvont, valamint az érzékletes és a racionalis egysége, kol-
csOnhatasa létrejojjon. Az edzésfolyamatban a szemléletes-
ség elve akkor érvényesiil, ha az oktato-nevel6 tevékenység
révén a lényeget tarjuk a tanitvany elé: tomoren, egyszerien,
konkrétan a valdsag tényeihez kapcsoltan. Az oktatas szemlé-
letességével egységbe hozzuk az elvont fogalmakat, térvény-
szerlségeket és a gyakorlatot. A szemléletes oktatds, a helyes
mozgasképzet kialakuldsa érdekében legylink kiilénds tekin-
tettel arra, hogy a tanitdsra szant mozgas szerkezetérél érthe-
t6 — |atassal is —, jOl érzékelhetd képet adjunk a tanitvanynak.
Tovabbi Iényeges kovetelmény az, hogy sokrétlien, alkotdan
hasznaljuk fel a rendelkezésre all6 oktatastechnikai eszkdzo-
ket (fénykép, video, akusztikai eljaras).

Az idegenforgalmi szempontbdl vonzé adottsagokkal rendel-
kez6 hely; targyi, személyi, szervezeti felkésziiltsége alapjan
meghatarozott nagysagrend( turistatomeg elszallasolasara
és ellatasara alkalmas tényezGinek 0sszessége. Fogaddképes-
ség targyi feltételei: Alapinfrastruktira, vonzerd, a turizmus
infra- és szuprastrukturaja. Fogadoképesség személyi feltéte-
lei: A turizmusban dolgozdk — legyenek azok alkalmazottak,
menedzserek, tulajdonosok — emberi, szakmai kvalitasai, fel-
késziiltséglik. Fogaddképesség szervezeti feltételei: A hely tu-
rizmusanak kiépitését szolgald intézmények, melyek feladata
az innovacio elinditasa és koordinaldsa. Ezek lehetnek allami,
és nonprofit, civil szakmai szervezetek.

A helyi tarsadalomnak a turizmushoz valé hozzaallasa, a vizs-
galt jelenséggel szemben megjelené attitlidjei. Az igy meg-
jelené vendégszeretet egyuttal a turisztikai kinalat fontos
eleme.
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levendula Hotel és Etterem *** Superer, Algyd,

AHOL ELMENYEK VARJAKI

Ha egy olyan helyet keres, ahol udvarias és csaladias
légkor varja a Tisza kozvetlen kozelében, vidéki
hangulattal, de mégis nagyvaros kozelségével és
kiemelten j6 megkozelithetGséggel (autopalya
mellett vagy jol szervezett tomegkozlekedéssel),
ahol megtaldlja a tradicionalis, de a modern
ételek valasztékat is, ahonnan kirandulasokat
tervezhet, hoddolhat sportszenvedélyeinek, 20
km-es korzetben eléri a Dél-Alfold legjobb fiirdsit
kedvezményes arakon, ahol rendezvények, akar
eskiiv6k megtartasara alkalmas feltételek varjak.

Biztosan dllithatjuk, megtalalta,
ne keresse tovabb!

Onnek, Csaladjanak és Baratainak vagy akar
Munkatarsainak ajanljuk az algy6i Levendula
Hotel és Etterem *** Superiort és szolgaltatasait!
Olyan komplex csomagok 0Osszedllitdsat tudjuk
megtenni széles tevékenységi palettank altal, me-
lyek egyedi programok lehet§ségét nyujtjak.

Es ez a paletta folyamatosan szélesedik.

Visszatér6 Vendégeink biztosan ismerik, hogy az
iizemeltetésiinkben 1év6 Borbala Gyogyfiird6 ki-
bévitett wellness szolgéltatasokkal rendelkezik.

Azonban még kevesen tudjék, hogy ez év aprilisa
ota a Levendula Hotelben is egy specialis elhe-
lyezkedésii szaunaterasz varja az érdeklGddket,
infra és flnn jellegli szaunakkal, pezsgémedencé-
vel. Specialis sz6 alatt a helyiség elhelyezkedését is
érthetjiik, ugyanis kertrésziinkb6l rekesztettiink
le egy elGtetls, zart, klimatizlt helyiséget és ren-
deztiik be az el6bb emlitett szaunaegységekkel,
pihendrésszel. Bizunk benne, hogy nagy 6rommel
fogjak hasznalni visszatéré és Gj Vendégeink egy-
arant. A fejlesztések sora itt nem allhat meg, de
legyenek ezek folyamatos meglepetések.

Kérjiik és eldre is koszonjiik érdeklfdésiiket szol-
galtatasaink irant, cserébe a mindig kifogastalan
mindgséget tudjuk garantalni a legjobb 4rakon!

Levendula Hotel és Etterem ** Superer, Algyé

Cim: 6750 Algys, Téglas utca 151.

Emaé: recepce@levendulahotelalgyo.hu
Telefon: +36 20 2840494

Web: www.levendulahotelalgyo.hu

Képeket a Hotelrél, Etteremrdl és a Borbéla Gyodgyfirdérs| ide kattintva lathat: http://levendulahotelalgyo.hu/galeria/

Tajhézunkrél érdekességet az alébbi oldalon talalhat: http://algyoitajhaz.hu/
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