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BEKOSZONTO

A miskolci egészségtudomanyi képzés veterdn mozgato-
jaként tisztelettel koszontdm a Recreation magazin Kedves
Olvasdit.

Célunk kozos: egy egészségesebb, teljesebb, mindségi
élet megteremtése hajszolt vildagunkban, ahol épp az egész-
ségre forditandd id6 nem fér mar be a hataridénaplénkba.
Szoktak mondani, az ember feldldozza az egészségét, hogy
pénzt keressen, utana pedig a pénzét, hogy visszaszerezze
az egészségét.

E kdszonté megirdsa engem is egy kis ,,énidd” szakitdsa-
ra, egy Gszinte tikorbe nézésre késztetett. Bizonyara tobben
is vagyunk ugy, hogy egy fiatalkori kép él bennlink magunk-
rél, azt gondoljuk, ugyanolyan fittek, sugarzok vagyunk,
mint a 20-as, 30-as éveinkben. Szembesilve a valdsaggal
azonban lathatjuk az elneheziilés jeleit, a barazdakat, az itt-
ott mar megjelend parnacskakat, nem is beszélve a vérnyo-
masrdl, koleszterinrdl, iziiletekrdl... Mindezért nem pusztan
a kornyezet, de még csak nem is az egészségligy a felelds. A
modern tarsadalmakban egyre inkdbb megjelenik az egyén
felelGssége a sajat egészségéért, felelGssége életviteléért.

A kozelg6 tavasz a megtisztulds, a megujulas idGszaka,
amikor nemcsak a hazat, a kertet, hanem 6nmagunkat is
,rendbe” tehetjiik. Egy aktiv, egészségorientalt, j6l megter-
vezett tapldlkozasi és mozgdskultira kialakitasaval onbizal-
munkat visszanyerve, életminGséglinket pozitiv iranyba be-
folyasolhatjuk, és talan nyarra mar a tiikor is a baratunk lesz.

Karunk selmeci koszontésével kivanok kellemes
rekrealédast:
Egészséget a Vilagnak!

Dr. Kiss-Toth Em&ke PhD, dékan
Miskolci Egyetem Egészségligyi Kar
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igazi séfek zsliriznek és valasztjak ki

a legfinomabb ételt és a legiigyesebb
szakacsot. A rendezvény eddig a
maga altalaban 100 programjaval
koriilbeliil 70 000 érdekl6d6t vonzott
évente.

A masodik, szivemhez igen kozel
all6 rendezvény, amit ajanlanék az
Utcazene Fesztival.

Péar éve Veszprémben a hasonlo
nevil rendezvényen, a fiiben
iildogélve és zenét hallgatva
arra gondoltam, hogy egy ilyen
fesztivalnak Szatmaron is lenne
helye.

2014-ben szerveztiik az els6t,
melyben és azota is minden évben
igen nagy segitségiinkre van a
Veszprémi Utcazene Fesztival
szervezGesapata. Ez a rendezvény
egy hétvégét dlel magaba 3 nap
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alatt 5 szinpadon koriilbeliil 20
zenész és zenekar 1ép fel itthonrol,
Magyarorszagrol, Németorszagbol,
Olaszorszagbol, illetve Angliabol.

A harmadik igéretes programunk
a Karacsonyi Vasar, amely
Osszehozza a csaladokat és baratokat
egy forralt borra, egy talalkozora
a Télapoval, vagy egy hangulatos
koncertre.
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Itt 30 kézmiives, csak helyi
vagy erdélyi jelleg(i termékekkel és
decemberben szinte mindennapos
koncertekkel, finom ételekkel és
innivaléoval varja a turistakat. 2017-t61
korcsolyapalya és mesébe ill§ fények
is fokozzak az iinnepi hangulatot.
Gyonyor( latvany a fényfestés, amit
Magyarorszagrol hozunk.

Recreation: Végszoként mit lizensz az
olvas6inknak?

Butka Gergo: Latogassak meg
Szatmart, mert nem csak
Székelyf6ldon, hanem a Partiumban
is vannak szépségek.

VAROSI
REKREACIO

Szatmar varmegyét Szent
Istvan kiraly hozta létre
az allamalapitas és a
kiralyi varmegyerendszer
megszervezése idején
Szatméarvar kézponttal.

A varmegye a torok id6kben,

az orszag harom részre
szakadésakor tébbnyire a
Partiumhoz tartozott. Székhelye
1800-16l 1920-ig Nagykaroly,
1920-1940 kozott Matészalka,
1940—45 kozott Szatmarnémeti,
majd 1945—50 kozott ismét
Matészalka volt.

Teriiletét 1920-ban a trianoni
békeszerz6déssel Magyarorszag,
Romania és Csehszlovakia
kozott osztottk fel.

1940—45 kozott teljes korabbi
teriiletét ismét Magyarorszag
birtokolta. 1945-ben a trianoni
hatarok helyreallitisa miatt
lényegében az 1923-ban
kialakult allapot allt helyre
azzal a kiilonbséggel, hogy

az egyesitett megyét most
Szabolcs-Szatmar-Bereg
megyének hivjak.

Romaénidhoz keriilt teriilete
Szatmar megye néven ismert,
az orszag északnyugati részén
helyezkedik el. A mai Partium
(Részek) teriiletéhez tartozik,
noha torténelmileg nem volt
annak része.

Megyeszékhelye, az Alfold
északkeleti szélén, a Szamos két
partjan fekv6 Szatméarnémeti,
Romaénia legészaknyugatibb
megyekozpontja, melyhez
magyar torténelmi
vonatkozasban a 1711.

aprilis 30-an alairt Rakoczi-
szabadsagharcot lezard
szatmari béke kapcsolodik,
melynek emlékmiive a varos
képzémiivészeti mazeumanak
helyet add Vécsey Palotaban
tekinthet6 meg.
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VAROSI REKREACIO

Foté: Czinzel Ldszlé

Akiket a torténelem és a kozott valaszthatnak a vendégek,
romantikus helyszinek hoznak a fedett részen talalhat6 élmény-,
lazba: Szatmarnémetitdl alig gyermek-, tan- és termalvizes
10 kilométerre talalhat6 az medence pedig lehet6vé teszi egész
Erdédi Var restauralt romja. évben, akar kedvezdtlen idGjaras
esetén is a mingségi szorakozast.
Itt udvarolt a hires kolt6, Pet6fi A szaunak birodalma hét részre
Sandor Szendrei Julianak, akinek van osztva, ahol 5 tipust szauna
édesapja akkoron a var intézgje talalhato: két finn szauna, két
volt. Szendrei Ignacz ellenezte gbzszauna, két infraszauna és egy
a hazassagot, viszont a fiatalok s6szauna.
1847. szeptember 8-an mégis A termalviz gyogyhatasai mellett a
Osszehazasodtak. Akkor irta meg vendégek élvezhetik a kinetoterapia
Petéfi ,Alldogélok a t6 partjan” és a masszazs egészségre gyakorolt és kinetoterapias kezeléseket.
kezdetd versét. Be is volt vésve kedvezd hatéasait is. Preferenciai Ritkasagnak szamit kornyékiinkon az
ez az idézet egy kéobeliszkbe a szerint a vendég valaszthat a iszappakolas is, de ez a gyogyterapia
varral szemben. Azonban 1990-ben gyogymasszazs, a nyirokmasszazs, az  is igénybe vehetd az AquaStarban.
nagy vasrudakkal felfeszitették, anticellulit-masszzs és a relaxécids
megcsufoltak ennek a szerelemneka  masszazs kozott. Az év minden napjan, télen-
kébe irt emlékét. A var kapolnajabol A szdrakozas mellett a latogatok nyaron varja vendégeit az
az oltart, amely el6tt Pet6fi Sandor és  egészsége is kulcsszerepet jatszik az AquaStar - a Vizek Birodalma.
Szendrei Julia 6rok hiiséget fogadott ~ aquapark kinalatanak kialakitasaban. www.aquastarsatumare.ro
egymasnak, ma a szatmari piispoki Nemrég 14j szolgaltatasokkal béviilt Romania, Szatmarnémeti,
palota kapolnéjaban tekinthetjiik az AquasStar termal- és élményfiirdg Gorunului Gt 8. Tel. 0361 409 888
meg. Az eredeti oltarképet nemrég palettéja. Igazi kezelGbazist: az
talaltadk meg és restauraltak, igy ismét AQUAMEDICA-t alakitottak
a hires oltart disziti. ki, ahol neves balneol6gus- Forrasok:
A wellness élményre rehabilitacios szakorvosok végeznek hitp://www.kjnt.ro/ertektar/ertek/petofi-
. . . , . , sandor-emlekezete-erdodon-1
vagyoknak: vizsgélatokat és ajanlanak személyre ot o o e e S
Az AquaStar elmény- és szabottan kiilonbozd, hidro-, fizio https://hu.wikipedia.org/wiki/Szatmar_megye
gyogyfiirdd, a régio elso és egyetlen
aquaparkja, 2013 elején nyitotta —— :
meg kapuit ‘__'_...--“"'- - =
Szatméarnémetiben. ,ﬁma — . — -
Révid idén beliil | B~y H | -
a szatmariak és a ) = E E & -
kornyez6 megye i E B L oy
lakosainak kedvenc = B # =
; e " - i
kikapcsolodasi = ; 2 ¥ _ o
pontjava valt. 4 S S me ﬂi\ ‘I] :
Az AquaStar 7 in :
szamtalan =]
I%?Yﬂilzgtg:éka szolgz}ﬂtgtéssal varja
Munkahely: Semmelweis vendegeit. A szabad
E_gretem, . ég alatt gyermek-,
FUl-Orr-Gégészeti és Fej- termalvizes, Gsz6-
Nyaksebészeti Klinika Ao il
Klinikai szakorvos, tandrsegéd és csiszdamedence

drandoreka@gmail.com
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Miert fontos a reggeli?

ismételjiik, hogy naponta

tobbszor keveset célszer( enni.
A héarom féétkezés mellé legalabb két
koztes kisebb étkezést kell beiktatni,
illetve napi rutint6l, sporttevékeny-
ségtdl fliggben, az edzés el6tti és utani
toltésre is oda kéne figyelni. Az, hogy
melyik étkezés a legfontosabb, melyik
legyen a legbdségesebb, igazan jo
vitatéma. Tekintve, hogy ez abszolat
személy- és tevékenységfiiggs. Ami
viszont biztos, hogy az Osszes étkezés
koziil a legalapvetGbb a reggeli.

S zamtalanszor halljuk, javasoljuk,

Reggeli nélkiil inditani a napot

olyan lehet, mint felkésziilés nélkiil
versenyre menni, tankolas nélkiil
kocsiba iilni, vagy tanulas nélkiil
dolgozatot irni. Tulajdonképpen
veszett iigy. Mert nekiindulhatok
éhgyomorral egy versenynek, kevés
benzinnel egy hosszabb utnak,

orai figyeléssel egy dolgozatnak, az
erém, az iizemanyagom, a tudasom
csak elenyész6 ideig lesz elég.

Aztan jon a kimertilés, a lassulas és
fokuszvesztés. Ezt megel6zhetjiik, ha
megfelel§ mennyiségli és minGségli
iizemanyaggal tankoljuk fel magunkat.

Az Osszetett emberi szervezetnek
sziiksége van a regenerciora.

Ezért is olvasni manapsag szamos
motivacios oldalon: ,,Egyél, dolgozz,
aludj, ismételj!” A sorrend pedig nem
mindegy. Ejjel a szervezet pihen, nap-
kozben dolgozik. Nem csak az izomzat,
az emésztészervek, az idegrendszer és
a sziviink. Az estére kimeriilt testiink
relaxél, regeneral éjszaka. Ebredést
kovetben pedig sziiksége van egy
I6ketnyi j6 minGségli tApanyagra,
amivel a feltolt6dés beteljesedik, és
indulhat a nap. Sokan gy gondoljak,
hogy a reggeli a fizikai munkat
végzOk és sportolok szamara fontos

csak, de a szellemi munkat végzok,
magas stresszfaktora munkakorben
dolgozok vagy haztartasbeliek szamara
ugyanolyan jelent&séggel bir.

A j6 mindségli reggeli olyan, mint

az anyatej. Tartalmaz szénhidratot,
fehérjét és zsirt is. Megfelel
aranyban. Ahhoz, hogy lendiilettel
menjlink a napi teend6knek, a napi
energiasziikséglet 30%-at kéne

a reggelibél fedezni. Igy beindul

az anyagcsere, az izomzat és az
idegrendszer optimalis toltéssel all

a kisebb-nagyobb napi kihivasok
elé. A lassu felszivodasu
szénhidratok, alacsony glikémias
indext tapanyagok stabilizaljak

a vércukorszintet, igy segitenek

a jojo effektus megel6zésében, és
hozzajarulnak az édesség utani vagy
csokkentéséhez. Ebbdl fakaddan
példaul diétazok, életmodvaltok
szamara kiemelt jelent&ségii a
reggelizés rutinjanak kialakitasa.

A fokozatos felszivodasnak
koszonhetSen sokaig telitenek, és
stabilizaljak az energiaszintet (pl.:
teljes ki6rlést pékaruk, teljes
kidrlésii gabonapelyhek, zabpehely,
hézi mizliszelet). A reggelihez
elengedhetetlen a friss zéldség és
gyiimolcs, amit reggel lehetdleg
nyers forméban vigyiink be, hiszen
a szervezetnek egy egész napja lesz
emészteni azokat. Fontos, hogy a
szervezetiink szamara hasznos
zsirokat is fogyasszunk. Ez lehet egy
szelet avokadé a szendvicsben, de
a miizlihez, granolédhoz hozzaadott
néhany szem mogyoroé, dié vagy
mandula. A reggelihez j6l jon az
allati eredet(i fehérje, mely nem
muszaj, hogy his legyen, lehet
zsirszegény joghurt, taro, tej,
sajt, tojas vagy egy protein shake.
Ha pedig hisok koziil valasztunk,

idedlisak a sovany szarnyas
sonkak, magas hustartalmu
felvagottak. Ugyeljiink a
folyadékbevitelre, hiszen az anyagcsere
porgetésének egy nagyon fontos

eleme. Etkezésenként legalabb 3 di
szobahémeérsékletii tiszta viz
fogyasztasa javasolt.

Mikor idealis a reggeli? Az
emésztl szervrendszernek legalabb

9 6ra pihenésre van sziiksége. Igy azt
meghatarozni, hogy mikor ideélis a
reggelit elfogyasztani, az esti utolsd
étkezés és alvas mennyisége altal lehet.
Az esti utolsé étkezéstdl a reggeliig
teljen el a legalabb g 6ra. Tehat, ha
lefekvés el6tt 2 6raval fogyasztjuk el a
vacsorat, és atlag 7 6rat alszunk, rogton
ébredéskor mar sziikséges a reggeli.
Ha edzés elotti tiplalo reggelit
szeretnénk fogyasztani, a tartalma
fliggjon atto6l, hogy mennyi id6 van

az edzésig. Sokszor ez altalaban egy
ora. Ebben az esetben legyen a reggeli
konnyen emészthetd, szénhidratban
gazdag. Lehet akar egy banan vagy
miizliszelet, zabpehely fehérje shakkel,
vagy joghurttal, gylimolccsel. Ha akar
két 6ra is eltelik az edzésig, jol johet
egy tojasfehérje omlett teljes kirlést
piritossal, zoldséggel.
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Hozzavalodk 2 fére:
4 tojas

50 g fekete erdei sonka
20-30 g poritott parmezan
kis csokor petrezselyem
s6 és bors 1zlés szerint

Elkészités:

A tojasok sargdit vélasszuk el a fehérjétol, egyesével
tegyiik félre kis poharakba. A fehérjét géppel verjiik ha-
bosra, amig meg nem keményedik. Adjunk hozza sét,
borsot és a parmezant, 6vatosan keverjiik dssze, majd az
aprora vagott petrezselymet és a csikokra vdgott sonkat is.
A siit6t melegitsiik el§ 160 fokra. A tojdsfehérijét siitSpa-
pirral kibélelt tepsibe tegyiik gy, hogy 4 egyenld részre
osztva, kis krétert alakitsunk ki a kozepében. Tegyiik a
stitébe 3 percre, majd vegyiik ki, tegyiik a kraterekbe a
félretett sargdjdkat, tegyiik vissza még 5 percre az egészet
a siitdbe. Friss zoldségekkel, teljes kidrlési piritossal ja-
vasoljuk fogyasztani.

Hozzavaldok 2-3 fore:

Csokkentett szénhidrattartalmu kaldcs (Spar)
2 egész tojds

Folyékony édesitészer

4 tedskandl gorog joghurt

Piros bogyds gyiimolcsok

Kokuszzsir a siitéshez

Elkészités:

A kaldcsot ujjnyi vastag szeletekre vagjuk. A toja-
sokat felverjiik kevés édesitszerrel. A gorog joghurtot
keverjiik Ossze izlés szerint édesitdszerrel és néhdny
szem piros bogyés gylimolcesel. Mi grandtalmat hasz-
néltunk.

Két szelet kaldcs kozé kenjiink a joghurtos keverék-
bdl, majd Osszeforditva fiirdessiik meg a felvert édes
tojasban. Mint a bunddskenyeret, az édes szendvicseket
stissiik ki kékuszolajon. Agave sziruppal vagy mézzel
talaljuk. zlés szerint csokidarabkédkkal, gytimolesok-
kel diszitjiik.

T6th Marci: Akik az édes izvildgot szeretik regge-
lente, azoknak kitlinG lehet6ség ez az édes francia bun-
das kenyér. Igaz, valamivel hosszabb ideig tart az elké-
szitése, mint egy lekvaros kaldcs megkenése, azonban
az élményért meg kell dolgozni.

Természetesen a grandtalma helyettesithetd, de min-
denképpen valami fanyarabb izl gyiimolcsre (ribizli,
afonya) cseréljék, mert az remekiil kiegésziti az édes
kaldcsot.

En a joghurtba mézet tettem, hiszen a gorog joghurt
€s a méz nagyon jol harmonizalnak egymassal.

T6th Marci: A tojds kozkedvelt reggeli étel. A magyarok
legtobbszor rantotta vagy tiikortojds, esetleg kemény tojas
formdjaban fogyasztjak. Esetleg a merészebbek elmennek
az omlettig vagy a posirozott (kdzvetlen forrdspont alatti
folyadékban f6zés) tojdsig is. Itt egy djabb remek reggeli
otlet a tojast kedvelSknek. A siilt tojashab onmagaban egy
unalmas torténet, azonban ha megfelel6en fliszerezziik
(sonka, sajt, petrezselyem) €s e mellé a sargdjat még fo-
lyésra hagyjuk, akkor a napunk mosolygésan fog indulni!
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Salatawl;

Hozzavalok 4 wraphez (1 adag):

4 saldtalevél

4 tedskandl humusz

4 szelet magas hustartalmu pulyka- vagy csirkesonka
4 szelet light sajt

fél pritaminpaprika

Elkészités:

A saldtaleveleket kiteritjiik egyenként, €s megkenjiik
1-1 tedskandl humusszal. Majd 1-1 szeletet beletesziink a
sajtbol és a felvdgottbdl. A pritaminpaprikdt vékony csi-
kokra szeljiik, és szintén beletessziik a salatalevelekbe.
Majd feltekerjiik a saldtdkat, és ha sziikséges, talaldsig
fogpiszkdldval rogzitjiik. Friss gyiimoleslével fogyasz-
szuk, az alacsony szénhidrattartalmui diétdzoknak kiilo-
nosen ajanljuk. Tizérainak vagy uzsonnanak is alkalmas.

T6th Marci: Egy igazi fogydkirds vitaminforras, amit
kedviink szerint tolthetiink meg finom és egészséges alap-
anyagokkal! A receptben saldtalevéllel helyettesitjiik a
tortilla lapunkat, igy glutén érzékenyeknek is egy alterna-
tivat kindl ez az étel, nem beszélve a rengeteg rostrél, amit
a zoldségeken keresztiil szervezetiinkbe juttatunk. Meg-
tolthetjiik fiistolt lazaccal, amit kiegészithetiink egy kis
reszelt cé€klaval és kapros gorog joghurttal. Vagy tehetiink
bele egy friss avokadot, paradicsomot és korianderlevelet.
Tényleg csak a fantdzidnk szabhat hatart!

gmphypetemj\ari.com UV@g b e m

energma

a4

Hozzavalék 1 adaghoz:

1 dl gorog joghurt

méz vagy édesitészer

1 marék tetsz6leges idénygyiimolcs

1 marék zabpehely

1 marék rizsflakes vagy hajdinaflakes
1 tedskandl chiamag

opciondlis: mandula, dié

Elkészités:

Rétegezziik a joghurtot, a gylimolcsot és a gabonafé-
Iéket egy csatos ilivegbe, majd a tetejére Onthetiink egy
kandl mézet és szorjuk a chiamagot. Teljes érték( reggeli,
amit valtozatosan és tobbféle hozzdval6bol is elkészithe-
tiink.

Téth Marci: Egy héten kétszer reggelire valamilyen
gabonafélét fogyasztok. Altaldban a zabot készitem el
kiilonbozd izl zabkdsa formdjdban, vagy csak natur jog-
hurttal és egy kanal mézzel fogyasztom. Ez a recept egy
alternativat kindlt nekem. A zabpehely elég gyorsan fel-
puhul a folyadék hatédséra, és egy id6 utdn mar unalmassa
kezd valni. A rizspehely viszont megtartja az dllagat, és
folyamatosan egy roppands texturat biztosit a reggeli el-
fogyasztdsakor, evvel is novelve az étel élvezeti értékét.

Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com
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’ A fehérjéket felépit6 aminosavak sporttaplalkozas
szempontjabdl kiemelt figyelmet kapnak, de sza-
/ mos egyéb élettanilag fontos szerepet is betolte-
nek, tobbek kozott pozitivan hatnak az agyi funk-
ciokra, a memoriara és a koncentraciéra is. Az aminosavak
elGallitasa harom kiilonb6z6 mddon lehetséges: fehérjehidro-
lizis soran torténé kinyeréssel, fermentacios eljarasokkal és
kémiai szintézisekkel, melyek izoldlt aminosavakat vagy izolalt
aminosavak csoportjait eredményezik. Aminosavak hasznalata
specialis hatasokat generalhat a szervezetben. Eldgazé lancu
aminosav (BCAA) -kiegészités csokkenti az edzés hataséra ke-
letkezett izomsériléseket, melyet a mérsékl6dé kreatinkinaz
(CK) jelez. A glutamin az ammonia detoxikdcidjaban vesz részt,
igy elGsegiti az izomregenerdcidt, tovabba kiemelt szerepet
tolt be az immunrendszer m(ikodésében. Az arginin és citrullin
NO fokozd, értagitdé hatdsa révén noveli az oxigén- és tap-
anyagszallitast, a vazizmok anyagcseréjét, igy késlelteti a fara-
dast. A tirozin ,antidepresszans” aminosavként is ismert
stresszcsokkentd hatasa miatt. A béta-hidroxi béta-metilbutirat
(HMB) energiadeficittel jaro allapotokban képes csékkenteni a
zsirmentes testtomeg vesztésének és testedzés kovetkeztében
fellép6 izomroncsolddas mértékét, tovabba stimuldlja a vaziz-
mokban a proteinszintézist.
Kulcsszavak: aminosav, BCAA, glutamin, sporttaplalkozas

Bevezetés

Az aminosavaknak az izom-
tomeg novelésén és megtartasan
kiviil szdmos szerepiik van szerve-
zetiinkben, melyek sportolok koré-
ben kevésbé ismertek. Sporttaplal-
kozas szempontjabol a fontosabb
aminosavak ismertetése olvashatd
az alabbi cikkben.

A fehérjék felépitésében 22-
féle aminosav vesz részt, melybdl
kilencet a szervezet nem képes
szintetizalni, igy taplalékkal kell
bevinni &ket. Ezek az esszencia-
lis aminosavak: izoleucin, leucin,
lizin, metionin, fenil-alanin,
treonin, triptofan, valin és gyer-
mekkorban a hisztidin. Legjobb
forrasai az allati eredet(i termékek,
mint pl. hisok, hiskészitmények,
halak, tej, tejtermékek, tojas, mivel
tartalmazzak az Osszes esszencia-
lis aminosavat a megfelel6 meny-

ABSTRACT
Amino acids that build up proteins are given spe-
gﬁ cial attention in sports nutrition, but they also
V/)' play important roles in a number of other physi-
ological functions, including enhanced brain func-
tions, memory and concentration. Industrial production meth-
odes of amino acids fall into three classes: protein hydroly-
sates, fermentation processes and chemical synthesis resulting
in isolated amino acids or isolated amino acid residues.
Amino acids consumption can cause special effects in our
body. Branched chain amio acids (BCAA) supplementation can
moderate exercise-induced muscle damage and cause reduc-
tion in creatine kinase (CK) efflux.
Glutamine is involved in detoxification of ammonia, so it pro-
motes muscle regeneration and plays a major role in immune
system function.
Arginin and citrullin enhance NO, through their vasodilating ef-
fect can assist oxigen and nutrition transport, enhance skeletal
muscles metabolism, thus delay fatigue.
Tyrosine is also known as an antidepressant amino acid be-
cause it has stress reducing effect.
HMB in calorie-deficient conditions can reduce lean body
weight loss, moderate exercise-induced muscle damage and
stimulate protein synthesis in skeletal muscles.
Key words: amino acid, BCAA, glutamine, sport nutrition

nyiségben (komplett fehérjék). A
gabonafélék, zoldségek, gyiimol-
csok, hiivelyesek, olajos magvak
is tartalmaznak esszencialis ami-
nosavakat, viszont egy vagy tobb
aminosav mennyisége lényegesen
kevesebb  (limitdl6 aminosav).
A hiivelyesek sok lizint és kevés
metionint, mig a gabonék ezzel el-
lentétesen t6bb metionint és kevés
lizint tartalmaznak. Ezek kombiné-
ci6javal elérhetd a megfelel6 ami-
nosavprofil. Vegan étrendet vagy
alternativ taplalkozast folytatok-
nak figyelembe kell venniiik, hogy
példul a tofu metioninban és cisz-
teinben hianyos, szemben a tojas-
sal, ami teljesértékli fehérjeforras-
nak mindsiil. A nem esszencialis
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aminosavak ko6zé az alanin, arginin,

aszparagin, aszpartat, cisztein,
glutamin, glutamat, glicin, prolin,
szerin és tirozin tartozik (Cruzat,
2014).

Az emberi szovetek
aminosav-preferenciaja
Az emberi agy és szervezet nem
képes feladatait teljes korden el-
latni aminosavak nélkiil, éppen
ezért nagyon fontos a megfelel§
egyensily az esszencialis amino-
savak bevitelében. A sportteljesit-
ménnyel kapcsolatosan betoltott
fontos szerepiik mellett szamos
egyéb feladatban is részt vesznek,
tobbek kozott pozitivan hatnak az
agyl funkcidkra, a memoriara és a

koncentriaciora is. A napjainkban
kiemelt figyelmet kap6 microbiota
megfelel§ mikodésében az 1-gluta-
min jatszik kulcsfontossagt szere-
pet (Dai et al. 2013).

A szervezet minden szévetének
sziiksége van aminosavakra a meg-
felel6 miikodéshez, azonban egyes
szervek specilis aminosav-prefe-
renciat mutatnak:
agy: glutamin, thyrosin,
triptophan, GABA, glicin,
fenilalanin;
sziv: carnitin, lizin, metionin;
gyomor: glicin, glutamin;
maj: alanin, metionin, fenilalanin,
triptophan;
izom: glicin, lizin, leucin,
izoleucin, valin.



Aminosavak ipari eléallitasa

Az aminosavak el6allitasa harom kiilon-
b6z6 modon lehetséges: fehérjehidrolizis
soran torténd kinyeréssel, fermentacios
eljarasokkal és kémiai szintézis tGtjan. A
glutamin volt az els6 aminosav, melyet
ipari keretek kozott allitottak eld, hiszen
rengeteg forrasbdl szarmazhat, példaul
a buzagliadinbdl savas hidrolizis utjan.
Napjainkban azonban a fermentacios el-
jarasokat, illetve a kémiai szintézist hasz-
naljak leggyakrabban gazdasagossaguk
miatt. Altalaban az aszimmetrikus szinté-
zis nem életképes, viszont néhany esetben
(pl. metionin) a D-izomer is ugyanolyan
tapértékkel rendelkezik, mint az L-izomer.
A fermentaci6s eljarasok mikroorganiz-
musok segitségével torténnek, melynek
alapja a genetikai és kornyezeti modifika-
ci6, mely feliilkerekedik a normalis szaba-
lyoz6 mechanizmusokon. Ezaltal kénysze-
ritve a tlltermelésre és az els6 metabolit
kivalasztasara. Az ipari uton elGallitott
aminosavaknak rengeteg felhasznalasi
moédja ismert (novényi fehérjék erdsitése,
izfokozas, édesités, betegségek kezelése
stb.) (Barret, 2012).

Aminosav-kiegésziték

Az aminosav-kiegészit6k izolalt amino-
savak vagy izolalt aminosavak csoportjai
(mint példaul a BCAA-k esetében). All-
hatnak csupén egyféle aminosavbdl, illet-
ve akar tobbféle, tigynevezett aminosav-
komplexek is lehetnek. Aminosavak
hasznalata specidlis hatasokat eredmé-
nyezhet a szervezetben, példaul: alvés se-
gitése, koncentraci6 fokozasa, izomszovet
megtartasa, igy sportcéloktol fiiggéen ja-
vasolt egyes aminosav-kiegészit6k hasz-
nalata. Tovabbi jellegzetességiik, hogy
felszivodasuk gyorsabb, mint a fehérjeké-
szitményeké (Jager et al. 2017).

Elagazé lancu aminosavak
(BCAA)

Az elagaz6 lanct aminosavak kozé so-
roljuk a leucint, izoleucint és a valint, me-
lyekkel sporttaplalkozas kapesan BCAA
néven talalkozhatunk. Ismert, hogy a
BCAA aminosavak konnyen oxidalédnak
az izmokban testmozgas hatasara. Tobbek
kozott ezért is, a kiegészités a testmozgas
el6tt és utan szdmos el6nyos hatéssal bir
azéltal, hogy képes csokkenteni a mozgas
indukalta izomkarosodast és elGsegiteni az
izom fehérjeszintézisét.

2011-ben Gualano és mtsi egy kettés
vak, randomizélt keresztmetszeti vizsgalat
keretein beliil vizsgaltadk a BCAA amino-

savak hatasait sportoloknal. A kiegészités
hatéséara késébb faradtak el a kiegészitést
kap6 egyének a kontrollcsoport tagjaihoz
képest, illetve a BCAA el8segitette a zsirsa-
vak oxidacibjat abban az esetben, mikor az
izomglikogén mennyisége mar lecsokkent.

Fontos, hogy a leucint, izoleucint és
valint milyen aranyban vissziik be szerve-
zetiinkbe. Duan és mtsai (2016) két kiilon-
b6z6 aranya BCAA-keveréket vizsgaltak
(leu:izol:val — 4:1:1, illetve 1:1:1), illetve
annak mértékét, hogy azok a myocytak,
melyek a fehérje-anyagcserében vesznek
részt, milyen mértékben szaporodnak,
differencialédnak és expresszalodnak. Az
eredmények azt mutattdk, hogy a 4:1:1
aranyu keverék novelte a sejtek vitalitasat,
és elGsegitette a proliferaciot. Tovabba se-
gitette a differencialodast, és stimulélta az
mRNS és mTOR expresszidjat is.

Elmondhat6, hogy a kiegyensulyozott
BCAA-arany megfelel6 felhasznaldsa mind
az élelmiszerekben, mind az 4llati takar-
manyokban elényds lenne. Tovabba az el-
agazo lanct aminosavak jotékony hatasai
kozé sorolhat6, hogy szignifikins csokke-
nés volt mérhet§ a BCAA-t fogyasztd re-
zisztenciaedzést végz6 csoport tagjainal a
CK (izomkarosodasért felel6s marker) ér-
tékben, a kontrollcsoporthoz képest, me-
lyet egy randomizalt, kettds vak, placebo
kontrollalt vizsgalat keretein beliil igazol-
tak. Az izomfajdalom szintén szignifikans
csokkenést mutatott a BCAA-t fogyasz-
t6 csoport tagjai korében (Howatson és
mtsai, 2012).

Osszességében elmondhaté, hogy iga-
zolodott az a felvetés, miszerint a BCAA-
kiegészités csokkenti az edzés hatéséara
keletkezett izomsériiléseket azaltal, hogy
a CK-kiaramlést csokkenti, illetve az izom-
fajdalom mérséklésére szintén pozitiv ha-
tassal van.

BCAA kiegészit6 hasznalata csok-
kenti a mozgas indukalta izomka-
rosodast, és eldsegiti az izom fe-
hérjeszintézisét, igy minden olyan
sportagban ajanlott, ahol az izmok
nagy terhelésnek vannak Kkitéve.
Adagolasa: 5—10 g/adag

Glutamin

Az L-glutamin egy nem esszencialis
aminosav, mely az izmokban legnagyobb
mennyiségben el6fordulé aminosav. Nagy
intenzitasu edzés hatdsdra ammonia ke-
letkezik, mely t6bbek kozott hozzajarul az
izom faradasahoz. A glutamin a keletkezett
ammonia detoxikaciéjaban vesz részt, igy
elGsegiti az izomregeneraciot (Carvalho-
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Peixoto — Alves — Cameron, 2007). Ki-
emelt szerepet tolt be az immunrend-
szer miikodésében, ugyanis a glutamin a
lymphocytak és makrofagok fontos tap-
anyaga. A plazma és az izom glutamin-
koncentracidja csokken traumak, példaul
égés, nagy miitét és szepszis utan (Cruzat,
2014).

A glutamin, mint el6anyag, szdmos

folyamatban vesz részt:

a glutaminbdl az idegsejtekben
glutamat  keletkezik, mely serkentd
neurotranszmitter,

a glutamin DNS-képzéshez sziikséges
el6anyag,

a glutamin, Ggy, mint az aminosavak
tobbsége, gliikogenetikus, azaz részt tud
venni a gliikoneogenezisben.

Tovabba a glutamin szamos nem esz-
szencialis aminosav el6anyaga, azaz tébb
fontos aminosav is glutaminbdl képzddik,
ezért sziikséges tobb glutamint bevin-
ni, mint egyéb aminosavakat. A magas
glutaminforgalom (turnover) miatt nagy
mennyiségli, akar napi 30 g glutamin
(tobb részletben fogyasztva) sem okoz
mellékhatasokat (Roth E., 2008).

A glutaminellatottsag fontos szignal
az mTOR rendszer aktivaciojanak, illet-
ve gatlasdnak folyamataban. A megfelel§
glutaminszint aktivalja az mTOR rend-
szert, és igy elGsegiti az anabolizmust
(Covarrubias — Aksoylar — Horng, 2015).

Glutamin hasznalata szamos
sportagban javasolt, ugyanis elGse-
giti a regeneraciot, és kiemelt szere-
pe van az immunrendszer megfelel6
miikodésében.

Adagolasa: 5 g/adag

Arginin, citrullin

Az arginin egy feltételesen esszencialis
aminosav, mely népszer( étrend-kiegészi-
t6 sportolok korében. Az urea ciklus soran
az argininb6l nitrogén-monoxid-szintaz
(NOS) hatasara nitrogén-monoxid (NO)
és citrullin képzddik. A NO értagit6 hatasa
révén fokozza az oxigén- és tdpanyagszal-
litast, a vazizmok anyagcseréjét, igy késlel-
teti a faradast (Campbell — Bounty — Ro-
berts, 2004).

A NO értagitd hatasa citrullin fogyasz-
tasaval is elérhetS, ugyanis az urea cik-
lus sordn az arginin-citrullin atalakulas
oda-vissza lejatszodo6 folyamat. A citrullin
hatésa annak tudhat6é be, hogy hasonlo-
an emeli a vérplazma argininszintjét, de
kiilon emlitésre méltd, hogy mindezt ha-
tékonyabban teszi, mint maga az arginin,
ugyanis hosszabb ideig tart a plazma
arginin cstcs. A citrullin tovdbba ammo-
niat kot meg, igy csokkentve a faradtsagot,
ami szintén teljesitménynovel6 hatasa
(Moinard et al. 2008).

Mindezeken tal megéallapitottak, hogy
5-9 g arginin szedése novekedésihormon-
termel6dést valt ki. Az arginin atlagos
edzés el6tti adagja 3-6 g. Pontos adagolasa
fontos, ugyanis 13 g feletti arginin egyszeri
szedése azonnali gastrointestinalis pana-
szokat és hasmenést okozhat (Collier —
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Casey — Kanaley, 2005), mig citrullinbdl
egyszeri 15 g sem okoz problémat.

Az arginin és citrullin fokozza az
oxigén- és tapanyagszallitast, am-
moniat kot meg, igy késlelteti a fa-
radast, tovabba kifejezetten anabo-
likus hatasa.

Adagolasuk: arginin: 3-6 g (edzés
el6tt), citrullin: 3-5 g (edzés el6tt egy
oOraval)

Tirozin

A tirozin egy nem esszencialis amino-
sav, mely az esszencialis fenilalaninbdl
képzdédik. A tirozin a katecholamin hor-
monok és neurotranszmitterek, kiilo-
nosen az adrenalin, a noradrenalin és a
dopamin prekurzora. ,Antidepresszans”
aminosavként is ismert stresszcsokkentd
hat4sa miatt. Javitja a kedélyallapotot és
csokkenti a faradtsagérzetet a triptofan
felszivodasanak blokkolasa altal. Elésegi-
ti a jobb mentalis teljesit6képességet, igy
segitve a koncentraciot és az éberséget.
Az L-tirozin (200-400 mg/kg) hideg kor-
nyezetben, stressz alatt all6 patkanyokban
novelheti a noradrenalin koncentracidjat a
hipocampusban (Yeghiayan, 2001). Nagy
koncetraciot igényl6 sportagakban, illet-
ve hideg kornyezetben végzett sporttevé-
kenységeknél nagy szerepet kap a tirozin.
Az L-tirozin tovabba a pajzsmirigyhormo-
nok prekurzora, vagyis sziikséges a megfe-
lel6 hormontermeléshez.

A tirozin elésegiti a jobb men-
talis teljesitGképességet, igy

segitve a koncentraciéot és az
éberséget, valamint csokkenti a fa-
radtsagérzetet. Adagolasa: 100-150
mg/testtomegkilogramm (60 perc-
cel edzés elGtt)

HMB

A HMB (béta-hidroxi béta-metilbu-
tirat) a leucin metabolitja, mely egy esz-
szencialis aminosav. Energiadeficittel jaro
allapotokban képes csokkenteni a sovany
testtomeg vesztésének és testedzés kovet-
keztében felléps izomroncsolodas mérté-
két, tovabba stimulélja a vazizmokban a
proteinszintézist. Az elfogyasztott HMB a
koleszterin szintéziséhez HMG-CoA for-
rast biztosit, tovabba csokkenti az izom-
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sériilés soran jellegzetesen megemelkedd
kreatin foszfokinaz szintet (CPK) (Wilson
et al. 2013). Gerlinger-Romero és mtsai
(2011) megfigyelték, hogy egy honappal a
HMB-kiegészités utdn az agyalapi mirigy

novekedésihormon-termelése megno-
vekedett, tovabb4, a maj IGF-1 és a szé-
rum IGF fehérje szintje is novekedett a
HMB-kiegészitGvel etetett patkdnyokban;
ez azonban a vazizom IGF-1 novekedése
nélkiil tortént. Ezzel ellentétben a humén
myoblastok HMB-kiegészités utan a vaz-
izomzat inzulinszeri novekedési faktor-1
(IGF-1) szintjének novekedését figyelték
meg.

A pozitiv hatasok elérése érdekében a
javasolt napi mennyiség 3 g (testtomeg-
t6l fliggetleniil), melyet a nap folyaman
harom egyenl6 adagra ajanlott osztani. A
potencidlisan vazizom-karosit6 esemény
el6tt a HMB lasst onset-je miatt legalabb
két héttel el kell kezdni az ilyen készitmé-
nyek szedését.

A HMB vazizom-leépiilés kocka-
zataval jaro allapotokban segit meg-
tartani a sovany testtomeget, ezért
sériilt, beteg sportoloknak vagy
energiadeficiten alapulé étrendet
kovet6knek ajanlott.

Adagolasa: napi 3 g tobb részre
osztva

Osszefoglalé

Az aminosavakrol elmondhatd, hogy
szamos kulcsfontossagt élettani folya-
matban szerepet jatszanak. Taplalékaink
jellemzGen tobbféle aminosavat tartal-
maznak, valtozé aranyban, igy nehezen
megoldhat6 egy-egy aminosav célzott be-
vitele, melyben segitségiinkre lehetnek az
étrend-kiegészitGk.

Sportaganként és sportcélonként eltér-
nek az egyes sziikségleti értékek, hiszen
mas és mas aminosavak jatszanak szere-
pet az izomépitésben, a regeneracidban,
a teljesitményfokozasban és mas élettani
folyamatokban.

Irodalomjegyzék

Campbell, B.I., Bounty, P.M.L., Roberts, M. (2004):
The Ergogenic Potential of Arginine. Journal of the In-
ternational Society of Sports Nutrition. 20041:35 DOI:
10.1186/1550-2783-1-2-35

Carvalho-Peixoto J., Alves R.C., Cameron L.C.
(2007): Glutamine and carbohydrate supplements
reduce ammonemia increase during endurance
field exercise. Applied Physiology, Nutrition, and
Metabolism. 32:1186-1190. DOI:10.1139/H07-091

Billie J. Sahley Ph.D.- Ph.D. Katherine M. Birkner
.(2014): Heal with Amino Acids and Nutrients. Pain &
Stress Publications; 9th edition

Collier S.R., Casey D.P., Kanaley J.A. (2004): Growth
hormone responses to varying doses of oral arginine.
Growth Hormone & IGF Research, Volume 15, Issue 2,
136 - 139. DOI: 10.1016/j.ghir.2004.12.004

Covarrubias, A. J., Aksoylar, H. I., Horng, T. (2015):
Control of macrophage metabolism and activation by
mTOR and Akt signaling. Seminars in Immunology,
27(4),286-296. DOI: 10.1016/j.smim.2015.08.001

Cruzat, V. F., Krause, M., Newsholme, P. (2014):
Amino acid supplementation and impact on immune
function in the context of exercise. Journal of the In-
ternational Society of Sports Nutrition 201411:6.1.
DOI:10.1186/s12970-014-0061-8

Dai Z.L., Li X.L., Xi B.P., Zhang J., Wu G., Zhul WY.
(2013): Glutamine regulates amino acid utilization by
intestinal bacteria. Amino Acids, Volume 45, Issue 3, pp
501-512, DOI: 10.1007/s00726-012-1264-4

Duan'., Zeng L., Li F.,, Wang W., Li Y., Guo Q., Ji Y.,
Tan B., Yin Y. (2016): Effect of branched-chain amino
acid ratio on the proliferation, differentiation, and
expression levels of key regulators involved in protein
metabolism of myocytes. Nutrition. 2017 Apr;36:8-16.
DOI: 10.1016/j.nut.2016.10.016.

G.C. Barret (2012): Chemistry and Biochemistry of
the Amino Acids. Springer Science & Business Media

Gerlinger-Romero F., Guimaraes-Ferreira
L., Giannocco G., Nunes M.T. (2011): Chronic
supplementation of beta-hydroxy-beta methylbutyrate
(HMbeta) increases the activity of the GH/IGF-I axis and
induces hyperinsulinemia in rats. Growth hormone &
IGF research: official journal of the Growth Hormone
Research Society and the International IGF Research
Society. 2011, 21: 57-62. 10.1016/j.ghir.2010.12.006.
DOI: 10.1186/1550-2783-10-6

Gualano A.B., Bozza T., Campos L.D.P., Roschel H.,
Costa A. D.S., MarqueziL.M., Benatti F., Herbert L.J. A.
(2011): Branched-chain amino acids supplementation
enhances exercise capacity and lipid oxidation
during endurance exercise after muscle glycogen
depletion. The Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness. 51(1):82-88.

Howatson G., Hoad M., Goodall S., Tallent J., Bell
P.G., French D. N. (2012): Exercise-induced muscle
damage is reduced in resistance-trained males by
branched chain amino acids: a randomized, double-
blind, placebo controlled study. Journal of the Inter-
national Society of Sports Nutrition 2012,9:20. DOI:
10.1186/1550-2783-9-20

Jager, R., Kerksick, C. M., Campbell, B. I., Cribb,
P. J. (2017): International Society of Sports Nutrition
Position Stand: protein and exercise. Journal of the
International Society of Sports Nutrition. 14. 20.
DOI:10.1186/s12970-017-0177-8

Moinard C., Nicolis I, Neveux N., Darquy S.,
Bénazeth S., Cynober L.(2008): Dose-ranging effects
of citrulline administration on plasma amino acids
and hormonal patterns in healthy subjects: the
Citrudose pharmacokinetic study. The British Jour-
nal of Nutrition. 2008;99(4):855-62. DOI:10.1017/
S0007114507841110

Shimomura Y., Murakami T., Nakai N., Nagasaki
M., Harris R. A. (2004): Exercise Promotes BCAA
Catabolism: Effects of BCAA Supplementation on
Skeletal Muscle during Exercise. The American Society
for Nutritional Sciences J. Nutr. June 1, 2004 vol. 134
no. 6 15835-1587S

Roth E. (2008): Nonnutritive effects of glutamine.
The Journal of Nutrition. 2008 Oct;138(10):2025S-
2031S.

Wilson J.M., Fitschen P.J., Campbell B., Wilson
G.J., Zanchi N., Taylor L., Wilborn C. (2013): Internatio-
nal Society of Sports Nutrition Position Stand: beta-
hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB). Journal of the
International Society of Sports Nutrition.201310:6 DOI:
10.1186/1550-2783-10-6

Yeghiayana S.K, Luoa S. Shukitt-Haleb
B., Liebermana H.R. (2001): Tyrosine improves
behavioral and neurochemical deficits caused by cold
exposure. Physiology & Behavior Volume 72, Issue 3,
February 2001, Pages 311-316. DOI:10.1016/S0031-
9384(00)00398-X



Ranky Marta, Dibusz Istvan
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Snowhoard vagy hodeszka?!

Reméljiilk, ma méar senkinek nem
idegenek ezek a kifejezések, most mégis
arra véllalkoztunk, hogy Kkicsit részlete-
sebben megismertessiik ezt a nagyszerd
téli sportot és a jelenlegi magyarorszagi
helyzetét az olvasokkal.

Stilusok, versenyszamok:

Alpin stilus: Hosszabb, keske-
nyebb, keményebb lap, a 1ényeg a le-
het§ legnagyobb sebesség elérésével
kikeriilni a kapukat. A kotés és a cipd
is kemény. Manapsag versenyeket mii-
lesiklas (slalom — SL), paralel miilesik-
las (paralel slalom — PSL), valamint
oriasmilesiklas (giant slalom — GS) és
paralel oridsmiilesiklas (paralel giant
slalom — PGS) versenyszadmokban ren-
deznek. A parhuzamos versenyszamok
esetén 2 egymés mellé t{izott kozel azo-
nos palyan, egyszerre indulnak a spor-
tolok, és egyenes kieséses rendszerben
folyik a kiizdelem.

Freestyle:  Triikkkok, Kkorlatok,
boxok, ugratok. Puha bakancsok és szé-
lesebb, rugalmasabb deszkak.

Slopestyle (SBS): A park irany-
zatbdl fejlédott, kiillonbozé ,akadalyo-
kat” (terepelem, ugraté, kidobé, asztal,
korlat, csuszda...) kell lekiizdeni, és
ezeken triikkoket bemutatni. A verseny-
szervez6k altalaban harom kiilonbo6zé
nehézségii utat hataroznak meg és haj-
tanak végre. A bir6k az egyes bemutatott
ugrasok nehézségi fokat és kivitelezését,
valamint a cstszas egészét pontozzak.

Félcso, halfpipe (HP): Egy q0-
80 méter hosszl, 20-40 méter széles,
hobol kialakitott ives palya, az oldalfalak
tetején mutatjak be tudomanyukat a ver-
senyzbk. Az eredmény itt is pontozéssal
ddl el.

Negyedcsd, Quarterpipe (QP):
lejtére merdleges, hobol késziilt iv. Itt a

versenyzGknek koronként egy ugrasra
van lehetéségiik.

BigAir (BA): Hasonl6 az el6z6hoz,
csak itt nem ives a kidobo.

Boardercross, Boarder X: Cso-
portos versenyszam, ahol 4-6 versenyzd
indul egyszerre és kiizdik le magukat egy
dontott kanyarokkal és ugratokkal nehe-
zitett szlalom pélyan. A cél itt is els6ként
athaladni a célvonalon.

Freeride, Backcountry: A hegy
tetejérol a kezeletlen palyakon, hiizza az
iveket a sportold legtobbszor sziizhdban,
sokszor nagyobb ugrasokkal, triikkokkel
roviditve a szintkiilonbséget. A ugrasok
pontértéke mellett a sielést magat és
az Osszbenyomast is értékelik a birak.
Mindig hegyi vezetével és lavina-, illet-
ve ment6felszereléssel (amit ismeriink,
hasznalni is tudunk és sokat gyakorol-
tunk) induljunk palyan kiviili élménye-
ket szerezni. A tarasi és a snowboard
legjobb tulajdonsagait a splitboard
egyesiti. Ezzel az eszkozzel, fokabor se-
gitségével tudunk felfelé haladni, mint
egy turasizd, és ott a ,lécek” gyors Osz-
szeszerelése utan snowboarddal tudunk
lecstiszni. (Sticzay 1996; Nagy; Topolay
2015:Snowboard.hu, olimpia.hu)

Torténet:

Az els6, a snowboardhoz hasonlatos
sporteszkoz Toni Lenhardt taldlmanya,
a monogleiter volt az 1900-as évek ele-
jén. Nem sokkal késébb, 1917-ben Vern
Wicklund, egy 13 éves srac egy lapos
szankot alakitott at, hogy azon éllva is le-
hessen cstszni. (1939-ben két rokondval
szabadalmat jegyeztetett be a kotéssel
ellatott deszkara, mellyel oldaliranyban
cstisztak a havas lejtékon.) A mai desz-
kak igazi Gsének mégis Sherman Poppen
1965-ben szabadalmaztatott Snurfere-t
hivjuk, bar ez az eszkoz sem rendelkezett

még kotéssel. Sherman Osszeerdsitett
két vizisit, és a csOr részére egy kotelet
szerelt kapaszkodonak. A népszer(i sz6-
rakozas hamar ,versenysportta” fejlG-
dott, az els6 ,World Snurfing Classic”-ot
1968 februarjaban rendezték, tobb mint
300 résztvevivel. A versenyek a deszkak
technikai fejlédését is felgyorsitottak,
Dimitrije Milovichnak koszonhettiik az
elsé fémkantnival ellatott deszkat 1970-
ben, majd késébb az iivegszallal boritott
famagot és a fecskefarkat is. (1975-t6l
Winterstick néven arusitottak) Nem
sokkal késébb 1972-ben megjelent Jake
Burton Carpenter az els6 kotéssel ella-
tott snurfer-szerti snowboarddal, majd
1977-ban megalapitotta véallalkozésat,
korunk talan legismertebb és legmegha-
tarozobb cégét, a Burton Snowboards-
ot. Paul Graves 1982-ben muilesiklas és
lesiklas versenyszadmokban megszervez-
te az els6 Snowsurfing
Nemzeti  Bajnoksagot
Vermontban (USA).

Egy évvel késébb
1983-ban pedig mar
féles6ben is megmutat-
hattak tudasukat a spor-
tolok.

| j‘

DOI: 10.21486/recreation.2018.8.1.2

Ujabb mérfoldks-
nek tekinthetjiik, hogy
1986-ban a  Burton
Snowboards kihozta az Szerz6k:
els6 fiiz6s, puha snow-  pankv Marta
board-bakancsot, és még FTE P)E’K S|
ebben az évben megren- Tandrsegéd
dezték az els6 Snowboard ranky.marta@ppk.elte.hu

Vilagbajnokségot is.
Igazabdl nem is egyet,

o, Dibusz Istvan
hanem rogtén harmat:

dibuszistvan@gmail.com

Eﬁsggggb;n ( O(i l:;]:r)j Kaffka Margit Alt. Isk. Test-
7 gg) és Breckenridge- neveld, Magyar Snowboard
ben (USA) is. Szovetséq, 45eason Sf és
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Snowboardiskola /Oktato



ALTERNATIV REKREACIO
TANULMANY

Ez volt az az év is, ami-
kor feloldottak az addig oly
szigort szabalyt, miszerint a
deszkdsok nem hasznélhat-
jak a felvonokat. Erdekesség,
hogy a sportdg nemzetkozi
szabalyoz6 szervezete, az
International ~ Snowboard
Association (ISA) csak ha-
rom évvel késGbb, 1989-ben
alakult, és alig egy évvel ké-
s6bb kisebb atalakulas utan
az International Snowboard Federation
(ISF) névre valtott. Ugyanebben az év-
ben, 1990-ben megépitették Colora-
déban az els6 hodeszkaparkot. Illetve
1991-ben egy extrémsportos tv-sorozat
kedvéért épitettek egy crosspalyat. Az ek-
kor feltalalt boardercross (BX) annyira
népszerti lett, hogy versenyeket kezdtek
rendezni, és ez végiil a snowboardcross
(SBX) 2006-0s olimpiai debiitalasdhoz
vezetett. De ne ugorjunk ekkorat az id6-
ben! A fiatal és nem tl jo hirli sportag
érdekes és viszontagsagos tton kertilt fel
az olimpiai versenyszamok kozé. 1994-
ben a Nemzetkozi Si Szovetség (FIS),
engedve a NOB (Nemzetkozi Olimpiai
Bizottsdg) nyoméasanak, felvette a snow-
boardot sportagai kozé, és megalkotta
sajat szabalyait. A NOB 1995-6s don-
tése értelmében a snowboard olimpiai
sportag lett, és az 1998-as Nagandi Téli
Olimpian az 6ridsmiilesiklas, ill. a félcsé
is szerepelt, de a szervezéssel, a végre-
hajtassal, valamint a kvalifikacioval a
FIS-t bizta meg az ISF-fel szemben. Ezt
a helyzetet tobb akkori élversenyzd is
megkérddjelezte, és bojkottalta. Végiil
az ISF 2002-ben megsziint, de megala-
kult a Snowboard Vilagszovetség (WSF).
A helyzet 2011-re rendezddott; ekkor
tobb vilagszervezet megegyezett, és ki-
alakult az tgynevezett Snowboard Vi-
lagranglista (World Snowboard Point
List [WSPL]), amely tartalmazza min-
den szervezet versenyeinek eredményét.
2002-ben a Salt Lake City-ben rendezett
olimpian az 6ridsmiilesiklast (GS) a pa-
rallel 6ridsmiilesiklas (PGS) valtotta fel.
A 2006-0s torinoi téli olimpian volt el6-
szOr a snowboardcross (SBX). A 2014-es
szocsi téli olimpian a slopestyle (SBS)
és a parallel szlalom (PSL) is szerepelt.
2018-ban Big-Air-t (BA) kivannak ren-
dezni PSL helyett.

Hazénkban 1985-ben jelentek meg az
els§ probalkozok. A Magyar Snowboard
Szovetség 1993-ban jott 1étre, és még eb-
ben az évben megrendezték az els6 Ma-
gyar Bajnokséagot, melyet az6ta is marci-
us 15 kornyékén, Murauban tartanak.

Szeretnénk kiemelni Gyarmati Pan-
kat (FIS Vilagkupa gydztes 2016. janu-
ar, FIS vilagbajnoki 6. helyezett (2015),
FIS junior vilagbajnok 2011, Osszetett
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Gyarmati Panka

Eurépa-bajnok 2011) és Patkai Marcellt
(FIS vilagbajnoksag 36. 2017).

Az elmult évek 1j fellendiilést hoz-
tak. 2017-ben hosszti id§ utan Gjra
snowboardoktatéi képzés indult 15 je-
lentkezGével, és az els6 SMSZ (Sioktatok
Magyarorszagi Szovetsége) és MSBSZ
altal kozosen szervezett koordinécids
taborban 7 régebben végzett oktato is
ismételten megerdsitette képesitését.
Ezen kiviil 7 oktat6 lehetGséget kapott az
utanpdtlas edzbi program keretein beliil
dolgozni. (Sticzay 1996; Nagy; MSBSZ.
hu; utanpotlassport.hu)

Utanpotlasversenyek:

A Magyar Snowboard Szovetség
2016 Gszén a mianyagpalyakkal ren-
delkezd siiskolakkal egyiittm{ikodve egy
kupasorozatot hivott életre, melynek
legfGbb céljai a sportag népszerisitése,
az utnpotlas bazisanak novelése és a
snowboard irant elhivatott ifja tehet-
ségek felfedezése volt. A Didkolimpiai
rendszerhez igazodva, 6t korcsoportban
(1., 11, IIL., IV., V-VI.), két kategoria-
ban (lany, fit1), az iskolaskort gyerekek
szamara szerettiink volna versenyzési le-
hetGséget biztositani. Megkeresésiinkre
négy siiskola vallalt szerepet a kezdemé-
nyezésben. A budadrsi FreeRide Club, a
pasaréti VASAS, a budajendi WAX Klub
és a pestszentldrinci 4Seasons Siiskola.

Gyerekekrdl 1évén szo, egyelére csak a
slalom szakagban gondolkodtunk. Mind
a négy helyszinen térdstanglik haszna-
lataval, ritmusban tlizott palyakat ala-
kitottunk ki. A rajtolds snowboardver-
senyeken hasznalt startkapubdl tortént,
az idémérést infrasorompos idémérsvel
végeztiik. A lebonyolitasban egy allito-,
egy rajt- és egy célbird, egy orvos és egy
speaker miikodott kozre. Az eredménye-
ket egy flipchart tablan a kordonon kiviil
allok szdmara azonnal lathatova tettiik.
A versenynapokat megel6z6 idGszakban,
minden esetben tartottunk nyilt edzése-
ket az adott palyan, a kiilonb6z6 borita-
sokhoz val6 alkalmazkodas elGsegitése
érdekében, melyek idGtartama két ora
volt. A futamok el6tt minden nevezének
lehetGséget biztositottunk palyanézésre
és a versenypalyaban val6 bemelegitésre
is. A végs6 sorrend kialakitasanal harom

futam idGeredményei koziil
a két legjobb 0sszegét vettiik
figyelembe. Az els6 helyszi-
nen, minden varakozasunkat
felillmulva, 29 f6t szamlalt
a mezdny, azonban zaré fu-
tamon ,csak” 23 versenyzot
rangsorolhattunk. Az Ossze-
sitett eredmények eldonté-
sére egy pontrendszert dol-
goztunk ki. Minden indul6,
aki legalabb két mérhet6 fu-
tammal rendelkezett, tehat kaputévesz-
tés nélkiil teljesitette a palyat, két pontot
kapott. Az els6 hellyel 10, a masodikkal
8, a harmadikkal 7, a negyedikkel 6, az
otodikkel 5, a hatodikkal pedig 4 pont
volt szerezhetd. Az utols6 futamon elért
pontok duplan szamitottak. A ranglis-
tara a legalabb két futamon rajthoz 4ll6
versenyzOk keriilhettek fel. A legizgal-
masabb kiizdelmeket a III. korcsopor-
tos Osszecsapasok hoztak. A lanyoknal
5, a fitknal 6 rider harcolt a dobog6ért.
Végiil, az 1. és IV. korcsoport lany kate-
goriainak kivételével, az Gsszes korcso-
portban tudtunk rangsort felllitani. A
regisztracional a rajtszdmok kiosztasa
mellett, apr6 ajandékokkal (matrica,
kulestarté, miizliszelet stb.) kedves-
kedtiink a gyereknek. Minden helyezett
oklevél dijazasban részesiilt, a dobogora
felallok arany-, eziist-, illetve bronzér-
mekkel lehettek gazdagabbak.

Az els6 szezon sikerein felbuzdulva
idén Gsszel masodik alkalommal hir-
dettiik meg a versenysorozatot. Egyik f§
torekvéstlink az volt, hogy a Didkolimpi-
ai rendszerhez igazodva (szeptembertdl
madjusig), az iskolai tanévet atdlelGen
szervezziink megmérettetéseket a sz6-
ban forg6 korosztalynak. A mezény két-
harmada a tavalyi év versenyz6i koziil
keriilt ki, de j6 néhany 4j tehetségnek
is oriilhettiink. A 2016/17-es futamokat
ajandéktargyakkal (pl.: hatizsdk, sap-
ka, polo stb.) timogatd Store13 ezuttal
az eseménysorozat névad6 szponzorava
1épett elG. Illetve a fent emlitett siisko-
lakhoz a Fogarasi Siiskola is csatlakozott
mint szervezs. Es ebben a szezonban a
slalom mellett a Freestyle szakag is lehe-
t6séget kapottabemutatkozasra. Azel&b-
bi esetében tovabbra is ritmusban tizott
péalyat hasznaltunk. A Freestyle-nal a fu-
tamok szamaéat négyre noveltiik. Az elsé
két probalkozasnal talajon bemutatott,
un. flat-trilkkokkel kellett a snowboard-
tudésroél tantbizonysagot adni. A méa-
sodik két korben a helyszintdl fiiggen
adott elemeket (negyediv, kicker, box)
csusztak meg az indulok. A Wax Club-
nal egy mini-kicker, a Fogarasi siiskola-
ban egy térdmagas, 4 méteres box vart
a résztvevlkre, a Bokay-kertben pedig
egy negyediv tdmaszt majd Gj kihivaso-



kat a rider-ek elé. Az Allit6- és startbird
mellett harom pontozobir6 vett részt a
lebonyolitasban és dontott az eredmé-
nyek sorsarol. A pontok szamitasa meg-
egyezett a slalom pontozasi rendszeré-
vel. Az els6 harom allomason egyarant
25 rider neve keriilt fel az eredményjelz6
tablara. A negyedik futamon viszont, a
sorozat torténetében elGszor, atléptiik a
harminc f6 feletti ,,Alomhatart”, 35 ifja
titan bajt bele az MSBSZ hofehér mezé-
be. Két forduld utan elmondhato, hogy
a freestyle-sorozat is bevaltotta a hozza
flizott reményeket. A Wax Club esemé-
nyén csak a fidk (12 f6) kaptak kedvet a
versengéshez. A Fogarasi Kupan azon-
ban méar a ,gyengébbik” nem képvise-
16i is szerencsét probéltak. Jelenleg a
mianyagpalyas kupasorozat téli almat
alussza. A mezdny a zar6 futamon, 2018
aprilisaban, a pestszentlérinci 4Seasons
Siiskolaban talalkozik Gjra. Itt a szer-
zett pontok duplén szamitanak majd, és
rangsort felallitva egyuttal korosztalyos
kupagy6zteseket is hirdetiink.

Ez év utols6é napjaiban régi dlmunk
megvalositasan, a havas kupasorozat
Gjraélesztésén dolgoztunk, mellyel sze-
retnénk megteremteni a miianyagpalyas
és havas versenyek egyensulyat. Januar
7-én a M.E.S.E.-vel egylittmikodve a
visegradi Nagyvillam sipéalyara hivjuk
a gyerekeket, ahol a slalom szakagban
nézhetnek farkasszemet egymassal.
(Sajnos ez a verseny a kedvezétlen id6-
Jjarasi viszonyok miatt elmaradt) Feb-
ruar elsé és masodik hétvégéjén a mat-
raszentistvani Siparkban talalkozunk
Gjra. Az el6bbi hétvégén az MSBSZ altal
szervezett Didkbajnoksagon, az utébbin
a mianyagpalyas kupasorozatot teljes
mellszélességben tamogaté STORE13
kupén vesziink részt. A ,havas” pontok
gytijtogetésére a Dockyard havas szezon-
zar6jan a muraui orszagos bajnoksagon
nyilik még lehetGség szdmukra. Az itt
elért pontok természetesen kettes szor-
zbval keriilnek majd be az Osszesitett
eredmények tablazataba.

Reménykediink abban, hogy a ren-
dezvényeink egyre szélesebb korben te-
szik elérhetévé a sportagunkat, és hoz-
zajarulnak annak megszerettetéséhez.
Bizunk benne, hogy az itt alakul6 kozos-
ség tovabbgorditi majd a hazai snow-
boardsport kerekét, és a hodeszkasok
csillaga egyre fényesebben ragyog majd
a magyarorszagi havas sportok egén.

Veégezetiil szeretnénk egy

picit talan kényesebb témat is

feszegetni, miszerint mennyire

veszélyes snowboardozni.
Ehrnthaller és munkatarsai hobbi- és

versenysportolokat kérdeztek meg sé-

riiléseikrél. Vizsgalatuk kiilonlegessége,
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hogy nem csak aktiv, de mar visszavonult
versenyzoket is megkerestek kérdGiviik-
kel. Ok az eddigi adatoknal stilyosabb
sériiléseket figyeltek meg a szabadidGs
snowboardosok korében, melyek sok-
szor miitéti kezelését tették sziikségessé.
Legtobbszor csuklotorést adminisztral-
tak. A versenyz6knél jellemzden a felsé
végtag és a boka sériiléseit irtak le a gyor-
sasigi versenyz6knél, mig az als6 végtag
és a fej sériiléseit a szabad stilus képvise-
16inél. Az irok kiemelik, hogy ez utobbi
kategoria sportol6i 1ényegesen kevesebb
véddtelszerelést viseltek balesetiik ide-
jén, mint a tobbiek. Bar a versenyzék és
a hobbisportolok korében is csuklotorés
volt a leggyakoribb, a versenyzék mégis
kevésbé stlyos sériiléseket szenvedtek.
Véleményiik szerint ennek lehetséges
oka, hogy mig a tapasztalatlan deszka-
sok sériilését egy nagyon gyakori hiba,
a tipikus kinydjtott kézzel valo elesés
okozza, addig a versenyz8k legtobbszor
odaiitik a keziiket egy kapuhoz kanyaro-
das kozben. (Ehrnthaller, 2015) Kim és
tarsai a siel6k és a snowboardosok sérii-
1éseit hasonlitottak 6ssze. Eredményeik
szerint a 18 év alatti deszkasok jellem-
z6en csuklo-, mig az idGsebbek gyakran
vall- és bokasériiléseket is szenvednek.
Ezzel szemben a siel6knél legtobbszor az
eliils6 keresztszalag kiilonb6z6 mértéki
sériilését figyelték meg. (Kim 2012) Gigli
azonos témaju cikkében szintén azt eme-
li ki, hogy a siz6knél a szakadas, torzu-
14s, mig a deszkasoknal a torés, repedés
a gyakoribb sériilés. A fels6 végtagok te-
kintetében a szakirodalommal megegye-
z6 eredményt kaptak, de ellentéteset a
bokasériiléseknél. Ok nem talaltak kii-
lonbséget a két sportagban ezen a teriile-
ten. Sem el6fordulésban, sem stilyossag-
ban. (Gigli, 2009) Sticzay 6 év eurdpali,
észak-amerikai és ausztraliai snow-

boardsériilések statisztikait dolgozta fel.
Eredményei szerint az esetek 3/4-ében

az eliils6 1ab, mig 2/3-4ban a hatuls6 kéz
sériilt. A balesetek 2/3-a jeges palyan
tortént, itt jellemzGen torést vagy zGz6-
dast szenvedtek a sportolok, mig olvadt
hoban térdiziileti sériilést, szalagrandu-
l4st vagy -szakadast. (Sticzay, 1996)

Osszegezve nagyon fontosnak tart-
juk, hogy a téli sportokat megfelel§
el6zetes fizikai allapotban kezdjék meg
az emberek, végezzenek mar itthon is
valamilyen szintdi testmozgast, hogy a
havas hegyekben sem a faradtsag és az
izomlaz legyen a dont§ élmény. A kezdd
1épések megtanulasahoz mindenképpen
képzett oktatd segitségét javasoljuk, el-
keriilend6 jo néhany kék folt és helyte-
len esés-, csuszastechnika rogziilése. A
statisztikak ugyan azt mutatjak, hogy a
mai bakancsok, kotések keményebbek
el6deiknél, éppen ezért jobban tartjak a
bokat, kisebb a sériilésveszély, mi azért
szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy
csak kell6en bekotott, behtzott alla-
potban képesek ezt a funkci6t ellatni.
Javasoljuk a védéfelszerelések viselé-
sét: keresztcsontvédd nadrag és bukosi-
sak mindenképp, de a térd-, gerinc- és
csuklovédd hasznalata is indokolt lehet.
Ezen kiviil itt is szeretnénk felhivni a
figyelmet, hogy a sipalyakon is léteznek
szabalyok, a FIS 10 ismerete és betarta-
sa, sajat tudasunk, faradtsagi szintlink
és a palya mindségének helyes felmérése
sokat segithet, hogy balesetmentesen,
csupa mosollyal és Gj élménnyel térjiink
haza a sipalyardl.
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Museums in Varosliget
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Az el6z6 szamban arrol
irtunk a kulturalis rekreacio
rovatban, hogy bucsizik a
Néprajzi Mizeum abbél az
épiiletbdl, ahol az elmlt év-
tizedekben, a Kossuth téren
otthont kapott.

EZ A BUCSUZAS
EGY UJ KEZDET IS

Ugyanis most elészor
torténik meg az, hogy igazi
»otthona” lesz a Néprajzi
Muzeumnak.

El6szor kap olyan épiiletet
azota, hogy Xantus Janost
kinevezték a Magyar Nemzeti
Muizeum Etnografiai Oszta-
lyanak 6révé 1872. marcius
5-én, amit csak és kizarolag
Lraszabnak”, ami megfelel
egy 21. szazadi modern mu-
zeum elvarasainak, de eleget
tesz a régi kiildetéseknek is.

2017. december elejétol
bezartak a kiallitasok, csak a
kutatoszolgalatokat (konyvtar,
adattar) hasznalhatjak a latoga-
tok 2018-ban is.

A Néprajzi Mizeum 4j épii-
lete a Varosligetben épiil fel
2021-re. Budapest egyik emble-
matikus helyén, a Hso0k terén.
A Varosliget tobb mint 200 éve
jatszik fontos szerepet a varos
életében. Sokan tobbféle meg-
kozelitésbol megkérdgjelezték
a Mazeumi Negyed, vagyis a
nemzeti kozgytijteményi egytiit-
tes léjogosultsagat a Varosliget-
ben.

A tervek folyamatosan val-
toznak, formalodnak. Eurépa
tobb nagyvarosaban is talalkoz-
hatunk azzal, hogy a mtzeumok
egymashoz nagyon kozel helyez-
kednek el.

Nem is kell messze men-
ni, hiszen Ausztriaban a
sMuseumsQuartier Wien” az
egyik leglatogatottabb kulturalis
kozpont.

Hasonl6 elvek mentén
gondoltak Gjra Budapesten is a
kozgytijtemények koltoztetését.
Valtozasok lehetnek, minden
formal6dik egészen addig, amig
at nem adjak az Gj Varosligetet.
Egy dolog azonban mar biztos.
A Néprajzi Mtzeum épiiletét
2017 decemberében elkezdték
épiteni.

A VAROSLIGET ROGVID
TORTENETE

A 16 és a szigetek kialakitasat
a varosligeti mocsarbol 1799-
ben kezdték meg.
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AVarosligeti té — nagyvarosi kozpark sziiletik

1860'koriil (Forrds: Budapestcity:org., 2017)

Amikor a Varosliget Jozsef
nador halala utan mikodéskép-
telenné valt, a Kiralyi Szépité
Bizottmanytol 1861-ben vissza-
Kkeriilt Pest fennhatosaga ala,

a varos vezetése hozzafogott
rendbetételéhez.

Fénykoraban a Varosliget a
polgari Budapest legnépszeriibb
szorakoztat6-kozpontja volt.
Cselédtol az arisztokrataig min-
denki ide jart.

A legnagyobb latvanyossag-
nak a Stefania korzo6 szamitott,
ahol a kocsizd, lovaglo ari osz-
taly volt a f6szerepld, a koznép
a nézo.

Az elegans kioszkokat, a
korcsolyapalyat, a parkot a
tehetGsebbek latogattak, mig a
Liget északi felében miikodtek
a koznép szorakozaohelyei, a
vurstli, a babszinhaz, a korhin-
tak, a cirkuszok, a kiskocsmak
(Liget Budapest, 2017a).

A Nebbien Henrik altal meg-
fogalmazott terv — a Varosliget
mint nemzeti panteon, patriéta
jelkép — az 1880-as, 1890-es
években testet oltott. 1885-ben
orszagos kiallitast rendeztek,
ekkor épiilt meg a 14 ezer négy-
zetméteres Iparcsarnok és a ma
is all6 régi Miicsarnok. A Varos-
ligetet a nemzeti érzés kiemelt
helyszinévé avatta az 1896-os
Ezredéves Kiallitas, ahonnan
mintegy otmillié latogato vitte
magaval az itt szerzett élményt.
Tal a 19. szazadi kozérziileten,
maig hatova tették a Varosliget
oOsszetett karakterének ezt a
vonasat a kiallitas utan fennma-
rado épiiletek: a Vajdahunyad
vara, a Kozlekedési Miizeum,
illetve a mar ekkor tervbe vett,
de csak 1927-ben felavatott Mil-

lenniumi Emlékmii és a Hésok
tere (Liget Budapest, 2017a).

Egy ilyen nagy multtal
rendelkezd, jelent6s kozosségi
és kulturalis teriiletre keriil a
Néprajzi Mtzeum.

AZ UJ NEPRAJZI
MUZEUM

A Néprajzi Mizeum 1872 6ta
gyljti, ovja és kozvetiti a ma-
gyar, az eurdpai és az Euréopan
kiviili kozosségek hagyomanyos
és modern kulturalis emlékeit.
Targyak, képek, szovegek, han-
gok és gondolatok gytijteménye,
amely a vilag megismerésének
gazdag és sokrétii forrasa. A
Néprajzi Mzeum szamara a
Varosliget nem 1j helyszint, ha-
nem hazatérést jelent, hiszen a
gyljtemény elso jelentés bemu-
tatkozasa éppen itt, a Ligetben,
az 1896-0s millenniumi kiallita-
son tortént, majd ezt kovetéen
ugyanitt lelt ideiglenes kiallito-
helyre a 19-20. szazad fordul6-
jan, az egykori nagy Iparcsar-
nokban (Liget Budapest, 2017b).

A nemzetkozi zstiri egybe-
hangz6 dontése alapjan va-
lasztott magyar épitésziroda, a
Napur Architect altal tervezett
muzeumépiilet lendiiletes, am
mégis egyszerti vonalvezetésd,
mely egyszerre veszi figyelembe
a Varosliget parki adottsaga-
it és a kornyezo varosi terek
kapcsolédasait. Az épiilet ives
formaja lehetové teszi, hogy az
épiilet kapuként és atjaroként a
varos és a park kozotti kapcso-
lat megteremtésében is fontos
szerepet toltson be. Az épiilet

A Napur Architect altal tervezett uj épiilet (Forrds: Liget Budapest, 2017b) -~
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60 szazaléka a terepszint alatt
helyezkedik el, a felszin feletti
részek pedig attetszoségiikkel,

a tetd parkositasaval teszik
1éptékében is alkalmazkodova
az uj mazeumot. Az épiilet egyik
leglatvanyosabb attrakcigja

a tetejét mint két domboldalt
teljesen beborito kert lesz, mely
szabadon bejarhato, hangulatos
kozosségi térként varja majd a
park latogatoit. Legmagasabb
pontjara felsétalva pedig a
megajult Varosliget lenytigozo
panoramaja tarul majd elénk.
Csaladbarat kiszolgalo létesit-
ményként gyermekmuzeum is
épiil, ahol a gyermekek jatékos
modon megismerhetik a nép-
rajz szines vilagat (Liget Buda-
pest, 2017b).

Xantus Janos, aki tobbek
kozott a Févarosi Allatkert esz-
mei attorgje is volt, bizonyara
elégedett lenne, ha latna, hogy
az altala megalmodott mizeum
onallo sajat épiiletben mélto
helyen sziiletik Gjja. A 19. szazad
almai a 21. szazadban valnak
igazan valodra.
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Az orthorexia nervosa eléfordulasa a fitnesziparban, kiilonos
tekintettel az egészségkultusz jelenségére — irodalmi attekintés
The presence of orthorexia nervosa in the fitness and health practice - review

Bevezetés és célkitiizések:

Az orthorexia nervosa, mas néven egészsé-
gesétel-fliggdség jelensége el6szor 1997-ben
keriilt emlitésre. Ha az egyén kényszeresen és
rogeszmésen gondolkodik a taplalkozasrodl, s
emellett 6nbiintetd és megszoritd szokasok
uraljak mindennapjait, akkor kérossa is val-
hat ez aviselkedés, bar diagnosztikai rendsze-
rek még nem tartjak szamon evészavarként.
Jelen cikk célja azon cikkek 6sszegylijtése és
attekintése, amelyek a fitneszipar kornyezete

Background and aims:

Orthorexia nervosa, also known as health
food addiction was first described in 1997.
Although it is not part of the DSM as an eating
disorder, it may become pathological if
obsessive thinking, compulsive behavior, self-
punishment and escalating restriction take
over the individual’s everyday thoughts. The
aim of this study is to provide an overview and
synthesis of the currentbody of literature about
the relationship between fitness environments

Introduction

The rise of eating disorders (anorexia nervosa,
bulimia nervosa and binge eating disorder) in
Western culture has been described as a modern
epidemic. As broader subclinical eating disorder
symptoms for other specified feeding or eating
disorders (OSFED) keep appearing, proposals
for diagnostic criteria by researchers are coming
from both medical and non-medical fields. De-
scriptions and explorations of orthorexia nervosa
(ON), also known as health food addiction are
part of this emerging academic literature.

The term ON was first mentioned in a non-
scientific journal by physician Steven Bratman in
1997, defining it as “the health food addiction”,
or the obsession with proper food and develop-
ing extremism towards
certain eating habits. It
is not yet accepted as a
genuine mental disorder
and still waiting for de-
cision whether or not it
should be part of the next
diagnostic systems. Be-
ing a “health-junkie” will
only become pathologi-
cal if further progression
takes place: obsessive
thinking, compulsive be-
havior, self-punishment

Semmelweis Egyetem,
Magatartdstudomdnyi Intézet

Levelezési cime: Budapest 1097.

Nagyvérad tér 4.
enikobona@gmail.com
Tudomdnyos tevékenysége:
PhD hallgatd, tagsdg: Magyar
Pszichidtriai Tarsasdq evészavar
munkacsoportja

F6bb kutatdsi teriiletei:
evészavarok szociokulturdlis
héttere, testképszocioldgia

and escalating restric-
tion may become central
drivers of life, while hin-
dering other important
areas (Bratman, 2017).
According to systematic
review results (Varga et
al., 2013), the average
prevalence rate for ON
was 6.9 % for the general
population and 35-57.8
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és az orthorexia nervosa prevalenciaja kozotti
kapcsolatvizsgélattal foglalkoznak.
Eredmények:

A Pubmed, ScienceDirect and Web of Scien-
ce adatbazisok segitségével nyolc lektoralt
tudomanyos cikk kerllt elemzésre. Megilla-
pithatjuk, hogy az egészség eszményképe egy
erkdlcsi imperativuszként van jelen a modern
nyugati tarsadalmakban, gyakran félrevezetd
informacidkra alapozva. Az ennek valé kény-
szeres megfelelés a szorongast, egészséges-

and the prevalence of orthorexia.

Results:

We used the online academic databases of
Pubmed, ScienceDirect and Web of Science
to obtain the selected eight peer reviewed,
scientific articles then analyzed them
descriptively. We found that health as a moral
imperative is present in western culture,
often presented in the form of misleading
information. This can bring anxiety because
of obeying the socioculturally dictated rules,

% for high-risk groups (healthcare professionals,
artists).

Around the same time of first coining ON, the
fitness industry has become a powerful part of the
economy. Gyms and recreation centers provide
great opportunities to be physically active. Many
people have benefited from being a member of
the fitness community and pursuing healthy life-
style, however, it has been observed anecdotally
that healthy behaviors can progress to extreme
degrees and may consequently become unhealthy
by developing orthorexic behaviors. The purpose
of this review is to collect the scientific papers
that link these habits to the fitness environment.
The “fitness lifestyle” associated with gyms and
sport clubs is highly represented in various social
media platforms, encouraging their members to
take part in healthy lifestyle changes. Due to this
popularity, we found it essential to summarize the
current findings about this hypothesized correla-
tion. This would move the field of eating disorder
research further in a way that it could potentially
point at a major issue that would validate some
changes to be done in the fitness industry.

Measurements and assessment

Bratman’s orthorexia test (BOT) consists
of ten yes/no questions (Bratman and Knight,
2000). A few years later, Italian researchers cre-
ated ORTO-15 to identify ON based on Brat-
man’s theories (Donini et al. 2004), investigating
the obsessive attitude of the subjects in choosing,
buying, preparing and consuming food. Most of
the reviewed articles was based on statistics using
ORTO-15.

In, 2013, Gleaves et al. developed the 21-item
Eating Habits Questionnaire. Judging three inter-
nally consistent ON components (healthy eating
habits, problems resulting from those behaviors
and positive feelings linked to those behaviors),
it demonstrated high internal consistency. The re-

nek vélt ételekkel valé megszallottsagot vagy
ebbdl fakadd besz(ikiilést hozhat eld.
Kovetkeztetések:

A fitnesziparban dolgozdéknak tudatositaniuk
kell munkateriletiik magas evés- és testkép-
zavarokra hajlamosité rizikdfaktorat. Az erre
valo felkészités és tovabbi kutatdmunka fon-
tos feladat tehat a jovére nézve.
Kulcsszavak:

orthorexia nervosa, szubklinikai evészavar,
irodalmi attekintés, testkép

preoccupation with health food, or narrowed
thinking.

Discussion and Conclusions:

The employees of the industry should
be aware that they work in a high-risk
environment of body image issues and
eating disorders. Thus, raising awareness and
further prospective research is essential
Keywords:

orthorexia nervosa, subclinical disordered
eating, review article, body image

cently developed Diisseldorfer Orthorexie Skala
(DOS), which is currently available only in Ger-
man, has also been used (Barthels et al. 2015).

Healthism

The notion of healthism was termed to de-
scribe individual responsibility for achieving
and maintaining health (Crawford, 1980). While
striving for a healthier body and preventing ill-
ness through sports and good nutrition has end-
less benefits, healthism and thinness is presented
as a moral obligation that may serve as a risk of
also developing addictive and disordered eating
behaviors in gym communities. Exercise and diet
are the main tools of health practice: instead of
food being “just food”, it has become a quest and
destination (McCartney, 2016).

The emergence of social media can also help
us understand the moral obligation of clean eat-
ing and healthism., and whether it is linked to the
topic of body shape and weight. Social networks
such as Facebook, Instagram or Pinterest are the
main stage for the ethos of food awareness. The
fitness industry and the media are both largely
responsible as gatekeepers of possible disordered
eating habits.

Methods

Selection criteria of our search was to find
articles that examined directly ON among fitness
industry participants. For this, we first used the
keyword “orthorexia nervosa” OR “orthorexic”
and among the 87 studies found, we screened
the results that are relevant to fitness: measuring
athletes’ or recreational exercisers health-induced
eating habits. We found that were fifteen articles
applicable but had to exclude one because of lan-
guage barriers, four because it dealt more about
describing behavioral addictions regarding exer-
cise and only mentioned eating disorders margin-
ally. The literature collection, that resulted in ten



finally included papers, was performed using the
academic databases PubMed and Science direct.
Image 1 shows the PRISMA flowchart about the
selection process.

athletes” ON was examined four years later as
well (Segura-Garcia et al. 2012), and high rates
(one-third) of the condition were found among
athletes compared to sedentary controls. Shape

PRISMA 2009 Flow Diagram
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Image 1: article selection process
Results

Table 1 summarizes the key concepts, meth-
odology, sample size and the conclusions for each
study.

Two studies were found taking place on so-
cial media, looking for the connections between
using this communication tool and developing
orthorexic symptoms. Tiggemann and Zaccardo
(2015) focused on “Fitspiration” (amalgamation
of “fitness” and “inspiration,” providing people
with motivation to exercise and pursue a healthier
lifestyle) and health food images on Instagram.
After being exposed to the “Fitspo” images, the
participants took surveys to measure mood and
body dissatisfaction, inspiration levels, and so-
cial comparison. The findings show that when
motivated by appearance-based reasons (e.g.,
achieving a completely flat stomach), adopting
disordered eating habits is more likely (Tigge-
mann — Zaccardo, 2015). Findings highlight the
implications social media can have on psycho-
logical wellbeing, as healthy eating community
on Instagram has the highest prevalence for ON
symptoms (Turner — Lefevre, 2017).

Health preoccupation has a massive focus in
the sport settings. Research results about ON’s
prevalence in active fitness center clients (Er-
iksson et al. 2008) indicated that women’s high
scores on BOT can be explained by the results
they had shown on exercise frequency, anxiety
levels and internalization of the sociocultur-
ally approved appearance. The occurrence of

and clothing preoccupations were more present
among the control group, but all other hypotheses
about weight preoccupation and obsessively rigid
dietary rituals were confirmed in case of the ath-
letes. In a 2016 study a Swedish group concluded
that business and exercise science students have
differences in ON tendencies (Malmborg et al.
2016) and exercise students demonstrated higher
results in ORTO-15. However, it was unexpected
to see that they measured lower health status and
no significant difference in overall physical activ-
ity. Higher ON traits were measured in a yoga-
practitioner sample among vegetarians whose
particular care of their diet and might push their
attention to it to potentially orthorexic limits (Val-
era et al. 2014). Two of the newest studies (Oberle
etal. 2017, Rudolph, 2017) had shown that addic-
tive exercise habits could be a link to ON symp-
toms as well.

An Australian study measured the health
behavior of physical education teachers. Find-
ings indicated that certain misinformation about
weight control and nutrition knowledge might
be transferred from teachers to students. In some
cases, what causes this is a pre-existing eating dis-
order or inappropriate dietary behaviors from the
instructor’s side (O’dea — Abraham, 2006). The
same questions have not been measured quantita-
tively yet among recreational fitness instructors,
outside the public school system, but Haman et al.
(2017) conducted focus group study in this popu-
lation. The attitudes of personal trainers towards
ON shows that they view these behaviors in a
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complex context, finding it difficult to draw the
line between healthy and unhealthy behaviours.
They tend to consider their client’s different cir-
cumstances and norms, but they are in uncertainty
regarding assessing the right or wrong eating be-
haviors.

Discussion

Exercise and recreation professionals aim to
improve the population’s health behavior; thus,
they are expected to have broad-ranging knowl-
edge about the topics of weight control, eating
disorders and body image issues. This is impor-
tant for health education purposes, for preventing
recreational exercisers to come out of balance.
However, the results of this review show that ex-
cessive exercise and disordered eating often go
hand in hand.

The studies we have reviewed mostly demon-
strate that the values of healthism (e.g., cultural
ideal of thin and fit body, rigidities of consum-
ing food, the judgement of values and self-worth)
may serve as stressors in everyday life and the
coping mechanisms that can be damaging. The
normative practices of healthism are evolving
into a private religion, carrying the structure and
origins of spiritual-magical beliefs. Assigning
responsibility and control are disproportionately
big towards the individual: overestimating the
imperatives of strength and willpower can lead to
self-loathing, anxiety and risk behaviors (such as
restriction and purging). The continuous publicity
of fitness-themed social media posts can become
a form of pressure, under which many individu-
als become ‘trapped’ without realizing it. Specific
vulnerability traits (e.g., social comparison, self-
objectivization) can vary the effects of internal-
izing these messages, i.e., their impact is largely
dependent on the receiver’s personality.

The error of labeling disordered eating pre-
maturely can lead to consequences such as stigma
(Nevin — Vartanian, 2017), or bioethical debates
about medicalizing an issue that is part of every-
day health habits (Crawford, 1980). While aspir-
ing for health and even experiencing some pres-
sure to change to our maintain a healthy lifestyle
is extremely valuable, recreation and health pro-
fessionals should be aware that the coping meth-
ods oftentimes lead to disordered eating.

Limitations

As ON has no diagnostic criteria, its symp-
toms are difficult to assess and quantify properly.
Also, the number of the articles that directly focus
on fitness participants’ behavior is quite small and
needs further investigation. Using more qualita-
tive and exploratory methods could broaden the
perspective more whether health food addiction
can be pathologized or not.

Conclusion and perspectives

It is important for fitness centers to promote
healthy habits and attitudes toward body ideals.
The employees of the industry should be aware
that they work in a high-risk environment of body
image issues and eating disorders. Constantly re-
inforcing their clients that the ideals they see are
neither healthy nor realistic is extremely impor-
tant, because striving for a healthy lifestyle can
easily turn out to be counterintuitive when it is ac-
companied with anxiety. As seen in the reviewed
studies, there are clear indicators of both somatic
and psychological dangers of such behaviors.
This all proves the validity for raising awareness
and further prospective research on the ON phe-
nomenon.
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Authors

Objectives
and year

To measure
the effect of
fitspiration
imagery on
women's body
image.

Tiggemann
— Zaccardo,
2015

To investigate
links between
Instagram use
and ON
symptoms.

Turner —
Lefevre ,
2017

To measure
social
physique
anxiety and
review
sociocultural
attitudes
towards
appearance
and its
impacts on
ON tendencies
in fitness
participants.

To examine
the
occurrence of
ON in athletes
and to verify
the
relationship
between ON
and eating
disorders.

Eriksson et
al. 2008

Segura-
Garcia et al.
2012

To measure
whether
business and
exercise
science
students have
any
differences in
orthorexic
tendencies.

Malmborg
et al. 2016

To measure
the
relationship
between
exercise
activity and
addiction,
exercise
motivations
and orthorexic
tendencies.

Oberle et al.
2017

To measure
the
relationship
between
exercise
addiction and
orthorexic
tendencies.

Rudolph,
2017

O’dea -
Abraham,
2006

To investigate
ON'’s
prevalence in
an ashtanga
yoga group.

Valera et al.
2014

To unveil
personal
trainers’
understanding
s of healthy
and unhealthy
exercise and
eating
behaviours in
relation to ON
in a fitness
gym context.

Haman et
al. 2017

Participants

n=130,
female

undergraduat

e students

n=680, social

media users

n= 251 (166
women and
85 men),
Swedish
participants
in fitness
center
activities

n=577
athletes and
n=217
matched
controls.

University
students
enrolled in an
exercise
science
program
(n=118) ora
business
program
(n=89).

n=411,
university
students
from the
USA.

n=1008,
active
members of
three fitness
studios in
Germany.

n=216,
trainee home
economics
and physical
education
teachers.

n=582,
alumni of the
Ashtanga
Yoga Madrid
center’s
database
(Madrid,
Spain).

n=14,
Swedish
personal
trainers.

Methods

Experiment: participants were
randomly assigned to view
either a set of Instagram
fitspiration images or a control
set of travel images, then they
were tested by the dependent
variables such as mood, body
dissatisfaction, state
appearance self-esteem and
state-appearance
comparison.

Correlation analysis: The
authors used questionnaires
that measured social media
use, eating behaviours, and

ORTO-15 results.

Correlation analysis between
the results of social physique
anxiety scale (SPAS) and the
sociocultural attitudes
towards appearance
questionnaire (SATAQ),
relating to BOT scores with
regard to age, sex, and self-
reported exercise frequency.

Logistic regression analysis
was performed to find out the
predictors of ORTO-15
outcome. Independent
variables were results of the
eating attitude test-26
(EAT-26), body uneasiness
test (BUT) and Yale-Brown-
Cornell eating disorder scale.

Student’s t-test was used to
compare differences in mean
values, and chi2 tests were
applied for comparisons of
proportions between groups.
Short form-36 health survey
(SF-36), the international
physical activity questionnaire
(IPAQ), and ORTO-15 were
used.

Correlation analysis, using the
EHQ and alongside Leisure-
Time Exercise Questionnaire,
the Exercise Addiction
Inventory, the Compulsive
Exercise Test, and various
exercise motivations using
Behavioural Regulations in
Exercise Questionnaire and
the Exercise Motivations
Inventory-2.

Correlation analysis, between
the results of the Exercise
Addiction Inventory (EAl) and
the DOS.

Survey research was
undertaken using a self-report
questionnaire. Height and
weight were measured.

Correlation analysis using
data about BMI, eating and
practicing habits, and
ORTO-15.

Focus group interviews and
interpretative qualitative
content analysis.

Table 1: Study details of the journal papers used in the literature review

Conclusions

Acute exposure to
fitspiration images
led to increased
negative mood and
body dissatisfaction,
and decreased state
appearance self-
esteem relative to
travel images.

Higher Instagram
use was associated
with a greater
tendency towards
ON.

SATAQ subdomain
internalization could
itself explain the
variation in BOT
results. Women'’s
exercise frequency,
followed by SPAS
score and the
SATAQ subdomains
internalization and
awareness, could
together explain the
variation in BOT
results.

High positivity to
ORTO-15 (28%) and
EAT-26 (14%)
emerged in athletes,
whereas a high rate
of BUT positivity
was evident among
controls (21%).

ON in combination
with a high level of
physical activity was
most often seen in
men in exercise
science studies and
less often in women
in business studies.

High ON individuals
are internally driven
to exercise for the
purposes of
improving their
physical and mental
health, but these
strong motivations
also lead to exercise
addiction.

There was a
significant
relationship between
orthorexic
individuals and
those who scored
high on EAI.

Dangerous methods
of weight loss
(admitting eating
disorder, skipping
meals, abusing
laxatives) and poor
nutrition advice
giving was observed
among the
participants.

The finding
reinforces the notion
that several
ashtanga
practitioners
embrace diets over
which they might
obsess.

Trainers maintain
that extreme
behaviours are
legitimized by an
aggressive exercise
trend in society and
tents of being
pathological.
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budapesti gydgyfiirdokben igénybe vehetd balneoterapi-

as kezelésekr6l mar részletesen irtunk a korabbi szamok-

an. Azonban a fiirdokben igénybe vehetiink kiilonféle
masszazskezeléseket is.

Aromamasszazs

A kiilonbozd illatos aromékkal torténd masszazs kialakula-
sa az 6sidOkre vezethetd vissza, de a természet gyogyitod erejét
azodta is eldszeretettel hasznaljuk. Az aromamasszazs napjaink
egyik legkedveltebb masszazstipusa, a budapesti gyogyfiirdok-
ben nem pusztan egy masszazs, hanem egy élménykezelés, az
értékes aromakkal illatositott, meleg olajjal végzett masszazs
pihenteti testét és gyodgyitja a lelkét.
Az aromamasszazs kifejezetten ajanlott:

Alvésproblémaknal

Fokozott testi-lelki leterheltséggel jar6 idészakban

Elsé masszazsélménynek, ha On még nem jaratos a masszé-

zsok vilagaban

Termalmasszazs

Napjainkban a mozgésszervi panaszok egyre tobb embert
érintenek, a tiinetek mar egész fiatal korban kezdddnek. Ritkan
talalkozunk olyan emberrel, akinek semmije sem f4j. A kialaku-
l6ban 1év6, vagy a mar allanddsult iziileti bantalmakra enyhiilést
hozhat egy alapos masszazs.

A termalmasszazst svéd fogasrendszer jellemzi. Kezelés koz-
ben a masszor erdteljesebb, lendiiletes mozdulatokkal dolgozik.
Felméri az izomzat allapotat, kitapintja a fajdalmas pontokat, és
ezeket figyelembe véve allitja fel az egyénre szabott kezelést. A
simit6, dorzsol6, gyird mozdulatok professzionalis alkalmazasa
altal mar masszazs kozben érezziik a hatast, izmaink fesziilése
csokken, testiink fajdalma enyhiil.

Firdé — Gyogyviz

Gyégyfirdé
kalcium — magnézium — hidrogén-karbonat
- szulfat-klorid - fluorid

Gyogyfiird6, Uszoda
kalcium — magnézium - hidrogén-karbonat
- szulfat-klorid - fluorid

Gyoégyfiurdé
natrium - szulfat-klorid — kalcium —
magnézium - hidrogén-karbonat

Gyogyfird6, Uszoda
natrium - kalcium — magnézium —
hidrogén-karbonat - szulfat-klorid

Gyogy- és Strandfiirdé
natriumot is tartalmazé kalcium-
magnézium-hidrogénkarbonatos kloridos
héviz, melynek fluoridion-tartalma is
jelentés

Gyoégyfiird6, Uszoda
natrium - kalcium — magnézium -
hidrogén-karbonatos — szulfatos —

radioaktiv

Gyogyfird6, Uszoda
kalcium — magnézium - hidrogén-karbonat
- szulfat — metaborsav — natrium

Gyoégy-, Strand- és Hullamfiird6é
kis sékoncentracioju, natriumot is
tartalmazé kalcium-magnézium-

hidrogén-karbonatos termalviz

EGESZSEG

Furdovaros

Gyogyviz szervi gyogyhatasa

izllet, gerinc, idegrendszer,
mozgasrendszer, n6gyogyaszat,
anyagcsere, emésztérendszer

izllet, gerinc, ideggyégyaszat,
sziv- és érrendszer, légzészerv

mozgasszeryv, izllet,
csontrendszer, gerinc

mozgasszery, izlllet, csontrendszer,
gerinc, ideggydgyaszat, légzdszerv,
emésztérendszer, anyagcsere

izllet, gerinc, ideggyégyaszat,
sziv- és érrendszer, légzdszerv

izlilet, csontrendszer, gerinc,
ideggyogyaszat, anyagcsere,
légzérendszer, emésztérendszer

mozgasszeryv, izllet, anyagcsere,
emésztérendszer, bérbetegség,
légzGszerv, n6gydgyaszat, idegrendszer

mozgasszeryv, izllet, csontrendszer

A termalmasszazs kifejezetten ajanlott:
Fokozott fizikai leterheltséggel jaré idészakban
Nem gyulladasos iziileti és izomfajdalmaknal
Regeneralodasra, pihenésre, izomlazitasra

VIP-masszazskezelések
Luxusalapanyagokkal, kiemelt kdrnyezetben végzett masz-

szazskezelések

GYENGED (LIGHT) FOGASRENDSZERU MASSZAZS-

KEZELESEK
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Rozmaringos csoda
A Rozmaringos csoda masszazskezelés alkalmaval bevezet-

jik vendégiinket a gyogyndvények titokzatos vilagaba. A lagy

mozdulatokkal végzett masszazskezelés rész- ¢s teljes testmasz-

szazsként is igénybe vehetd, melynek soran kizarolag magas mi-

ndségli rozmaringos kozmetikumokkal kényeztetjiik borét, igy a

kezelés minden pillanata élménnyé¢ valik.

A Rozmaringos csoda masszazskezelés kifejezetten ajanlott:
Azoknak, akiknek mozgasszervi fajdalmai vannak, de nem
szeretik az er@sebb fogasokat alkalmazd masszazsokat.
Fokozott testi-lelki leterheltséggel jar6 idészakban
Immunerdsités céllal, méregtelenitd terapiak kiegészitésére

Narancsos boldogsag

A Narancsos boldogsag egy frissitd kényeztetés. A lagy
mozdulatokkal végzett masszazskezelés rész- €s teljes testmasz-
szazsként is igénybe vehetd, melynek soran kizarolag magas
mindségli narancsos kozmetikumokkal kényeztetjiik boérét, igy

a kezelés minden pillanata élménny¢ valik. Ha a Narancsos bol-

dogsag masszazskezelést valasztja, megtapasztalhatja a citrus-

fajtak kiralyndjének 1élekgyogyito és bortaplalo hatalmat.

A Narancsos boldogsag masszazskezelés kifejezetten ajanlott:
Azoknak, akik egy kis nyugalomra, kényeztetésre vagynak
Fokozott testi-lelki leterheltséggel jar6 idészakban
A konnyed, édeskés, citrusos illatok kedveldinek

Bodzas harmoénia
A Bodzas harmonia egy édes kikapcsolodas. Pihenés a 1¢élek-

nek, feltoltddés a testnek. A kezelés rész- €s teljes testmasszazs-

ként is igénybe vehetd, melynek soran kitiind mindségli bodzas
masszazsolajjal kényeztetjiik borét.

A Bodzas harmonia masszazskezelés kifejezetten ajanlott:
Kortol és nemtdl fliggetleniil barkinek, aki szereti a kiilon-
leges édes viragillatot, és szeretné élvezni ennek a mennyei
harmonianak a bdrre gyakorolt jotékony hatasat.

VIP-masszazskezelések
Luxusalapanyagokkal, kiemelt kornyezetben végzett masz-
szazskezelések
EROSEBB (STRONGER) FOGASRENDSZERU MASZ-
SZAZSKEZELESEK

Royal termalmasszazs

A Royal termalkezelés a termalfiird6zés tokéletes kiegészi-
téje. Er6sebb fogasrendszerli masszazs, svéd alapokkal, olyan
vendégeink részére, akik az atgyurosabb jelleget igénylik a ke-
zelés kozben. A gyogyitod hatds fokozasa kedvéért a masszazst a
2017-ben kifejezetten a budapesti gyogyfiirdék szamara kifej-
lesztett, THERMAL MASSZAZSKREMMEL végezziik, mely-
nek gyogyviztartalma és hatdanyagszintje kiemelkedd.

A Royal termal-masszazskezelés rész- ¢s teljes testmasszazs-
ként is igénybe vehetd, melynek soran kizardlag boérbarat, ma-
gas hatéanyag-tartalmu budapesti gyogyvizet tartalmazé masz-
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szazskrémmel kényeztetjiik borét. A Royal termalmasszazsokat

hasznalja kuraszeriien! A termalfiird6zés utan igénybevett,

THERMAL MASSZAZSKREMMEL kivitelezett termalmasz-

szazs mini kuraként alkalmazhatd, melynek mozgasszervekre

gyakorolt gyogyhatasa sokszoros.

A Royal termal-masszazskezelés kifejezetten ajanlott:
Kortol és nemtdl fliggetleniil barkinek, aki szereti az erésebb
fogasrendszerii masszazst.

VIP-éiménykezelések

Luxusalapanyagokkal, kiemelt kornyezetben végzett, testke-
zelést is tartalmazo masszazsok

,MIDDLE” FOGASRENDSZERU MASSZAZS- ES TEST-
KEZELESEK

Matrai gyogyfiives éiménykezelés

Magyarorszag igen gazdag gyogyndvényekben, koriilbeliil
200-féle 6shonos novényfajnak ad otthont. A vadon termd fii-
félek jotékony hatdsat mar az §si magyar gyogyitdé simanok is
ismerték, és eldszeretettel hasznaltak szertartasaik soran.

A Matrai gyogyfiives élménykezelés leirasa:

Napjainkban a budapesti gyogyfiirdékben igénybe vehetd
Matrai gyogyfiives ¢lménykezelés, hasonldan a régi korokhoz,
a legnagyobb hatdanyag-tartalmi magyarorszagi gyogynové-
nyek gyogyito hatasat igyekszik kihasznalni. Az élménykezelés
kozepesen erds fogasokat tartalmazo masszazzsal indul, melyet
egy nagyon kiilonleges masszazsolajjal végziink. Ez a vivé-
anyag egy kivaldo mindségli bazisolajnak és olyan gyogyfiivek
esszencidinak a keveréke, melyeket Magyarorszag legmagasabb
pontjahoz kozeli erdékben gytijtottek. A masszazs lezarasaként
a felpuhitott bérre és az ellazitott hatizomzatra egy igazi gyogy-
fiiveket tartalmazo, melegitett parnat tesziink, ezzel is segitjiik
a hatéanyagok borbe vald bejutasat. A gydgyndvényparna hato-
ideje 15 perc, ez alatt az id6 alatt pihenjen, relaxaljon! Hunyja
be a szemét, 1¢élegezzen mélyeket, érezze a meleg gyogyndvény-
takard jotékony hatasat!

A Matrai gyégyfiives élménykezelés kifejezetten ajanlott:

Kortol és nemtdl fliggetleniil barkinek, aki szereti a gyogy-

novényeket.

VIP-éiménykezelések
Kolopi gyogyiszapos élménykezelés

A Tisza Magyarorszag masodik legnagyobb folyoja. A med-
rébdl kitermelt kolopi iszap egy természet adta gyogyito ténye-
70, igen apro szemeséji gyogyfold, melyet gyogyvizzel keverve
hasznalunk fel. A kolopi iszapot a févarosi fiirdékben 1920 6ta
hasznaljak gyodgyaszati célokra, gyogyiszappa 1968-ban mind-
sitették. A kolopi iszap felhasznalasa egyenértékii a természetes
uton felszinre tord, meleg vizili forrasokban valé fiirdéssel. A bal-
neologiai kezelések fejlddésével a gyogyfiirddkezelések egyik
legfontosabb kiegészitd szolgaltatasat a kiilonbdzd iszappakola-
sok jelentik. Az iszappal torténd gyogyitast az iszapban 1&vo as-



vanyianyag-tartalom, a h6tarold képesség, a lassu hoatadas révén
meélyre terjedd atmelegitd, merevségoldd és vérbéséget eldidézd
hatassal biztositja. Elsdsorban az iziiletek €s a gerinc idiilt megbe-
tegedéseinél, koszvénynél, illetve sportsériiléseknél alkalmazzak.
Napjainkban a budapesti gyogyfiirdokben igénybe vehetd
Kolopi gyogyiszapos élménykezelés a gyogyfold jotékony ha-
tasat igyekszik kihasznalni. Az élménykezelés kozepesen erds
fogasokat tartalmazé masszazzsal indul, melyet egy gazdag as-
vanyianyag-tartalmu bazis masszazsolajjal végziink. A masszazs
lezarasaként a felpuhitott borre és az ellazitott hatizomzatra keni
fel a masszOr az iszapot, melyet egy melegitd parnaval tartunk
kezelési homérsékleten, ezzel is segitjiik a hatdéanyagok bérbe
vald bejutasat. Az iszapkezelés hatdideje 15 perc, ez alatt az idd
alatt pihenjen, relaxaljon! Hunyja be a szemét, 1¢legezzen mé-
lyeket, érezze a foldanya ajandékanak jotékony hatasat!
A Kolopi gyégyiszapos élménykezelés kifejezetten ajanlott:
Kortol és nemtdl fiiggetleniil barkinek, aki szereti vagy sze-
retné kiprobalni az iszapos kezeléseket.

Magyar boros éilménykezelés

Magyarorszag kitlind sz616termd vidék, ebbdl a nemes gyii-
molesbdl tobb vilaghirl bor sziiletett mar. A sz616 nemcsak a
borkészités miatt értékes gyiimoles, bogyoi teljes értéki tapla-
léknak szamitanak, mivel minden megtalalhatd benniik, ami a
szervezetliink szamara fontos. A husa, a héja, a magja értékes
tapanyagforras, antioxidansok, gyogyitd erejii 4svanyi anyagok
talalhatok benne.

A sz016 nagymértékben tamogatja a sejtek dregedése elleni
kiizdelmet, a héjaban 1év vegyiiletek virusold tulajdonsagok-
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kal rendelkeznek. Maga a gytimdlcshus, illetve a 1€ is rendkiviil
gazdag tapanyagforras, az altalanos életerd javitdsara alkalmas
taplalék. Rengeteg B-vitamint és magnéziumot tartalmaz, ezért
idegerdsitd hatasa is kiemelkedd, faradékonysag esetén is haté-
konyan alkalmazhat6. Tovabbi értékes tulajdonsaga a magas A-,
C- és E-vitamin-tartalom, ezek az dsszetevok immunerdsito és
oregedést gatlo hatastiak. A sz6lémagolaj is igen értékes: segit
megvédeni az agyat és az idegrendszert a karosodastol, erdsi-
ti az érfalakat és megeldzi az érelmeszesedést. JO hatasu lehet
azok szadmdra is, akiknek valamilyen allergidjuk, iziileti gyul-
ladasuk van.

Napjainkban a budapesti gyogyfiirdékben igénybe vehetd
Magyar boros ¢lménykezelés a sz6l6 és a sz616 magjanak joté-
kony hatasat igyekszik kihasznalni. Az ¢élménykezelés kdzepe-
sen erds fogasokat tartalmazo masszazzsal indul, melyet gazdag
asvanyianyag-tartalmii sz6ldmagolajjal végziink. A masszazs
lezarasaként a felpuhitott bérre és az ellazitott hatizomzatra keni
fel a masszor a sz6l6magdrlemény ¢és sz6l6magolaj keverékébdl
allo testpakolast. A hatpakolas hatodideje 15 perc, ez alatt az id6
alatt pihenjen, relaxaljon! Hunyja be a szemét, l¢legezzen mé-
lyeket, érezze a sz616 gyogyito erejét!

'BGY

‘ #82% BUDAPEST

BUDAPEST GYOGYFURDO!I
ES HEVIZEI ZRT.

Budapest Gyoégyfirdéi Zrt.

Ibert Florian Labdarugo
anpotlas és Sportalapitvany
091, Budapest, Ullgi it 129.
Addszam: 18296147-1-43

ALAPITVANYT!

AZ ALAPITVANY CELJA:
klubunk hagyomdnyainak dpoldsa, az utanpétlaskord sportolok emberi, erkdlcsi, szellemi fejlédésének,
amakodés feltételeinek eldsegitése, a fiatalok magas szinvonali sporttevékenységének tdmogatasa.

L ADOJA 1 SZAZALEKAVAL
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Osvath Richardnak - aki ma mar
kerekesszékes vivoként nyerte el az év férfi
fogyatékos sportoldja cimét - kiizdelmes és
akadalyokkal teli Utja vezetett a fantasztikus
sportsikereihez.

Gyermekként, a magyar szarmazasu szat-
marnémeti fil, mint igéretes tehetség [éphe-
tett be a pastba, és ifjisagi roman valogatott-
ként megnyerte a Balkan-bajnoksagokat is.

Toretlen vivokarrierjének azonban megannyi
térdmditét és egy 2008-ban tortént baleset vetett
véget, mely a 23 éves vivot - aki a pastban nétt
fel - teljesen kiszoritotta addigi életébdl. Jobb
térde azéta merev, és mint férfifodrasz probalt a
sporton kivili vilagban talpon maradni.

A Torekvés SE sportcsarnokaban sikeriilt az
interjut egyeztetni, hiszen szinte minden
délutanodat itt toltod. Hogyan is kezdddott
nalad a sport, ami ma mar a hivatasodda valt?
OR: Kilencévesen kezdtem el vivni, még Szat-
marnémetiben. Nagyszer(i edz6immel, Len-
gyel Evéval és File Attilaval szép eredményeket
értiink el. Egészen tizenkilenc éves koromig
vivtam versenyszertien. Akkor volt egy komoly
térdsériilésem, amit tobbszér miitottek, de
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Hogyan lett mégis 2011-ben Eb-
aranyérmes, 2012-ben a londoni paralimpian
térben bronzérmes, és hogyan gazdagitotta
a magyar kerekesszékes vivoi sikereket
2013-ban is a budapesti vilagbajnoksagon
ezlistéremmel?

Hatalmas lendiletével és kitartasaval,
az Ujrakezdés 6ta 2014-ben Eb tér arany- és
kard eziistérmet, valamint a 2016-o0s Rio de
Janeir6-i paralimpian két eziistérmet tudhat
magaénak.

Az év férfi fogyatékos sportoldjanak meg-
valasztott Osvath Richard beszélt életérdl és
sportkarrierjérdl a recreation magazin olvasoé-
inak.

végll a 2008-as esés miatt - amikor elfert6-
z6dott a térdem - lett merev a térdiziiletem.
Azéta nem haijlik, ezért csak kerekesszékben
tudok vivni.

Egyenes ut vezetett a kerekesszékes
vivashoz?

OR: Nem! Egyaltalan nem volt ilyen egysze-
ri! A mitétek utan volt két év, amikor prébal-
tam megtaldlni a helyemet az életben. Akkor




kezdtem el férfifodraszként tanulni és
dolgozni. De mindekdzben az foglal-
koztatott, hogyan tudnam folytatni a
sportot. Erdekelt a kerekesszékes vivas.
Szekeres Palrél hallottam, de ugy gon-
doltam, mivel én nem kerekesszékben
kozlekedek, nem illek ebbe a kategdri-
aba. végiil 2010 &szén a parizsi vilagbaj-
noksagot ahogy él6ben néztem, akkor
lattam egy kerekesszékes vivot, aki két
labon jart, megvolt mind a négy végtag-
ja, és ekkor jott egy otlet, hogy miért ne
vivhatnék énis igy.

Kihez fordultal ezzel az dtlettel?

OR: Az élet érdekessége, hogy az én
neveld edz6ném, Lengyel Eva és a mos-
tani téredz6m, Beliczay Sandor (aki
Szekeres Pdlnak is a mestere volt) gye-
rekkoruk Ota ismerték egymast. Egy te-
lefonon mult az egész. Eva néni felhivta
Sanyi bacsit, aki megnézte Budapesten
a tuddsom. Volt egy probaiskola, és on-
nantol kezdve vivok Gjra. Nekem ez a le-
hetdség egy utolsé sansz volt arra, hogy
megmutassam, mi is rejlik bennem, mi-
lyen tartalékaim vannak.

Ahogy beleiiltél a kerekesszékbe

és vivni kezdtél, nagyon gyorsan
hihetetlen eredményeket értél el. Ez
minek készonhet6?

OR: Azért szerencse is kellett hozza.
Az elsé idGszakban még ingaztam Szat-
marnémeti és Budapest kozott. Két he-
tet otthon edzettem, és mellette még
fodraszként is dolgoztam, majd jéttem
ide, kéthetes edzétaborba. Es ez igy
ment hdnapokig. A csalddomnak és a
paromnak is megterhel lehetett ez az
idészak. igy 2011 novemberében végleg
felkoltoztem Budapestre.

Visszatérve az eredményekre, bar volt
vivd maltam, de azt meg kell jegyezni,
hogy a kerekesszékes vivas mas, mint
amit addig csindltam. Az elsG verse-
nyemen dobbentem ra, hogy itt, ugyan
Ugy, mint a tébbi sportban, minden-
ki gy6zni akar. Nagyon sokat tesznek
érte, és rengeteget edzenek. Meg kel-
lett szoknom, hogy itt nincs az, mint
az épeknél. Ott ugyanis vivunk, és ha
kicsit elfaradunk, elmegyiink a past vé-
gébe erdt gytjteni, majd visszajoviink.
Itt a székek rogzitve vannak, nincs hova
visszavonulni. Ha lerakod a kezed, meg
is szUrnak. Széval itt annyira kell p6rog-
ni a kezednek, hogy nincs a visszavonu-
lasra lehetGséged.

Adott tavolsagban van ugye a két szék
lerogzitve, és a torzslinket hasznaljuk
tamadni, illetve a tamadas eléli elhaj-
lasra. Szoktak is mondani az épek, akik

kiprobaljak a kerekesszékes vivast,
hogy nem gondoltak ennyire nehéznek
ezt a sportot.

Eleinte igy voltam vele én is. 2011 ta-
vaszan elkezdtem vivni, és az elsé ver-
senyemen ki is kaptam rendesen. Ezek
utdn alazatosabban és keményebben
kezdtem el edzeni. Juniusban volt egy
vilagkupa, ott mar masodik lettem, ju-
liusban pedig az Eurdpa-bajnoksagot
sikeriilt megnyernem, igy jutottam ki a
2012-es londoni paralimpiara.

Ha jél tudom, nem csak mint
versenyz6, hanem mint gyermekedz6
is tevékenyen részt vettél ennek a
sportagnak a sikerében.

OR: Igen. 2013-t6l egészen 2017 janu-
arjaig edz6ként dolgoztam itt a Torek-
vés SE keretein beliil, de muszaj volt
valamit elengednem, mert soknak bizo-
nyult a ketté egyszerre. Ugye jott a ridi
paralimpia, az elétte [évd versenyidé-
szak is kemény volt, és hat 2015 aprili-
saban sziletett meg a kisfiunk, Aron, aki
miatt otthon is nagy sziikség lett volna
ram. Tehat valasztanom kellett. Hosszu
tdvon nem ment az, hogy hétvégén a
gyerekekkel versenyekre jarjak, és még
a sajat versenyszezonomat és a csaladi
kotelezettségemet is teljes erével el tud-
jam latni.

Azért buszkeséggel tolt el az, hogy én
voltam az elsé edzéjlik, aki az alapokat
megtanitotta nekik. Szerettem nagyon
az edz6skodést. A mai napig figyelem-
mel kisérem a volt tanitvanyaimat. Ha
nincs olyan kemény versenyidészak,
akkor eléfordul, hogy iskolat adok nekik
és patyolgatom Kicsit 6ket.

A csalad mekkora valtozast hozott az
életedbe?

OR: Hatalmas nagyot! Az egy mérfold-
ké volt az életiinkben. Ahogy gyereke
szlletik az embernek, onnantdl érik a
fia férfiva. Az, hogy gondoskodnod kell
réla, fel kell nevelned tisztességgel, be-
csiilettel, az nagy felel6sség. Nehéz, de
szép feladat. Mi Kingdval, a feleségem-
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mel megprébalunk elég j6 sziilék lenni.
Azt szoktdk mondani, nincs tokéletes
sziild, csak elég jo szulé. Mi ezen dol-
gozunk. A sziileink Szatmarnémetiben
élnek, Ugyhogy a nagyszuldi segitség
messze van. gy kell boldogulnunk.
Nemsokara érkezik Aronnak egy kistest-
véris, gyhogy a csalad béviilni fog.

Mennyire van Aron életében jelen a
sport?

OR: Mar nagyon benne van. Mindig,
mikor megyek versenyre, Ugy enged
el, hogy hozzak neki érmet a nyakaba,
és a sisakomat hozzam haza, mert 8
abban akar ,,allé-allézni”. Ugye francia-
ul mondjak az Angard pre alet, és 6 igy
réviditi. Néztiik Szildgyi Aronnak a ridi
dontéjét éjjel (mert éppen akkor jétt a
foga, és nem tudott aludni), és nagyon
tetszett neki, meg persze lat engem is
vivni, és szereti ezt a sportot. Felveszi a
sisakot, nyakaba akasztja az érmemet,
van egy kis tekebabu, azt tartja, és azzal
vivunk. Ez persze nem azt jelenti, hogy
feltétlen vivé lesz beléle. Arra probaljuk
nevelni, hogy sportoljon, szeresse, amit
csindl, és ne legyen rajta nagy bizonyi-
tasi kényszer, hogy nekem megfeleljen
vagy az én eredményeimet elérje.

Arra 6sztonOztem azokat a gyerekeket
is, akiket tanitottam, hogy maguknak
akarjanak megfelelni. Mindig gyerek-
fliggd, ki hogyan éli meg a dolgokat, de
én azon vagyok, hogy a gyerekeimet
arra neveljem, hogy sajat maganak bi-
zonyitson, és ne masnak.

Van még olyan cél, amit teljesiteni
szeretnél?

OR: Persze. Azért a paralimpiai aranyat
eddig még nem sikeriilt megszereznem,
de majd meglatjuk, mit hoz a jové.

Szerz6: Borbas Edina rovatvezetd

Telin Tv f6szerkesztd (szerkeszt6-riporter)
Hobbi: regényirds, meseirds, forgatokonyviras,
rovidfilm-rendezés, dokumentumfilm-rendezés
E-mail cim: borbasedina80@gmail.com
https://www.facebook.com/edina.borbas.52
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GERONTOLOGIA

MIERT FONTOS A GERONTOLOGIA?

Jelen lapszéamban indul a Gerontolégia rovat, melynek megjelenését legféképp az 6regedd lakossag népességi
széamaranyanak megnovekedése indokol. Az dregedés egy bioldgiai folyamat, melyet ajelenlegi tudomanyos allaspontok
szerint nem tudunk visszaforditani, azonban vannak médszerek arra, hogy az dregkorunkat fizikailag és mentalisan is
FITTEN éljiik meg. A mddszer nem mas, mint a REKREACIO, melynek szamos teriilete [étezik.

ARECREATION MAGAZIN 2018. évilapszamaiban elméletiés gyakorlati tapasztalatok alapjanigyeksziink alatamasztani,
hogy az ,egészséges Oregedés” nem negativ folyamat. Ebben az évben a jelen rovatban szakemberek altal ismertetni
fogunk tudomanyos adatokat és pozitiv magyarorszagi projekteket.

MI IS AZ?
GERONTOLOGIA

A gerontolégia (gero = Oregkor;
gerontesz = Oregek, gorog eredetl sz6)
az oregedés és oregkor élet- és korta-
naval foglalkozé tudomany. Alap- és
alkalmazott kutatasokkal vizsgalja az
életfolyamatok idében el6rehalad6 val-
tozésait és megfogalmazza az oregedés
és Oregkor jellemzd torvényszertiségeit
(Semsei, 2010).

Ugyi Kar Fizioterdpids
MIERT
FOGLALKOZZUNK

VELE? STATISZTIKA

Statisztikai adatok tamasztjak ala,
hogy Magyarorszdgon 2005-ben a la-
kossag 15%-a volt 65 év feletti, ez a szaimadat 2030-ra elér-
heti a 21%-ot is. Az eurépai régiora is érvényes ez a tenden-
cia, miutan 2050-re ez az arany akar 50% is lehet.

A magyar nepesseg korcsoportok szerinti létszama,
1960-2060
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165 evnel idgsebbek létszama
15-64 évesek létszama
0-14 évesek létszama
—65 évnél idésebbek aranya (jobb tengely)

Forras: MNB, Eurostat, KSH NK.

TARSADALMI PROBLEMAK

Tarsadalmi szinten ez az aranyeltolo6das tobb téren is
problémakat okoz. Els6dleges, hogy a munkaerdpiacon in-
aktiv 65 éven feliiliek 2005-ben 37,5% volt, mely 2030-ra
meghaladhatja az 54%-ot.

A mésodik gond az egészségiigyi ellatas, miszerint az
idGsek mozgatoszervrendszere, sziv- és érrendszere, az ér-
zékszervek a kor elérehaladtaval progresszivan leépiilnek,
melyek okaként az egész szervezet sériilékenyebbé valik.
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ENNEK MEGELOZESERE AJANLUNK
HASZNOS PELDAKAT, MELYEK CELJA

,FIZIKAILAG FITTEN ES SZELLEMILEG
FRISSEN MEGOREGEDNI”

Eletmod, Mozgas, Aktivitas
Esések és megelozésiik

Bizonyitékok vannak arra, hogy a fizikai aktivitas fo-
kozasaval egyenstlyt javitd gyakorlatokkal, tréninggel,
figyelemfelhivassal az elesések szdma hatékonyan csok-
kenthetd.

Tudomanyos kutatasokbdl kideriil, hogy a legtobb id6s-
kori baleset eséssel kapcsolatos, a hallos sériilések 40%-a
elesésbdl szarmazik. A 65 éven feliiliek 28-32%-a évente
egyszer, a 70 éven feliiliek nagy szdma évente kétszer el-
esik. Az esések 50%-a otthoni és intézeti koriilmények ko-
zott fordul els. Ot érintett koziil altalaban egy f6 igényel
orvosi ellatast. Fontos megemliteni, hogy tiz eset koziil
atlagosan egy végzédik toréssel, melynek kovetkezménye
lehet a korai halal, hospitalizaci6 és mozgaskorlatozottsag.

KULCS AZ EGESZSEGES
OREGEDESHEZ

B A rendszeres fizikai aktivitds a WHO szerint heti mi-
nimum 30 perc kozepes intenzitisa testmozgas. Ez lehet
napi rutin, pl.: bevasarlas, séta a szomszédokkal, unokak
hazakisérése az iskolabol stb...

B Ezenfeliil fontos az esések megel6zése, az egészséges
életstilus, valtozatos taplalkozas. Tudvalévs, hogy az élet-
korok soran a taplalkozési szokésaink is megvaltoznak,
valamint az emészt6 szervrendszer 6regedése is szamot je-
lent a makro és mikro tadpanyagok beépiilése és szervezeti
hasznosulésa tekintetében.

NEMZETKOZI,
TUDOMANYOS BIZONYITEKOK
AZ ESESEK MEGELOZESERE

EUROPAI UNIO

Sziikségesnek bizonyulnak a |
gerontologiai kutatasok, miutan }
lahatjuk, hogy eurdpai viszonylat-
ban tudoméanyosan csaknem 159 |
randomizalt kontrollalt vizsgalat
késziilt 79 193 résztvevl részvéte-
1ével, mely kutatasokat az ,,Aktiv és

Kép.: http://profound.eu.com



egészséges idGskor — eurdpai innovacios partnerség (EIP
AHA) programjai” tamasztjak ala.

OSTEOPOROSIS BETEGEK
MAGYARORSZAGI EGYESULETE
(OBME)

Kozhasznt, nonprofit, civil szervezet, mely az
oszteoporozisban szenvedGknek és veszélyeztetetteknek
kivan tajékoztatast nyujtani magarol a betegségrél, annak
megel6zésérdl és kezelésérdl.

Egyesiiletliink — betegeket, veszélyeztetetteket biztatva
arra, hogy maguk is aktivan vegyenek részt sajat sorsuk,
egészséglik alakitasdban — oktatassal és tajékoztatéssal
szeretné elérni a csontritkulasos torések szamanak csok-
kenését.

Az OBME 1999-ben alakult ernyGszervezet, jelenleg 21
klubbal; kiemelked6 fontossagunak tartja a betegség mi-
nél korabbi — mar a gyermekkorban elkezdett — megelGzés
korai felismerését.

OTAGO PROGRAM

Otago Uj-Zéland masodik legnagyobb teriiletii régioja,
azaz fels6foka kozigazgatasi egysége. A Déli-szigeten teriil
el. Ttt fogalmazodott meg a kovetkez6 szlogen az idGs la-
kossag fittségének megbrzése érdekében:

»Sosincsen tal késg fizikailag fitté valni és élvezni az ak-
tivabb és fiiggetlenebb életet.”

A cél elérése érdekében az Eurdpai Uni6 és Magyaror-
szag is tevékenykedett az OBME altal, miszerint 12 f6 kasz-

ProfFouND

Prevention of Falls Network for Dissemination

kad tréner és 44 OTAGO tréner képzése valosult meg 2015
év szeptemberében, Budapesten a ProFouND Training tar-
sasag jovoltabol.

A képzést Dawn Skelton professzor asszony szervezte,
akinek kiildetése az ,IdGskori esésmegel6zési programok
elméleti oktatasa és a gyakorlati feladatok vezetése”.

GERONTOLOGIA

TUDOMANYOS

KULDETES

A Later Life Training (LLT),
az id6skori elesések megel6zése
céljainak megvalositasa, apolasa
és megeroGsitése.

Az idskori tréning alapelvei:

1. Specificitis — a gyakorlat tipusa, a gyakorlatok végzésé-
nek gyakorisiga, intenzitasa, idGtartama sziikségesek
ahhoz, hogy elérjiik a kivant, specialis hatast.

2. Fokoz6do terhelés — a fizikai fejl6déshez sziikséges a
Jtalterhelés”. Az a talterhelés, ami nem artalmas az
egészségre, de fontos ahhoz, hogy fittebbé valjunk.

3. Terhelés és pihenés — sziikséges, hogy megel6zziik a sé-
riiléseket és a kimeriilést.

4. Visszafordithat6sag — ha abbahagyjuk a gyakorlatokat,
elvész az alloképesség és a gyakorlatok egészségre gya-
korolt jotékony hatésa.

5. Egyéni kiilonbségek — a gyakorlatoknak egyénre sza-
bottnak kell lenniiik. Ehhez sziikséges az OTAGO tré-
nerek tréningajanlata.

TUDOMANY

A bizonyitékokon alapul6 tornaprogram implementa-
lasa (nem kutatas), mérsékelt és magas kockazata idGsek-
nek tornaprogramok szervezése, az OTAGO-ra alapozva,
a meglevé tornaprogramokra raépitve és az j programok
beinditasa, melyet a KINESIS QTOUGtm orvostechnikai
rendszerrel mériink, mely egy nemzetkozileg elfogadott
objektiv méré modszer.

Feladata a kvantitativ jaras analizis.

MERT FONTOS EZ NEKUK?
NE ESS, NE TORJ!

Ezt a programot kivanjuk bevezetni Magyarorszagon a
tudoméanyos, nemzetkozi és hazai kutatasok alapjan.

ELJUNK IDOSEN IS FITTEN!

=

Kép: Magyarorszag OTAGO trénerei
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Tavaszi iinnepkorben rejlo

animacios lehetoségek
Animation opportunities according to the spring holidays

OSSZEFOGLALAS

Napjaink fontos feladata a fiatalsagot (Gjra)
megismertetni nemzeti értékeinkkel, a
néphagyoményokkal, akar az animacio segitségével,
még ha mas kulttrak szokasai is megjelennek. Hagyoményos
népszokasaink mellett torténelmi események is beemelhet6k
az értékmentésbe. A tanulmany célja betekintést adni a
tavaszi tinnepek néhény, jellemz6en magyar szokasanak
(széllodai) animéaci6 keretében torténd feldolgozasara a
rekreatorok szaméra, vagy otthoni rendezvények szinesitésére.
Kulcsszavak: szokasok, animéacio, jatékok, tavasz
ABSTRACT

?‘ cultural values to the youth even in the frameworks of

@'/A It is important nowadays to (re)introduce our national
)

MAGYAR MARTON
rovatvezetd

Munkahelye: ELTE
Egészséqfejlesztési

és Sporttudomadnyi Intézet
Beosztds: egyetemi

tandrsegéd

Levelezési cim: 1117
Budapest, Bogdanfy u. 10/B.
E-mail: magyarmarton@

ppk.elte.hu

Erdeklgdési kér: animacié,
turizmus, zene, tanc, Uszds
Fot6: Hamori Zs6fia

animation although customs of other cultures are also
appeared. Beside the folk customs you can build in the historical
events too. Aim of this study is to review (hotel) animation
utilization scope of some (Hungarian) customs of spring season,
to help the recreators, or colorize our home events.
Keywords: customs, animation, games, spring

BEVEZETES

A népszokasok, hagyomanyok egy adott orszag él6
kultarajanak elemei, amennyiben &poljak azokat.
Am egyre t6bb szokas feledésbe meriil, kevésbé
ismert a mai fiatalsdg szdmara. Az tinnep szerves
része a hagyomany, amely annak tartalmi és formai
kereteit is megadja. A recreation magazin 2015/4.
szamaban a téli tinnepkor, jelen cikkben pedig a
tavaszi id6szak animacios lehet6ségei olvashatok.

MODSZEREK

A téli animéciohoz hasonl6an a népszokasokrol
sz016 publikacidk feldolgozasa mellett a sokéves
animatori és tanari tapasztalat szolgalt alapul,
mivel a tavaszi iinnepkorrel, s magaval az tinne-
pekkel kapcsolatos irasok is elenyészé szamuak
(az innepek és az 6ngyilkossag kapcsolatat kutatd
cikkektdl tekintsiink el).

EREDMENYEK

Az iinnep egy kiilonleges idészak, amikor a
hétkoznapitol eltér a viselkedésiink, kiillonboz8
el6irasokat és tilalmakat tartunk be (péld4ul

a bojt étkezési elGirasai). Az egyhazi iinnepek
velejaroja (volt) a templomlatogatés, adott ételek
fogyasztasa (szentelt sonka, barany, kalacs, tojas
és bor hasvétkor) és a megszabott viselet (Tat-
rai—Karacsony, 1997). A tavaszi két legismertebb
naptari iinnep a husvét és a piinkosd (DOmotor,
2003). A népszokasok — melyek tagabb értelem-
ben szabalyozok, sziikebb értelemben szokasok
— a szellemi rekreacioé rendszerében (Fritz, 2015)
a kulturalis f6csoport szellemi alcsoportjaba
tartozo vallasos tinnepek kozé (mint a hisvét), a
tarsasagi, egyéni tevékenységeken beliil a jatékok
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(mint a tojdasfestés, vagy a tojas-dobalas és guritds)
és az Osszejovetelek (akar a piinkdsdikiraly-valasz-
tas) kozé is besorolhatok.

A tavaszi linnepkor a marcius, aprilis és méjus
hénapokat 6leli fel. Marcius (Bojtmas hava)

jeles napjai: Gergely, Sandor, Jozsef, Benedek és
Gytimolesolt6 Boldogasszony napja (marcius 25.).
Aprilis (Szent Gy6rgy hava) iinnepei kozé tartozik
Szent Gyorgy (24.) és Mark napja. Majus (Plinkosd
hava) jeles napjai: méjus 1., Florian, Pongrac, Szer-
vac, Bonifac, Nepomuki Szent Janos (16.) és Orban
napja (Tatrai—Karacsony, 1997). Hasvét és piinkosd
mozgo6 tinnepek.

Animaci6s programokra f6ként a mércius 15-1 ma-
gyar nemzeti iinnep, a hisvét és a piinkosd jelent
kival6 alkalmat, amikor iskolai sziinetek — munka-
szlineti napok is segitik az élmények atélését.

Az 1848/49-es Forradalom és Szabadsagharc
Evforduldja marcius 15 (1256/2017. Korm.hat.),
melynek egyre nagyobb a jelentGsége a turizmus
szezonalitasanak csokkentésében: 2016-ban (ami-
kor a htisvét is marciusra esett) a vendégéjszaka-
szam 24,5%-kal magasabb volt az el§z8 idészakinal
(MTI, 20164a). Sajatos példa a Skanzen huszartabo-
ra kézmiveskedéssel is (turizmus.com, 2016), s ma
mar tobb hotel is biztosit az iinnepi sajatossagokat
lefed$ animaci6t. Jatszhatunk példaul iinnepi totdt;
készithetlink kokardat akar viselésre, vagy papirbol
hurkafara ragasztva virdgdisznek, origamiként;
Milton-kapoccsal rogzitett végtagokkal huszarbab
is élményt adhat; illetve jelmezként a huszarcsakod
és -kard. A helyiség egyes helyein elrejtett 12 pont
egyes sorait a csapatok megkereshetik és sorba
kirakjak. Torped6 is jatszhat6 tinnepi kérdésekkel.

Origami kokarda

http://szinesotletek.reblog.hu/kreativ-otletek-marcius-15-ere



A husvéti hosszi hétvégén is napjaink-
ban telt haz garantalt hazankban, tinnepi
programokkal, népi hagyomanyokkal (MTI,
2016b). Egyre tobb csalados vendég, s
szinte csak magyarok érkeznek — az iinnepi
felar ellenére is (Pr7/MTI, 2014). 2016-16]
2017-re t6bb mint 150%-kal novekedtek a
foglalasok, amelyben nagy szerepe lehetett
a nagypéntek — 14 eurdpai orszag szoka-
saban megtaldlhaté6 médon (MTI, 2017),
2017-t6l hazankban is — munkasziineti nap-
pa nyilvanitasanak (turizmus.com, 2017a).

A hisvét a tavaszi nap-¢éj egyenlGséget
(IIL.21.) kovet6 holdtolte utani elsd vasar-
napra esik a niceai zsinat (i. sz. 325) 6ta,

IIIL. 22.-1V. 25. kozé. El6tte van a 40 napos
bajt, hamvazdszerdatdl husvétvasarnapig.
A htisvét Krisztus feltdimadasanak {inne-

pe, megelbzi a nagyhét: viragvasarnaptol
nagyszombatig. Virdgvasarnapi szokas volt
a barka (eredendGen palma) szentelése,
természeti csapasok ellen, gyogyitasra. A
nyugati szomszédokétol eltérGen hazankban
divott a kisze hajtas is, a n6i ruhas szalma-
bab elpusztitasa (D6motor, 2003). Nagycsii-
tortokon a harangok elnémulnak/Réméaba
mennek, a j6 termés reményében spenétot,
fiatal csalant f6ztek. Nagypéntek Jézus ke-
reszthaldlanak emléknapja, passi6jatékok-
kal, kérmenetekkel. Nagyszombati szokas

a nagytakaritas, s ekkor mar Gjra szlnak a
harangok, feltdimadasi kormenetet tartanak.
Az édességet/tojast hozd nyil a termékeny-
ség jelképe (Tatrai—Karacsony, 1997).

Fantazialényekben zommel 5 éves kor koriil
hisznek a gyermekek; hitetlenkedés a Mi-
kulés és a hisvéti nyuszi koriil nem jelenik
meg 8-9 éves korig (Prentice et al. 1978,
Blair et al. 1980). Igy a gyermekanimaéci6
kb. 10 éves korig felhasznalhatja ezt a
szimbolumot is, példaul nyusziugrasban tel-
jesitett valtoversenyekhez, vagy az Gjabban
elterjed6 ruhacsipesz-figurahoz is késziilhet
nyuszi ragasztasos technikéval.
A husvéti tojas
a feltdmado
Krisztus jelképe,
a locsol6 jutal-
ma. Alocsolas
(néhol vessz6-
zés) htsvéthétf6
(vizbevet6
hétf6) terméke-
nyit6, ritualis
megtisztitd szo-
kéasa (DOmotor,
2003). Tojéas-
festést végezhe-
tiink valodi vagy
hungarocell
| tojasokkal, szal-
: vétatechnikéaval
Husvéti tojas szalvétatechnikaval.
Easter egg with decoupage technique
Forrasa: Lltzner, K. (2005) Szépen diszitett
husvéti tojasok. Hollé és Tarsa, Kaposvar, 13.
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is; tortapapirra arcot, fiilet, labakat ragaszt-
va, szemet-orrot-szajat rajzolva Barany-
ka-fiigg6disz késziilhet. Akér felnStteknek

a hiisvéti balon locsoldversiro versenyt
rendezhetiink. A puzzle kirakésa is élvezetes
jaték, barmely hisvéti témaja képre.
Majus elseje a munka {innepe. Régi szo-
kas szerint a majusfa kotddik hozza, mely

a természet Gjjasziiletését jeloli, s szerelmi
ajandékként is allitottak (Tatrai—Karacsony,
1997). Erre a hotel fit és férfi vendégeit is
megkérhetjik; a diszek pedig kézmiives
foglalkozason elkészithetdSk.

Majusfaallitas
a Zichy Park Hotelben (Bikacs).

Maypole in Zichy Park Hotel (Bikacs).
Forrasa: tisztadili.com Kft.

A piinkosdi hétvége is a htsvéthoz
hasonléan a magyar hoteleknek animaci6s
kihivas lehet, hiszen mér 2015-ben is sok
helyen megteltek méajus 1-jén és piinkosd-
kor a vidéki wellness-, gyogy- vagy csa-
ladbarat szallodak a szintén iinnepi felar
ellenére is példaul Visegradon (turizmus.
com, 2015). Egy felmérés szerint a magya-
rok 1/3-a tervezett utazast erre az id6szakra
2017-ben, dontGen csaladi tarsasagban
(turizmus.com, 2017b). Piinkosd is mozgo
iinnep: a htusvétot kovetd 50. nap, V. 10.—
VI. 13. kozott. Szakralis jelentés-tartalma:
Jézus mennybemenetele utan a Szentlélek
leszallt az apostolokra. A piinkosdi szoka-
sok koziil kiemelendd a piinkosdi kiraly
l6versennyel vagy mas ligyességi probaval
megvalasztasa (Tatrai—Karacsony, 1997),
mely az animéacidban is szamtalan fajta
versennyel megoldhatd, korona- és ékszer-
készitéssel is parosithat6. ,Parja” lehet a
plinkosdikiralyné-jaras énekkel, mondoka-
val, virdghintéssel, nevetési tilalommal; és a
szintén énekes zoldagjaras hagyomanyanak
felelevenitése (Tatrai—Karacsony, 1997).

KOVETKEZTETESEK

A cikk minimalisan engedett betekintést

a jellegzetes tavaszi szokasok animacio
keretében torténd feldolgozasara, mely
egyre inkabb piaci elvaras a turisztikai
szolgaltatoktol, a keresleti szamok noveke-
désén alapulva. Ezek a jatékok a kellemes
kikapcsolodas, vendégelégedettség mellett
a hagyoméanydrzés tarsadalmi funkeidjat is
képesek betolteni napjainkban, gyermekek
és felnéttek, csalddok szamara is, s kozos-
ségformalo szerepe is elvitathatatlan.
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,Gyava, befolyasolhato,
megalkuvd, vesztes,
csunya vagyok”
— f6ként ezekkel a szavakkal jellemzik
magukat azok a ndk, akik valamilyen
fokt 6nbizalomhidnnyal kiizdenek.
Az 6nbizalomhiany kisérdjelensége
példaul az 6npusztitasra vald hajlam,
az erétlen testbeszéd, a pesszimista
életszemlélet, a cél nélkiili gondol-
kodasmod, az aldozatszerepben valo
megragadas.

Az énkép kialakulasaban
dontéen a kornyezet

a felelés

Kezdetben a sziil6k, csalad, majd a
szocialis szféra tagulasa révén a bara-
tok, kollégak, vagyis azon személyek,
akiknek adunk a véleményére, mert
az 6 visszajelzéseik szerint itéljiik
meg magunkat, nagyon sokszor
helytelentil.

Az interneten elérhetd a Dove
kampanya (www.dove.com), amibdl
tobbek kozott kideriil, hogy:

]

Avildgon a nék csupan 4%-a
tartja magat szépnek
(2004-ben ez a szam 2% volt)

]

A fiatal lanyok
csupan 11%-a jellemzi magat
szépnek
]

A ndk 80%-a egyetért abban,
hogy minden nében van valami szép,
de mégsem latjak sajat szépségiiket.
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) onbizalom-épites

Ha a tarsadalmunk a viselke-
désiink alapjan itéli meg a szemé-
lyiségiinket, igy tlinhet, mintha
esélyiink se lenne valtoztatni azon
a ,skatulyan”, amibe belekeriiliink.
Egy korabbi kudarcélmény azt
eredményezi, hogy kitériink minden
olyan negativ helyzet el6l, amiben
sériilhetiink, amivel megbanthatnak
minket. Az ezzel egyiitt kialakult
imaginarius énkép azonban rendki-
viil kartékony.

Az Onértékelési nehézségek és az
ezek talajan kibontakoz6 6nbiza-
lomhiany hétterében legtobbszor a
negativ énkép All.

Felmertiil a kérdés, hogy magunk-
kal miért vagyunk ennyire szigoraak?
Miért hasznalunk ketts mércét a
masok, illetve a sajat magunk elemzé-
se kozben, fiiggetleniil, hogy kiilesin
vagy belbecs-e az Gsszevetés targya?

A szakadék tehét ott tatong az
aktualis énkép, valamint az idealis és
az elvart énkép kozott.

Mit lehet ilyenkor tenni?

Az 6nbizalom annak a képessége,
hogy higgy 6nmagadban, és hogy bar-
mit elérhetsz a szerencse, a kortilmé-
nyek és az akadalyok ellenére is.”

(Dr Ivan Josepha)

Az 6nbizalomhiany egy tanult
szokas, igy aztan tudatosan le is
kiizdhet6. Az 6nbizalom esetén tehat
képességrol beszéliink, a képesség
pedig fejleszthetd.

Ha elfogadjuk a felelGsségiinket
mindenben, amivel kapcsolatba

kertiliink, akkor azt érezziik, hogy a
skezlinkben van az iranyitas”, tehat
rajtunk mulik, mikor és hogyan val-
toztatunk.

A felel6sségvallalas egyben elfoga-
dasa annak, hogy jo és rossz dontése-
ket hozunk, tehat idénként hibazunk
is, de ett6l nem vagyunk rosszabbak,
hanem rossz eszkozoket valasztot-
tunk az adott szituaciohoz.

Erdemes kiilonbséget tenni
a beképzelt és a megfeleld
6nbizalommal rendelkezé
személyek kozott. Megfigyelhetd,
hogy a magas onértékelésii
emberek a sajat sikereiknek
oriilnek, mig a beképzelt
emberek a sajat sikereik és
mas emberek sikerei kozotti
kiilonbségnek. Tehat ha az illeté
onértékelése helyes, akkor
szereti magat, és nem annak
oriil, hogy masokhoz képest
mennyivel jobb.

Az 6nbizalomhiannyal kiizd6 nék
esetében megfigyelhetd, hogy nincs
letisztazva a tisztelet fogalomkore,
ami harom iranyba mutat:

1. Tisztelni magunkat.

2. Tisztelni méasokat.

3. Tiszteletet kivivni.

A tisztelet elismerést, megbecsii-
1ést jelent, ami cselekedeteinkben
nyilvanul meg.

Tisztelet nélkiil lehetetlen a pozitiv
énkép kialakitasa, ami elengedhetet-
leniil sziikséges onmagunk kiteljesi-
téséhez.

FOTO: PEXELS.COM



Az 6nelfogadas ezen a ponton
szlikséges és elégséges feltétele an-
nak, hogy tovabb 1épjlink. Azonban
az onelfogadis nem beletorgdést
jelent.

Assisi Szent Ferenc
imajaban igy fogalmaz:
,Uram, adj tiirelmet,
Hogy elfogadjam,
amin nem tudok valtoztatni,
Adj batorsagot,
hogy megvaltoztassam,
Amit lehet, és adj bolcsességet,
Hogy a kett6 kozott kiilonbséget
tudjak tenni.”

A hiteles énkép kialakitasa a bels6
értékekben rejlik, ami szorosan illesz-
kedik a tisztelet fogalomkoréhez.

Bar a versenyszellemii vilagunk-
ban iskol4k sorat végezziik el és
szerezziik meg Gjabb és jabb képesi-
téstinket, vajon gondolkodasmodunk
ezzel egyiitt fejlédik?

Az informacibdaradattal egytitt
kizarjuk az onfejlédést egy bizonyos
ponton? Mi torténik az értékren-
diinkkel ekézben? Hova tiinik az
evidens magabiztossagunk, és miként
integraljuk példaul a parkapcsolat-
ba, vagy gyereknevelésbe azt a sok
spapirt”, amit tanulas cimsz6 alatt
megszereztiink? Azonban a legfonto-
sabb kérdés ez lenne:

A karrier, vagyon és a siker
utani ahitozasban egyaltalan
jobb emberek lesziink?

A gyakorlat valasza az egyértelmi
,hem”. Az 6nbizalom nem mutat
egyenes aranyu fejlédést a tanul-
manyainkkal, bar kétségkiviil ad
egy biztosabb alapot az életben vald
boldoguléshoz.

FOTO: PEXELS.COM

S e it el

AKkor mit tehetiink magunkért,
hogyan fejleszthetjiik és alakithatjuk
ki az egészséges énképiinket, mit kell
tenniink ahhoz, hogy tiszteljiik ma-
gunkat, ugyanakkor ki is tudjuk vivni
a tiszteletet sajat magunk szamara?

Nathaniel Branden: Six pillars of
self-esteem cim konyvében az 6nbe-
csiilést 6 részre tagolja:

1. The practice of living
consciously / A tudatos élet gyakor-
lata

2.The practice of self- acceptance/
Az Onelfogadas gyakorlata

3.The practice of self-
responsybility/ A felelGsségvallalas
gyakorlata

4. The practice of self-
assertivenes/ Az onérvényesités
gyakorlata

5. The practice of living
purposefully / A céltudatos élet
gyakorlata

6. The practice of personal
integrity/ A személyes integritas
gyakorlata

Folyamatroél beszéliink tehat, és
sok gyakorlasrol. A tudatossaggal,

ELETMOD / LELEKTAN /
COACHING

onelfogadassal, felelGsségvallalassal,
onérvényesitéssel, a céltudatossaggal
és a személyes integritasunkkal jut-
hatunk el 6nmagunk tiszteletéhez. Az
aspektusvaltas — amely segitségével a
sajat énképiink atalakul —, idGigényes
és folyamatos foglalkozast igényl6
cselekvést foglal magaba.

»Lenéz engem valaki? Az G dolga!
Az én dolgom, hogy ne tegyek, és
ne mondjak semmit, ami lenézést
érdemelne.”
(Marcus Aurelius)

Ime, egy alapvetd és gyors segit-
ség, amivel konnyedén el lehet indul-
ni az 6nbizalom erd@sitésében:

»»MIERT?”
helyett,
,,HOGYAN?”

Amikor a fejlinkben valaszokat
keresiink bizonyos kérdésekre és tigy
érezziik, hogy elakadtunk, ez annak
koszonhetd, hogy kérdéseinket min-
dig ,miértekkel” tessziik fel, és nem a
Lhogyanokkal”.

»Miért én valtoztassak? Miért nem
vagyok elég jo?” helyett ,,Hogyan val-
toztassak? Hogyan lehetnék elég j6?”

A pozitiv, racionélis belsd beszéd
segitségével konnyebben tudjuk
ugyanis kontrollalni a reakciéinkat,
és heves érzelmi megnyilvanulasaink
helyett szilard, magabiztos alappal
lehetiink sajat magunk segitségére.

Igy alljunk tehat neki az 6nbizal-
munk erésitésének.

Ne azonnal akarjunk eredményt
elérni, hanem adjunk id6t magunk-
nak! Dinamikus id6ben gondol-
kodjunk, és kezdjlink bele a kompe-
tenciafejlesztésbe, a pragmatikus
tanulés és élménygylijtés altal!
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Bevezetés

Terhesség okdn annyi minden megfdjdulhat, de a krénikus hétfdjas
nem kell, hogy egyike legyen azoknak a fdjdalmaknak, amelyet el kell
hogy viseljiink. Helyes mozgdssal, rendszeres torndval, testtartds figye-
1ésével és a neutrdlis gerincpozicidra torekvéssel a legtobb tiinet csok-
kenthetd. A core-r6l (torzstarté izmok) rengeteget hallhatunk napjainkban,
a jo testtartds kulcsa, mindenhol azt hangsilyozzdk, mennyire fontos az
edzése, a core-stabilitds elérése. Ez sokszorosan igaz terhes nékre, azokra,
akik valaha is sziiltek, és bizony azokra is, akik tervezik a babavallaldst.
A core angol sz6, magot, valaminek a kozéppontjat jelenti, jol jelképezve
izmainak elhelyezkedését, a test kozepén, és lehetséges funkcidjat, mint
a mozgas kiindul6pontja. A core-t ‘természetes derékmerevitének’ is ne-
vezhetjiik, részeként a transversus abdominis izom (TVA) a ‘derékfuzd’
funkcidjat latja el, mig a gatizmok a medence fenekén a szervek hasiireg-
ben val6 tartdsaért, a zar6izmok miikodtetéséért és a hasiiri nyomds val-
toztatasaért felelGsek.

A terhesség alatt szétnyilt egyenes hasizom a core izmait is gyengé-
vé teszi, mivel azok kozvetlen kapcsolatban allnak vele, ami id6vel az
also hati szakasz fajdalmdhoz vezethet (Gitta et al, 2017), illetve erdsi-
tése segithet megszabadulni a fdjdalmaktSl (Franca et al, 2010; Chang,
2015). Ugyszintén megterhelhetik a gerincet a terhességet megel6z6 évek
sordn megszokdsbol berdgziilt rossz iil6, all6 pozicidk és a hajlongds, a
terhesség maga pedig mdr konnyen tilterhelheti ezt az amugy is meg-
viselt gerincet. Igy mar érthetd, hogy ebben a helyzetben a prevencios,
megel6z6 1épéseknek fontos szerep jut, a helyes testtartas elérését a core
izomzat tudatos beintegralt edzésével kezdhetjiik (Rozenberg, 2008). A
mar meglévo kronikusan jelentkez6 izomeredetii fajdalmas epizédokat is
tiinetmentessé tehetjiik, mert ezek j6l reagdlnak a korrekcids és stabilitds
visszanyerésére iranyuld erdsitd gyakorlatokra (Unsgaard-Tgndel, 2016;
Rozenberg, 2008) és a tehermentesitd testtartdsra.

Kulcsszavak: hatfajs, transversus abdomins (TVA), core, prevencio,
neurtrélis gerincpozicid
A rossz testtartas
megszokasa -
forgassuk vissza
az ido6 kerekét

Midr a kisiskolds évek alatt
nyomon kovethetd az a tendencia
a kislanyoknal, hogy gornyedten
iilnek, hatuk domborodik, vallaik
el6re esnek, nem hizzak ki ma-
gukat, a tandr nénik szdmtalanszor
elmondjak, hogy hiizzdk ki magu-
kat, iiljenek hdtra a széken, és ne
kulesoljak ossze a bokaikat. Ugye
ismer6s? A rossz megszokds foly-
tatodik, sGt rosszabb lesz a munka-
vallalas évei alatt, amikor a hosszu
munkadrdk miatt az illetd6 egész
nap a szé€khez van kotve, ekkor jel-
lemz6en abnormalis terhelés éri az
alsé hati gerincszakasz és a nyaki
gerinc csigolydit, porckorongjait €s
izomzatdt (Abra 2a.b). Az els6 ko-
moly fejfdjasos, hatfdjos izomere-
detli epizédok, kellemetlenségek
igazabdl ekkor jelennek meg, az
izmok tilfokozott munkajibol ado-
déan  (Fernandez-de-Las-Penas,
2006). Ezek utdn a terhesség ho-
napjai alatt a silynovekedés miatt
felfokozodik a terhelés. Mégis a
legtobb  kitarté  gerincproblémat
nem is terhesség alatt, hanem az
utdn jelzik az anyukdk, amikor a

b) rossz pozicid (shutterstock kép)

Neutralis
gerincpozicio -
minimalis terhelés
a kotoszoveteknek

A gerinc optimdlis neutrdlis po-

gyermeket még emelgetni és nap-
hosszat hordozgatni kell.

zicidja egy olyan pozicié, amely-
ben a testnek a legkisebb munkat

kell kifejtenie, hogy megtartsa azt.
Amikor a gerincoszlop elGsegiti ezt
a neutrdlis testtartdst, jO testtartdst,
a test a legerdsebb és legkiegyen-
stilyozottabb helyzetbe keriil. Ek-
kor a legminimalisabb megterhelés
éri a tdmaszt6-
szoveteket, inakat
és porckorongo-

kat  nyugalom-
ban és mozgds
kozben, illetve

nincs jelen abnor-
malis elkopds és
szovetkdrosodas
(Panjabi, 2002).
Ez a j6 testtar-
tas oldalnézetben
egy egyenes Vo-

nallal  jellemez-
hetd  (sulyvonal)

Abra 3. Opti-
malis testtar-
tas oldalso
nézetben

a fiilcimpatdl az
oldalt kiall6 bo-
kacsont el6tti tar-
tomdnyig; ebbe a
fliggbleges egyenesbe beleesik a
vélliziilet kozéppontja, als6 dgyéki
csigolydk teste, a combcsont nagy
trochantere és a térdkaldcs mogotti
kozvetlen tartomany (Abra 3). Ez
egy egyenld stlyeloszlast jelent a
test eliilsé és hatulsé fele kozott.
Ez a pozicié nem egyenld egy la-
pos gerinccel, s6t ellenkezbleg, a
gerincoszlopnak hdrom gorbiilete
lathaté oldalnézetben, amely egy
természetes dupla S alakot ir le.
Ahol az agyéki és nyaki szakasz
csigolydi egy természetes elOre
dombort ivet alkotnak (lordotikus
gorbiilet), mig a hati gerincsza-
kasznak ellentétes orientaltsagd
hétra domborul6 (kyphosis) gorbii-
lete van (Abra 4).
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Abra 4. a) Gerinc szakaszai, piros-
sal az agyéki gerinc van jelélve b)
a gerinc élettani gorbiletei

Mi torténik
terhesség alatt

a gerinccel? -

A testsulyeltolédas

A helyes testtartas kulcsa a
medence megfelelé allasa, mert

TANULMANY

Hova vezetheto vissza

a kismamak hatfajasa?
- Koncentraljunk a megelézésre!
Nemcsak kismamak figyelmébe

ez hatarozza meg a gerinc ¢életta-
ni gorbiileteinek a mértékét. Az
egyre novekvd has stlya a test
kozéppontjatol elére mozditja a
test sulypontjat, amit az agyéki
gerincoszlop (5 csigolya) erd-
sebb homoru gorbiiléssel probal
kiegyenstlyozni, a medence eld-
rebillen, a hasizmok megnyulnak,
ezzel egy id6ben a fenék izmai és a
combhajlitd izom (hamstring) fel-
s6 szakasza is megnyulik (Abra 5,
6). A medence kibillenéséb6l ado-
doéan a gyenge izmok eldnytelen
pozicioba keriilnek ahhoz, hogy
elvégezzék munkajukat, mas iz-
moknak kell fellépniiik folyamatos
izommunkaval, hogy elvégezzék a
feladatokat, illetve mas lagyrészek
(szalagok, inak, iziileti tokok) ke-
riilnek terhelés ala, melyek erre a
fokozott igénybevételre nincsenek
felkésziilve (Orszagos Gerinc-
gyogyaszati Kozpont). Ezeket az
izmokat nyujtani kell napi rendsze-
rességgel, mig a gyenge izmokat
erésiteni érdemes. Mindezekbdl
adodoan a terhesség alatti hatfajas
mindennapos lehet. Sokan sziilés
utan is ebben a testtartasban ma-
radnak, mivel nincsenek tisztaban
a valtozasokkal és azok korrekcio-
javal. Ezt a testtartast az irodalom-
ban Janda-féle alsé kereszt szind-
romaként ismerjiik (Janda, 1987;
Page, 2010) (Abra 6).

1 & €1

_:ds 8 5

Abra 5: A test stlypontja elére-
mozdul (2), amely a medencét
elérebillenésre készteti, ami az

agyéki szakasz sokkal erGtelje-
sebb lordosisat fogja elGidézni

Abra 6: Vladimir

Janda éltal el- !
szor leirt Alsé Ke-
reszt Szindréma, Tt |
a kereszt mentén
megnydult, gyenge
izmok a fenék és
a has izmai, illet-
ve a masik aga
mentén megrovi-
dilt izmok az alsé
hati feszit6 és a
csip6horpasz izom (iliopsoas)
Forrds:  https://www.physio-pedia.com/
Low_Back_Pain_and_Pregnancy
https://fredericksburgchiropractic.com/
home-therapy/lower-cross-syndrome/

Weak
ghrteus
maximus
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A gerinc jo haztartasvezetése
azt jelentené, hogy a jo testtartast
gyakoroljuk, annak mihamarabbi
eléréséig és annak megdrzéséért,
igy a ‘varandos testtartast’ a gyer-
mek megsziiletése utan tudatosan
elhagyjuk, a megfeleld tartd- és
tamasztoizmokat pedig eddziik. A
varandds testtartast a mindenna-
pokban a kovetkezOképpen eny-
hithetjiik: allasban htuzzuk vissza a
vallakat és ezzel egyiitt az allat is,
a csipdt billentsiik hatra, elképzel-
ve, mintha egy vodor viz szintjét
prébalnank szintbe hozni, enyhén
hajlitsuk be a térdeket, a labfejek
pedig nézzenek elére (Abra 7).

Abra 7: a) Optimalis testtartas, ne-
utrélis gerincpozicid, b) a varan-
dos testtartas: a fej el6re migral,
a vallak elérebuknak, a medence
elérebillen, az alsé agyéki gerinc-
szakasz lorddzisa fokozddik, a
csipé allanddan enyhén hajitott
pozicidéban rogziil.

Mivel a hasizmok extrém mé-
don megnyilnak és felfelé emel-
kednek, hogy helyet biztositsanak
améhnek, a hasfal izomzata, az Gn.
rectus izmok kozépen szétvdlhat-
nak, ami noveli a hatra nehezedd
terhelést a hasi egység integrita-
sanak megsztinése miatt. Ha vala-
kinek gyengébb a medence alap-
izomzata, a gitizomzata, amely
az alsé medencei izmok csoportja,
mint egy nyugdgy tartja az alhasi
szerveket a hasiiregben, az su-
lyosbit6 tényez6 lehet a hatfdjas
kialakulasara. El6z6 cikkeimben
részleteztem ezt (lasd: A terhes-
séggel felléps szétnyilt hasizom
bilizalasaval lfezdjiik, de miért? 1.
és 2. Rész), (Abra 8).

Mum s of
pehvic floar

Abra 8. hasi henger, mintegy
torzsmerevitéként szolgal, ré-
szeként a medencefenék izmait
(gatizmok) és a harant hasizmot
targyaljuk itt

Mi tartja az agyéki
gerincszakaszt
stabilan?

Fékuszban a
gatizmok és a harant
hasizom (TVA)

A core izmai szinergikusan
miikodnek egymdssal és a hasfal
izmaival, hogy megteremtsék a
csip6 és az alsé hati gerincszakasz
stabilitdsat, a TVA és gdtizmok
szerepét e stabilitdisban mar bizo-
nyitottdk (Richardson, 2002; Pool-
Goudzwaard, 2005), ezek ugyanis
az elsé izmok, melyek aktivaléd-
nak a nagy mozdulatok el6tt, hogy
stabil platformot szolgdltassanak
a mozgashoz (Unsgaard-Tgndel,
2016) (Abra 9).

Ilyen mozdulatokra példa a ka-
rok lenditése, egy targy felemelése
a foldrdl, vagy feldllas il helyzet-
bél (Hodges, 1996).

Abban az esetben, ha a fent
emlitett izmok nem aktivalédnak
vagy nem idSben teszik azt, akkor
hosszu tavon az als6 hat izmai és
a medence eliils6 izmai atvallal-
jak a stabilizdcids, illetve mozgatd
szerepeket, ami azon izmok tilmi-
kodéséhez (Janda, 1987), illetve
goreseihez fog vezetni; az iziiletek,
porckorongok pedig rendellenesen
kopnak a nem megfeleld céld és
irdnyd haszndlatuk miatt.

diaphragm —

transversus —
abdaminus

pelvic
flaar

Abra 9: a) stabilizaciés szerepiik-
ben a transversus abdominis és
a gatizmok felfelé emelkednek, b)
gatizmok a medence ‘fenekében’
helyezkednek el

A gatizmok és TVA aktivécidjat
tgy legegyszer(ibb egyiitt megfi-
gyelni magunkon, hogy imitdlunk
egy enyhe kohogést.

Ekkor érezziik, hogy a hasfal
ellaposodik, illetve a gdtizmok
felfelé mozdulnak a hasiireg felé
(Abra 9).

Ez utébbit vagy érezziik, vagy
nem, de ha nem, tudatosan hizzuk
fel egy kicsit, mintha a vizelést
akarndnk visszatartani.

Ez a felismerés rendkiviil fon-
tos, persze normalis esetben ezek
az izmok egyiittmiikodnek anélkiil,
hogy gondolkodnénk rajta.

Meégis mikor megel&zésre,
illetve rehabiliticiora Kkeriil sor,
ezzel az egyiittes aktivdciéval biz-
tositunk stabil alapot a mozgashoz,
illetve trividlis dolgokhoz, mint
példdul a kohogés és a tiisszentés
gdtizomzatra valé nyujté hatdsd-
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nak megel6zése. A ko-aktivacidt a
gyakorlat kilégzés fazisara fogjuk
tudatosan id6ziteni.

Ko-aktivacio
a gyakorlatban

A Dbaba koriili teendbk, a
hajolgatdsok, fiirdetés, a kisgyer-
mek felemelése napi tobb tucat-
szor rendkiviil megterhel$ lehet a
héatnak és a porckorongoknak, ha
nem megfelelden torténik.

Kicsit szemléletesebben, egy
10 kilés gyerekért 1 métert beha-
jolni az 1-es dgyéki porckorongra
nézve tobb mint 100 kil terhelést
jelent.

Ha ezt gorbe hattal és az also
hati stabilizacié nélkiil tessziik,
az bizony hosszu tavon a porcko-
rongok sériiléséhez vezethet, ami
rendkiviil fdjdalmas kovetkezmé-
nyekkel jar, és nem olyan konnyen
orvosolhatd, mint egy izom vagy
mas kotdszovetes fajdalom.

A kovetkezd funkciondlis gya-
korlatok, mind terhesség alatt,
mind kozvetleniil azutdn is végez-
hetdk.

Mind a hdromba integréltan
belesz6ttem a gatizmok és a TVA
egyiittes aktivdcidjat, amit a kilég-
z8s fazisra kell majd id6zitentink.

A funkciondlis gyakorlatok 1¢-
nyege az, hogy segitik az egyént
abban, hogy konnyebben €s haté-
konyabban tudja a mindennapok
hasonlé tipust feladatait elvégezni.

Legjobb bemelegités utdn vagy
egy mar meglévé gyakorlatsor
részeként végezni Oket, de onma-
gukban is gyakorolhatok ezek a
mozdulatok, ha ekkor csak sajat
teststllyal tessziik azt.

Er6sitik a hatat és a feneket,
hogy a helyes pozicidkat meg tud-
juk tartani a mindennapi életben is.

Helyes iilés egyenes tartassal

n " »

-
X X

-l

Abra 10: a) helytelen iilés, tilfe-
sziil6 hat, b) gorbilé hat, amikor
a medence tulsdgosan hatrabil-
len, az agyéki csigolyak rosszul
terhelédnek, b) helyes, neutralis
pozicid

Gyakorlat: tilve hizds mellhez
/ evezés. Lényege, hogy azokat a
hatizmokat erdsitsiik, amely a jo
tartast segitik el l6 helyzetben.
Ulésben a csips és medence elhe-
lyezkedését sokkal jobban tudjuk
kontrolalni.

Keriiljik a hat als6 részének
domboroddsit. A gatizmoknak a
hiively és végbél kozotti szakasza
a legerGsebb, ezt a részt gitnak
hivjuk, ide akarjuk terhelni a su-
lyunkat, nem a végbélre vagy a

higyvezetékre, ezért figyeljiink a
medence dblésszogére, gondolha-
tunk itt megint a vodor viz példa-
jara (neutrélis allapot) (Abra 10).
A feladat nehezebbé tehetd fit-
neszlabddn végezve, amelyen tobb
feladat jut a torzs izmainak.

Abra 11: a) Uljiink fel magasan,
a medencét billentsiik neutralis
allapotba, hogy az a bizonyos
vodor viz ne boruljon ki. Vallakat
hizzuk vissza és le a hat kozép-
pontja felé. A fejet se hagyjuk log-
ni, a nyaki gerinc legyen folytata-
sa a hati gerincnek.

b) Ahogy a mellhez hizzuk a ter-
ra szalagot, ne homoritsuk tdl az
alsé hatat. Prébaljuk elképzelni,
hogy a hatunk egyenes, olyannyi-
ra, hogyha egy botot tennének a
hatunk mogé, a fenék, a lapockak
koz6tti hati rész és a fej hatul ki-
tiremked6 része érne hozza. Lé-
legezziink ki, ahogy magunk felé
hizzuk a szalagot, a mellkast ki-
csit elérenyomhatjuk a mozdulat-
sor befejezésével egy id6ben, mig
a koldokot behlzzuk. Képzeljiik
el, hogy a gatizmok is felemelked-
nek ekkor. Majd lassan térjiink
vissza a kiindulasi pozicidba.

Helyes
eléredodlés
nem gorbiilt hattal

Gyakorlat: Y emelés. Ez a gya-
korlat rendszeres elvégezve igen-
csak megedzi a torzs stabilizald
izmait. Ha a gyenge hitizmok nem
tudjak a novekvé baba silyat tarta-
ni, az mdr elég a hatfdjas kialaku-
lasahoz, ez a gyakorlat mindenféle
segédeszkoz nélkiil is elvégezhetd,
hogy meddig tartod a poziciot, az
az izmok aktudlis allapotitdl is fog
fliggeni.

Terhesség alatt lesz egy olyan
pont, amikor a karok kitartdsanak
id6tartama, illetve a torzs pozici-
djanak tartasideje egy emelkedés
utdn megint csokkeni kezd.

Ez természetes, hiszen a mag-
zat a harmadik trimeszterben gyors
és jelentSs silygyarapoddsba fog
kezdeni. A karok stlya is elég re-
zisztencidnak bizonyulhat ezen a
ponton, ha az alsé hdt izmai ext-
rém modon faradnak, végezhetjiik
fittlabdan is a gyakorlatot.



Abra 12: a, ) Allj vallszélességben, amikor a
novekvé has mar nem engedi, allhatsz még
szélesebb terpeszallasban. A csip6bdl ddlj
elére annyira, hogy ez még kényelmes legyen.
Enyhén hlzd be a hasad, hogy érezz egy kis
tartast a hasizom munkajabdl kifolydlag, ez
Ugyszintén tehermentesiti a hatat. A hatad
legyen nagyon egyenes, ugyan(gy, mint az
elébbi Ulé helyzetben. A tenyerek befelé néz-
zenek, a hiivelykujjak felfelé mutatnak. Mie-
16tt felemelnéd a karjaidat, a vallakat ‘igazitsd
meg’, hlizd hétra és lefelé Gket.
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b, d) Ahogy felemeled karjaidat, fujd ki a leve-
g6t, a hasizmot is hizd be, terhesség esetén,
mintha a babat akarnad koérbedlelni a has-
izmaiddal; a gatizomzatot is aktivald ekkor,
tartsd egy masodpercig. Ahogy visszatérsz a
kiindulohelyzetbe, lélegezz be, a has még min-
dig enyhén megfeszil, a vallak még mindig
hatra és lefelé huzva. Ha nem igy lenne, kor-
rigald a kdvetkezd repeticid el6tt. A gyakorlat
nehézsége novelhetd egy labon allassal, ekkor
az egyensllyozd képesség is edzésre keril.

Helyes felallas iilé
helyzetbol

Gyakorlat: guggolds. A guggolds remek gya-
korlat terhesség alatt is, ha nincs jelen kisme-
dencei fdjdalom vagy szeméremcsont-fajdalom.
Ha fel kell emelniink valamit a f61dr6l, guggol-
junk le, tartsuk a hdtat egyenesen, és legyen a
felemelendd targy minél kozelebb a testhez. [gy
alljunk fel, ezzel a labizmokat terheljiik jobban,
és nem a hdtizmokat (Abra 14).

Abra 13: Guggolds. a) A szokottnal ekkor is
lehet majd szélesebb terpeszéllast felvenni
a has miatt. A labfejek enyhén kifordulnak, a
térdek kovetik ezt az irdnyt. Mar kezdés el6tt
aktivaljuk a core-t egy enyhe behdzassal, b)
A mozdulatsort a fenék kitolasaval kezdjiik
és lélegezziink be, de ne hagyjuk, hogy a has
kitliremkedjen, tartsuk meg az enyhe core
aktivaciot. A felsé combok parhuzamossagaig
menjlink le. Gondoljuk azt, hogy egy szék van

mogottiink, még jobb, ha tényleg ott is van a
szék. Ahogy visszaindulunk a kiindulé pozicid-
ba, lélegezziink ki, itt mar arra is figyelve, hogy
a gatizmokat is enyhén ‘hizzuk fel’ Segithet,
ha megint arra gondolunk, hogy visszatartjuk
a vizeletet. Ez komplikalt lehet els6 probalko-
zasra, Ugyhogy csak lassan csinaljuk a guggo-
lasokat, hogy a fent emlitetteket legyen idénk
érzékelni. 10-20 ismétléssel csinaljuk.

Abra 14: helyes emelési technika, tartsuk kozel
a gyermeket magunkhoz

Osszegzés

A varandosdg ideje alatt és kozvetlentl utd-
na az agyéki gerinc hatalmas extra terhelésnek
van kitéve, amely egy mar amigy is rosszul
terhelt gerincet nagyon megviselhet. A hanyag
iilés, a nem megfelels emelési technikdk és a
terhesség honapjaiban kialakult ‘vdrandds test-
tartds’ megmaradhat terhesség utdn is, ami min-
dennapos fdjdalmakhoz vezethet.

A vérandds testtartdst jol jellemzi az alsé ke-
reszt szindréma, az erre jellemzd gyengeséget
mutaté izomcsoportokat célzott és a mindenna-
pok mozdulataiba is atvezethetd funkcionalis
gyakorlatokkal er&sithetjiik, ilyen gyakorlat
példaul az il6 helyzetben mellkashoz hizas,
az el6rehajolt pozicioban végzett egy vagy két
labas Y-emelés, vagy a guggolds sillyal vagy
anélkiil. A fels6 test izmainak erdsitését a core
integrdlasaval a medence fixdlasat kovetden
célszert kezdeni.

Konnyebb iil6 helyzetben elsajétitani a core
elemeinek aktivacidjat. Egy terhesség elott,
alatt és utan jO kondicidban tartott deréktajék
és gatizmok meghdlaljdk a tor6dést, és a baba
megsziiletése utan is sokkal jobban tolerdljak a
szamukra megterheld helyzeteket, magas ismét-
1éssel jaro feladatokat.

Ha végig foglalkozunk a helyes testtartds-
sal, sokkal konnyebben visel testiink barmiféle
terhelést, ezért a legfontosabb 1épés a helyes
testtartds szabdlyainak a betartdsa, de ehhez az
kell, hogy a core izmok megfelel6 sztamindval
és erdnléttel birjanak. A core izmai kozil a
gatizmok és TVA kiilon figyelmet érdemel f6-

TANULMANY

leg akkor, ha mar a hatfajas is jelen van, ko-
aktivaciojuk megsziintetheti az izomeredet
hatfajdalmakat.

Egy int6 sz6 a kismamdkhoz: a bekovetke-
zett hormondlis valtozasok hatdsdra az izmok
gyengébbek lesznek, az iziileteket koriilvevd
inszalagok ellazulnak, ezért a nyilall6 fdjdalom
jelenhet meg a deréktdjon, a szeméremcsontban
és a ldbakban is, sajnos ezekben az esetekben
igen nagy odafigyelés sziikséges és szamos
gyakorlat nem végezhetd. Ilyenkor mindig
konzultdljunk doktorunkkal, illetve forduljunk
fizioterdpids szakemberhez, aki a legmegfele-
16bb gyakorlatokat vélasztja ki szdmunkra. Ha
egyediil végezziik a gyakorlatokat, mindig 4ll-
junk meg, ha nyilall6 fajdalmat érzékeliink, €s
konzultdljunk szakemberrel.
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szitéséhez.

A biolégianak az a terllete, ami az egyed feletti (szupraindividualis) biold-
giai szervezGdési szintek kérdéseivel foglalkozik. Kézponti problémdja az
él6lényegyuttesek koegzisztencidja és koevolucidja. A jelenségeket elidé-
26 okok, a hatarjelenségek és folyamatok, valamint ezek hatasmechaniz-
musanak vizsgalata az 6koldgia korébe tartozik (Lang; 2002).

A tandsvény sajat jelzéssel (fehér alapon ferde kék sav) ellatott dtvonal,
melyen az adott terilet természeti értékeinek (kulturalis, florisztikai,
faunisztikai, geoldgiai) bemutatdsa torténik. A tandsvénybejards szakveze-
t6 nélkal, 6nalldéan torténik, igy az ismeretatadas nem folyamatos, hanem
szakaszos, egy-egy allomason a tandsvénytablan torténik a tajékoztatas.

Olyan nagyobb Osszefliggd teriilet, ahol a természet és az ember talalko-
zik, igy természeti, kulturalis, esztétikai szempontbdl jelentds terlletekrdl
beszéliink. Tajvédelmi korzet fennhatdsaga ala tartozhatnak kilatohelyek,
kultdrtorténeti emlékek, banyafeltarasok stb.

Magaban foglal mindent, amit nem ember alkotott meg, ami az embert6l
flggetlentl 1étezik, érvényesil, alakul a Foldon (Pajer; 2002).

Olyan céltudatos, szervezett, intézményesitett emberi (tdrsadalmi) tevé-
kenység, amelynek célja a természet éI6 és élettelen értékeinek feltarasa,
tudomanyos alapokon nyugvo szakszer( fenntartdsa, kezelése, megérzése
(Lang; 2002).

SPORT

Az onellazitdsnak egyik ismert, elterjedt formaja. Lényege: Onszuggesztid
(verbalis ingerek) segitségével pszichofizikai ellazulast idéziink el6, szaba-
lyozzuk tovabbi magatartasunkat lazult allapotban, formalisan alkalmazott
szbéingerekkel.

Eredetileg a pszichoterapias gyakorlatban alkalmaztak. Ma mar a sportban
is bizonyitott, hogy autogén edzéssel meggyorsithatdk a helyredllitasért
felel6s folyamatok, az érzelmi folyamatok kedvezd irdnyba terelheték. JOI
befolyasolhaté tovabba autogén edzéssel a rajt el6tti allapot, mivel javul
az egyén Gsszpontositd képessége.

Gyorsasagi ero:

Viszonylag nagy ellenallasok legy&zésének képessége nagy frekvenciaju
izom-0sszehuzdddssal. Gyorsasagi er6re elsGsorban a ciklikus (evezés,
kajak-kenu, rovidtava kerékparos versenyszamok stb.) és az aciklikus
(ktizd&sportok, atlétikai ugré és dobo versenyszamok, sportjatékok stb.)
sportdgakban van sziikség, amelyekben a testnek és végtagoknak nagy
szerepe van a teljesitményben (pl.: elrugaszkodasnak, eldobas, gyors indu-
1as, fékezés). Ebbé| kovetkezik, hogy az eréfejlesztést a versenygyakorlatok
szerkezetéhez igazodva kell kidolgozni.

Megszokds. A valasz erésségének csokkenése egy ismételt ingerre. Moz-
gasbeli habitudcid soran a teljesitmény hatranyosan befolydsold ideg-
izomrendszer hatésait kiklszoboljik. A jelenség jol megfigyelhet6 a
vesztibularis habituacional, amikor gyakorlds révén fokozatosan kioltédnak
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ben szerepelnek,

Dr. Szatmari Zoltan Dr. Darabos Ferenc

Trekreaclo § sport B turizmus.

Kedves Olvaso!

A rekredcid, sport és turizmus ©6nallé tudomdnyterilet. Magazinunkban mégis egy cim-
hiszen a rekredcids tevékenységek donts tobbsége a sport altal a tu-
rizmusban valdosul meg. Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy
azon kivil megjelent hasonld tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, ki-
fejezések pontos hasznélatahoz vagy éppen tudomanyos kutatémunka szakmailag hiteles elké-

az egyensulyi érzékszervek m(ikddése sordn kivaltott zavaro reflexek és re-
akcidk. Példaul a fordulatokbdl szarmazé egyensulybeli problémak a moz-
gastanulds folyamataban fokozatosan megsz(innek.

Barrier:

Gat, akadaly. A mozgdsok rogzitése soran valamely képesség fejlesztésé-
nek, technikai hiba kijavitdsanak az akadalyozottsagat jelenti. A ,tulzottan”
begyakorolt, automatizalt mozgdsok esetében a cselekvésprogram csak
nagy nehézségek aran bonthatd le és alakithato at. A vagtafutok esetében
,8yorsasagi barrierr6l” szoktunk beszélni akkor, ha az edzésmunka hatasa-
ra a gyorsasag mar nem fejl6dik tovabb. llyen esetekben olyan gyakorlatok
alkalmazédsa vezethet eredményre, melyek térbeli, idébeli és dinamikai
jegyei eltérnek a beidegzett mozgdasétdl. llyenek, pl.: emelkedére fel-lefu-
tasok, ahol a lejt6k és emelkedSk rakényszeritenek a Iépéshossz és 1épés-
frekvencia megvaltoztatdsara.

Nagyfoku testedzéssel hirtelen megterheljiik az izmainkat, illetve sok kiha-
gyas utan Ujra meger6ltetd fizikai munkat végziink.

A kellemetlen érzés egyik oka a tejsav-felhalmozodas. A masik ok, hogy a
tuler@ltetett izomrostban keletkezd kis repedések, sérlléseken keresztiil
viz hatol az izomsz6vetbe, ami 6déma, azaz vizenyd, vizfelhalmozddas ki-
alakuldsahoz vezet. Ezt a tagulasi fadjdalmat izomlazként érzékeljik.

TURIZMUS

Turisztikai desztinacio menedzsment TDM:

Azon tevékenységek Osszessége, amelyek egy turisztikai fogaddtérség
(desztinacid) szamara ahhoz sziikségesek, hogy latogatdkat vonzzanak és
szamukra az ottani tartozkodas soran tokéletes utazasi élményt nyldjtsanak
ugy, hogy a latogatoforgalom gazdasagi és kornyezeti hatasai a desztinacio
kozossége szamara elényosek legyenek, ma és hosszu tavon egyarant.

Turisztikai vallalkozasok:

Olyan gazdasagi egységek, amelyek célja a megfelelS termelési eszkdzok
(munka, téke, fold) tartds Gsszekapcsolas révén a turizmus keretében tar-
gyi és személyi vonatkozasu szolgdltatasok elGallitasa és értékesitése.

Primer turisztikai vallalkozasok:
Olyan vallalkozasok, melyek szolgéltatasaikkal kizarélag, vagy tdlnyomo-
részt az idegenforgalmat szolgéljék (pl. szalloda, aquapark).

Szekunder turisztikai vallalkozasok:

Olyan vallalkozasok, melyek a turisztikai kereslet szolgalatdban allnak anél-
kal, hogy az dont6en tevékenységuik 6 profilja lenne (pl. egyes nem ide-
genforgalmi 6vezetben elhelyezked6 éttermek, kozlekedés).
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Somogqyi Kdroly Varosi
és Megyei Konyvtar

Mi var rank egy szakitas vagy
valas utan, ,Gjrakezdéként”?
Milyen gatlasokat, félelmeket,
kapcsolati mintakat visziink ma-
gunkkal tovabb, és mit tehetiink
ezekkel a minket blokkol6 ténye-
z6kkel?

Dr. Almasi Kitti klinikai szak-
pszicholégus korbejarja a valas
koriili elengedési folyamatot,
megmutatja, miként gyogyithat-
juk meg a kapcsolatban szerzett
sériiléseinket, és segit abban,
hogy atlassuk, mi befolyasol min-
ket egy Gj kapcsolatba lépve.

Elarulja, mitél lesz j6 élmény
az els6 randi, miért vagyunk any-
nyira a pozitiv visszajelzésekre, és
hogyan tisztazhatjuk a parvalasz-
tas soran valédi, belsé vagyainkat.

Praxisa soran szerzett tapasz-
talatait olvasmanyos torténetek-
kel szemléltetve Kkideriil, mivel
érvényesiilhetiink a parkeresék
(olykor kegyetlen) piacan, illetve
hogyan tudunk ebben az 6nisme-
reti folyamatban visszatalalni a
szabadsaghoz és az onelfogadas-
hoz, vagyis 6nmagunkhoz.
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JELENTKEZZ MEG MA!

20 hétalattmegtanitunk
programozni!

—— Szeged legujabb iskolajaba még lehet jelentkezni —

Nélunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakméban nem a papir szamit!

Brutt6 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutto atlagbér

kellemes szegedi belvarosi irodaban. Magyarorszagon.

Website Design Minden “okos ” lett.
Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak Gj munkahelyeket és
Az alapoktol - az elsé munkadig. egy jobb lehetGséget jelent.
Learning by Doing

IE Eletszer(i projekteken tanulva, egy

“"Az bsszpontositds a siker egyik kulcsa. Tisztdban kell lenniink a képességeinkkel,
hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiankat.”
Bil Gates

:hello@ﬂowg‘:ademy.hu 1/ We lowacademy.hu / 6722 Szeged, Mikszath Kélman utca 22..
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R-MED
PERFORMANCE

Vilagszinvonalu eszkdzpark

Az orszag legjobb erénléti
edz6i

Tapasztalt sportfizio-
terapeuta szakemberek

Sportag- és egyén- ;
specifikus erénléti-edzés

Garantalt és mérhetd
teljesitményjavulas

ALz 72 r0ce THE
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Minko- Csontos Anna
gyogy- és sportmasszor

Masszazs

Oktatas
Energetikai
W& kezelések &

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

www.rplab.hu
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TAMOGATOK

KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu

Szakmai partnerek
Professional partners

Egyluttm(kodd partnerek, tdmogatdk
Cooperative partners, sponsors
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Médiatamogatdk
Media supporters

~-RADIO88
TECN

Bronz fokozatu tdmogatd
Bronze grade supporter

SCITEC
NUTRITION

delmagyar.hu

EzUst fokozatu
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tdmogato \
Silver grade

supporter . ‘

OXIGEN HOTEL**

& ZEN SPA NOSZVAJ



Hallottunk mar olyan népi rigmust és ma-
gyar dal is szOlt errdl: ,,Janudr, februar.., itta
nyar! /Neoton Familia: Janudr, februdr cim
dal/

Manapsag el6fordul, hogy a tél utan kovet-
kez6 évszak utolsé honapjat, ugymond at-
ugorjuk és egy kicsit valdjaban kimarad a
tavasz, jon a nyar és a kanikula.

A fiirdék tizemeltet6i oriilnek ennek, hi-
szen ezen iddjarasi koriilmények hosszu
nyarat prognosztizdlhatnak, ennek fény¢-
ben tobb vendéget.

A kontinentalis éghajlat hagyomanyainal
maradva azonban varjuk a tavaszt, annak
minden szépségével!

A természet minden bdja és sairmja igaz Al-
gyo tavaszi ébredésére. A Tisza arterében
olyan éldvilaghoz kothet6 csoddkat latha-
tunk, amelyek paratlanok a maguk nemé-
ben. A vizudlis hatdsvaddszatot és az érzék-
szervi ,bombakat” a személyes élmény adja
at, melyeket a kedves érdekl6dé természet-
barat az artérben itt Algyén tapasztalhat.
A képi vilagot, az illatokat, hangokat kis

izelitével élvezhet6en probaljuk visszaadni
jelen sorainkban.

A varidciok tarhaza szinte korlatlan Algyén
a ,Tisza virdgaban”. Ime egy par TIPP az ak-
tiv pihenés eltoltésére:

— Tavasszal és nyaron nagy sétak az
artérben.

- Gasztronémiai tira a Levendula
Etteremben.

- Aktiv pihenés: Kerékparozas, laza
gurulds a Tisza folyd toltésén

- Barati vagy csaladi kikapcsolodas:
Borbala Gydgyfiirdé

Szallévendégeink tobbsége mindezt 6tvozi
és a Levendula Hotel***s“peror szaunatera-
szat is kihasznaljdk szabadidejiik hasznos
eltoltésére.

Csak ajanlani tudjuk a leirtakat mindenki-
nek! Probaljak ki, fejlesszék tovabb, mesél-
jék el nekiink tapasztalataikat, hogy mi is
tovabb adhassuk!

Erdekl8désiiket elére is koszonjiik, varjuk Ondket Algyén,
a Borbala Gyégyfiirdében és a Levendula Hotel és Etterem***s"peror_ban!

Algyo

...a Tisza viraga

BORBALA GYOGYFURDO

LEVENDULA HOTEL *#*#*SUPERIOR
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- Oxigén Hotel ****Superior Family & Spa - Noszvaj 3325, Szomolyai Gt - 136 30 499-30-25 - wwﬁéidgéhhdtel;hu-



