A KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG TUDOMANYOS MAGAZINJA . ARA: 750 Ft

recre at on

i
AZIASUANYI{ANYRGON(SZEREPE N
SPORTTAPUALKOZASBAN

ALTERNATIV REKREACIO

A l(WAﬂlAS [MINT,
' I

PELDAKEP

NEMETHILASZLO

KULTURALIS REKREACIO

[ I

REKREACIOS EDZES: KONYVAJANLO

A MOZGASOS REKREACIO  UTIKONYV AZ ELSG
HELYEES SIEREPEA VILAGHABORU \
GYOGYTESTNEVELESBEN  MAGYAR EMLEKEIT

RESZT VEVO TANULOK  KERESGKNEK

KﬂREBEN ELETMOD - LELEKTAN - COACHING
Tl'\NU'LM/\NY ) GARPE IIIEM,,
JOTEKONY FUTAS A JELEN VARAZSA

GERONTOLOGIA A REKREACIO UJ TERULETEI

IDOSKORI PANASIOK ~ ENECUTIVE
GPCSOUTA PROGRAN J A o




2 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. TAVASZ



BEKOSZONTO

Az a megtiszteltetés ért, hogy felkérést kaptam
a lap f6szerkesztGjétdl, irjak egy rovid év eleji beko-
sz6n6t. Orémmel véllaltam, am a gyors déntés utan
folyamatosan az jar(t) a fejemben, szabad-e ,Un-
neprontonak” lenni, vagy szabjak kemény hatarokat a
gondolataimnak. A masodik megoldas mellett dontot-
tem, ezért nem hagyhatom sz6 nélkil azokat a megol-
dasra vard problémakat, amelyek egyértelmien hatart
szabnak, s6t mindgsitik a ,,Mi” munkankat.

Tobb mint tiz évvel ezel6tt, amikor Gy6rben elin-
dult a ,rekreacids szakember” képzés, — testnevel6ként — szkeptikusan fo-
gadtuk Banhidi Miklds lelkes elképzeléseit. Kivilalloként, késébb oktatoként
bebizonyosodott szamomra, hogy a testnevelés, a szabadid6 aktiv eltoltése
és a teljesitménysport egymassal szoros kapcsolatban allnak. Ami a k6zos
ezekben, az egyértelmien az egészség minGségének megtartasa.

A testnevelés iskolai kereteken belul m(ikodik egyitt a csaladdal, ahol
az iskola feladata a minGség, a csaldd feladata pedig ezekre az ismeretekre
épitve a mennyiség biztositasa.

igy a rekreécios tevékenység célcsoportja inkabb a regularis képzésbdl
kivonulé fiatal felnéttek, a kdzép- és athajlé kortiakon keresztil az oregko-
rdakig. Helyszinei pedig azok a természetes és mesterségesen épitett |étesit-
mények, amelyek igénybevétele tanult, tudatos tervezést kovetelnek.

A versenysport pedig egy teljesen 6nallo teriilet, a kozos elem azonban
itt is a szakadatlan teljesitmény novelése mellett az egészség megtartasa. Az
elébb felsoroltak — iskolai testnevelés, rekredcids tevékenységek és a ver-
senysport — értelmezése Magyarorszdgon Osszekeveredik, egymasba folyik,
jelent6ségét veszti. Latom az Olvasé dermedt arcat, de sebaj, vallalom. Mi
torténik? Mar gyermekkorban (6vodaban), az iskoldban nem kevésbé, ver-
seny ,van”, aztan ez a harc az életkor el6rehaladtaval csak élesedik. Mi ezzel
a baj? Hat az, hogy rengeteg gyermek szorul ki az 6romét jelentd kozos ja-
tékbdl, ez kés6bb felnéttként pedig nem erdsiti a vonzddasat a rendszeres
mozgas irant. A teljesitménysportban maradt felnéttek vilagraszolo ered-
ményei természetesen blszkeséggel toltenek el benniinket, de semmikép-
pen sem ok arra, hogy Gsszetévessziik a ,Sportnemzet” fogalmat a ,,Sportold
Nemzet” fogalmaval.

Az Gsszes lakossag rendszeresen végzett, egyénre tervezett, adaptaciot
kivalté aktivitasa legfoljebb 8-10%-ot érint. Kérem, ne gondolja senki, hogy
csakis kizardlag a fizikai aktivitas jelent(het)i az ember szamara az egészség
megtartasat, én sem gondolom! Sét akinek ez nem napi rutin, téle szamon
kérni nagy hiba. Egy hosszu séta vagy kirandulas a szabadban legaldbb akko-
ra 6rom lehet, mint egy futéversenyen a dobogon allni.

Komoly aggodalomra ad okot az is, hogy a tarsadalom kedvez6tlen hely-
zetl csoportjaiban az 6nsorsrontd magatartasformdak udjra termel&dése fi-
gyelhet6 meg, s ennek megel6zésére, a bekovetkezett karok csokkentésére
hivatott tarsadalmi intézmények, akdr az oktatas, akar az egészségiigy, egyéb
fontos feladataik mellett nem képesek hivatasukat/rendeltetésiiket hatéko-
nyan betolteni. llyen megoldas lehet a megel6zés szerepének hangsulyoza-
sa, amit a ,KERT” és az altala alapitott lap filozdfidja is képvisel. Van tehat
faladat! Ehhez kivanok Onéknek egészséget, okos, megért6, segit6, szolida-
ris, szakért6 munkat.
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VAROSI REKREACIO

Magazinunk mostani szamdban ismét a jelenlegi orszdghatdron tulra invitdlom az olvasot.

Nagy

recreation: Hogyan jellemeznéd a
varosodat par széban?

Cseke Sandor: Nagyszalonta nyugodtan palyazhatna
a kultlra févarosa cimre, de valamilyen oknal fogva
a torténet mindig félresiklik...

r: Arany Janos kultuszarél mit tudnal
mondani? Mennyire aktualis manapsag?
Cs.S.: A kozelmultban ismét reflektorfénybe kertilt
Nagyszalonta, Arany Janos sziiletésének 200. évfor-
duloja alkalmabol. A bicentenariumi év legjelent6-
sebb megvaldsitasa a felUjitott Arany-kiallitas a Cson-
ka-toronyban. Erdemes idét szanni ra, mert megéri.
A kultdrara szomjazo turistanak nem kell messze
mennie, mivel a Csonka-torony tészomszédsagaban
talalhato az Arany-palota, ahol rendszeresen id6sza-
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szalonta

i Akoztudatban Arany Janos

¢ sziilévarosaként elhiresiilt
telepiilés par kilométerre
fekszik Gyulatoél, mind
személyautdval, mind
tomegkozlekedéssel kénnyen
megkdzelithetd.

: Avéros

: bemutata-

: saban Cseke
Sandor varo-

: si tanacsos

¢ volt segitsé-

: gemre, aki
foglalkozasat

¢ tekintve

¢ vallastanar és ifjusagi vezetd.

kos kiallitasok kapnak helyet, és a budapesti Abigél
Galérianak koszonhetéen nem mindennapi gy(jte-
mények is bemutatasra keriilnek. Tovabba nincsen
messze Arany Janos sziiléhaza sem.

r: Mi jellemz6 a varos turizmusara?
Cs.S: Alapvet6en a tranzitturizmus dominal.
A buszok leparkolnak a Csonka-
torony vagy a reformatus temp-
lom kozelében évé parkoloban.
A reformatus templom impozans
méreteivel, puritan szépségeé-
vel Nagyszalonta torténetének
tanGja. Tornyabol pazar kilatas
nyilik az egész kornyékre.

Az atutazo turistak a varos
tidejeként jelentGs szerepet
vallald parkban sétalva megnéz-
hetik Hébe istenné szobrat, amit
a helyiek csak Vasmarcsanak ne-
veznek. Nyari idében szokokut-
ként is mikodik.




Szintén a parkban talal-
hato a varosalapitd Bocskai
Istvan fejedelem, valamint
Kossuth Lajos szobra. Ut-
ban Arany Janos sziil6haza
felé, érdemes megallni a
»szoborparknal”, ahol a
varos jeles sziilottei: Arany
Janos, Sinka Istvan, Ku-
lin Gyorgy és Zilahy Lajos
szobrai mellett Kis Istvan
is helyet kapott, aki az
Arany-szobrot készitette. Ezutan a helyi blivos ha-
romszoget: az Arany-Sinka-Zilahy sziiléhazakat vé-
gigsétalva a turistak tovabbutaznak.

r: Mit ajanlanal az aktiv pihenésre és
elfoglaltsagra vagyoknak?

Cs.S.: Nem csak a lokalpatriota beszél belélem, mi-
kor azt allitom, hogy Szalonta megismerésére érde-
mes tobb id6t szanni. A varos tobb olyan esemény-
nek és programnak is helyt ad, amelyek miatt megéri
idelatogatni.

Szalontai napok

Egyhetes programsorozat, ahol szinte mindenki meg-
talalja a kedvére valot. Ez azért is érdekes, mivel
majus végén vagy junius elején keriil megrendezés-
re. A rendezvény f6 eseményei a menettancosok és
gyerekek felvonulasaval kezdédik.

VAROSI REKREACIO

Ezutan a kozelmultban fel(jitott piactéren valto-
zatos programok sorozata veszi kezdetét: vasarok,
szinpadi produkciok, koncertek. Innen kétpercnyi sé-
taval el lehet jutni a helyi sporttelepre, ahol a nem-
zetkozi bogracsfézéverseny zajlik, a Sandor Péter
Sportcsarnokban kosarlabdagala, mig a hatsé sport-
palyan fogathajtoverseny.

Gyerekeknek nagyon nagy élmény a piactér és a
sporttelep kozott talalhato Toldi mesepark-jatszotér,
ahol a kisgyermekek onfeledten szérakozhatnak.

Kolbdsz- és palinkafesztival

A Zilahy Lajos Mlvelddési Haz és kornyéke ad otthont
minden évben, szeptember elején, a kolbasz- és pa-
linkafesztivalnak, ahol altalaban 25-35 csapat késziti
el az izletes ételt, amit szakavatott zs(iri értékel.
Nem csak gasztronomiai élmény, mivel a szervezok
minden évben jeles és kozismert személyiségeket
hivnak meg. Raadasul a fesztivaljellege is megvan,
koszonhetben a koncerteknek.

A Zilahy Lajos Mivel6dési Haz legnagyobb rendezvé-
nye 1990 o6ta a helyi MIDESZ altal szervezett Kara-
csony Szépe szépségverseny.

Visszatérve a szabadtéri rendezvényekhez, Szalonta
rekreacios szigete a strand. A nyar ideje alatt a hi-
solni vagyokat kellemes hémérsékletd, feszitett viz-
tiikrd, vakitéan kék vizi medence varija.
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Szerz6,

gyon szép eredményeket értek el
rovatvezetd: . ) -
Dr. And6 Réka a helyi csapatok, amit napjaink-
Munkahely: ban, féleg ifjusagi szinten apolnak
Semmelweis Egyetem,

Fiil-Orr-Gégészeti és

VAROSI REKREACIO

Helyi pedagogusok minden évben
tobb alkalommal sport- és Uszotabort
szerveznek gyerekeknek. A strandon
a fiirdézés és az Uszas mellett még
strandroplabdazni, labteniszezni,
valamint a MIDESZ-sportnapon még
vizikosarlabdazni is lehet. A kellemes
zoldovezetet kihasznalva a helyi cé-
gek rendszeresen szerveznek csaladi
napokat, valamint a civil szervezetek
talalkozokat. A strand étteremmel is
rendelkezik, ahol helyi inyencségek-
kel lehet megismekedni, évszaktol
fuggetleniil.

Szalonta bar kisvarosnak szamit,
sport teriiletén nem lehet oka pa-
naszra. Csapatsportok teriiletén élen
jar népszer(iségben a labdartgas. A helyi Olimpia
csapata ugyan a 4. ligaban szerepel, de utanpotlas
teriiletén nagyon erds. Minden korosztalyban van
csapata, akik szép sikereket érnek el. Amatér labda-
rugocsapatokbol sincs hiany, amire az évente meg-

rendezett 4-5 bajnoksag (Tulipan,
Bocskai, MIDESZ Kupa) a legjobb
példa. Az Olimpia Sportegyesiilet
atlétika-szakosztalyt is mikodtet,
aminek az edzésein barki részt ve-
het.

Szalontan nagy multtal rendelke-
zik a kosarlabda is. NGi agon na-

tovabb (Szalontai Tigrisek).

Fej-Nyaksebészeti Klinika
drandoreka@gmail.com
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Aki roplabdazni szeretne, arra is van lehetéség, de
egyeldre, csak lanycsapat mikodik.

A labdajatékok csoportjat lezarva, meg kell emlite-
niink a labteniszt. A helyi csapat (Tengo) tobbszoros
orszagos bajnok, valamint jatékosai
vilagrendezvényeken is rendszeresen
képviselik Nagyszalontat.

Aki az egyéni sportokat szereti, az is
talal kedvére valdt. Két sportegye-
suletben lehet asztaliteniszezni, de
a helyi teniszpalya is folyamatosan
foglalt. Mindkét teriileten kivalo,
bajnokok ligajat megjart edzok fog-
lalkoznak az utanpotlas-neveléssel.

A technikai sportok koziil a replild-
modellezés a legnépszeribb (Me-
talul), olyannyira, hogy orszagos és
nemzetkozi bajnoksagoknak is helyt
adnak a Szalontat koriilvevé mezok.

KiizdGsportok koziil a legtobben a ka-
ratét (Shotokan), az okolvivast (Basti
Box) és a kempdt (Bushido) mdvelik.
De aki csak siman fitneszterembe
szeretne jarni, arra is van lehet6-
ség. Harom terem is rendelkezésére all a sportolni
vagyoknak.

A mozgaskultira és a kikapcsolédas része a tanc.
Nagyszalontan lehet modern (Infiniti) tancot tanul-
ni, tarsasagi tancot (Arni Dance), de néptanccsoport
(Toldi) is mikodik. Az lgyesebbek versenyeken is
részt vesznek, ahonnan szép sikerekkel térnek haza.

r: Készonjitkk a szép bemutatast! Végezetiil
mit lizensz az olvaséinknak?

Cs.S.: Latogassanak el Nagyszalontara, nem fognak
csalodni!



TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

_ Tarsszerzg:
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egészségnevelé menedzser ra8s@gmail.com

A tavasz bekoszontével
viragba borulnak a fak,

a kertek, a varosi terek is.
Kikeriilnek a ladak

az ablakokba, és a
szinpompas ajtodiszek.

Szeretjliik a viragokat.
Szeretink rajuk nézni,
szeretiink viragot adni és
viragot kapni, szeretiink
viragot nevelni, és viragot
szagolni. S6t mi még
viragot enni is szeretiink.

A levendulan tal, ami hirtelen
mindenkinek eszébe juthat a konyha
kapcsan, az a zsalya és a kakukkfii.
Gyermekkorunkbol talan még az or-
gona ¢és akac. Pedig ezek mellett sza-
mos gyogyhatast, finom és szép virag
¢kesitheti tanyérunkat. Nem csak kiil-
lemiikkel és illatukkal, iziikkel és joté-
kony hatasukkal is emelik az étel érté-
két. Testi és lelki szempontbdl is.

Az chetd viragokat nagyon sokfé-
leképpen hasznalhatjuk a konyhaban.
Ennek praktikdja évezredekre nyulik
vissza, hiszen az okori gordg és romai
kultirakban is szivesen fliszerezték
ételeiket, italaikat viragokkal. Ma mar
inkabb dekoracids céllal alkalmazzak,
vagy tedk, desszertek és salatak szine-
sitésére, izesitésére.

Amikor ehetd viragokkal szeret-
nénk feldobni az ételiinket, a szabaly
hasonldo a gombakéhoz. Csak olyat
hasznalj fel, amit biztosan ismersz. Jo
dolog a kisérletezés, de a viragok ko-
z0tt is akadnak mérgez6 fajok.

Célszerii a természetbdl beszerezni,
vagy még jobb, ha magunk termesztet-
tiikk. A viragosoktol vagy nagyobb ke-

reskedoktdl szarmazo ndvényeket kii-
16nb6z6 szerekkel kezelik, melyek az
egészségre karos anyagok. (A telepiilé-
sen vagy kozutak mentén szedett vira-
gok szintén veszélyesek a benzingdz, a
szmog ¢és a permetezdanyagok miatt.)

Ne sajnaljuk az id6ét a tisztitasra,
szaritasra. Bizonyos névények eseté-
ben a csészeleveleket is el kell tavolita-
ni, illetve a szirom als6 részét levagni.

A viragok frissen tartasahoz tarol-
juk Oket nedves papirtdrlén, lehetdleg
légmentesen lezart livegedényben.

Mire hasznalhatjuk? Diszit-
hetjiik veliik ételeinket. Szorpokhdz
kivalé aroma és szinforras. Készit-
hetiink bel6lik kiilonbozé zseléket,
lekvarokat, pudingokat, krémeket és
vajakat. Szaritott formaban kivaldoak
habokba, tedkba, siiteményekbe. Kan-
dirozhatjuk. Jégkockaban lefagyasztva
izgalmas italokhoz is felhasznalhatjuk.
Tehetjiik mézbe, vagy izesithetiink vele
eceteket, olajokat.

A tovabbiakban 0sszegy(ijtottiink
néhany népszerii ehetd viragot:

Akac: Gyermekkorunk kedvence!
Csak a virag ehet6. Kérge, magja mér-
gez0. Frissen szedett vagy szaritott for-
maban is fogyaszthatd. Enyhiti a huru-
tos kohogést, és gyomorsavesokkentd
hatast. Sokoldaluan felhasznalhato.
Palacsintatésztaban kisiitve igazi cse-
mege a gyerekeknek, szirupként pedig
kivalo kiegészitdje barmely siitemény-
nek, koktélnak.

Ibolya: Rengeteg fajtija van,
akad védett is. A gasztrondmiaban
foleg az illatos ibolyat alkalmazzak.
Teasiitemények ¢és kézmives csokola-
dék izgalmas kiegészitéje. Hazankban
foleg ibolyaecetet készitenek beldle.

onyha

Salatakban, tirokrémekben is remek iz
és szinalapanyag. Ovatosan kell banni
vele, mert nagy mennyiségben hashajto
hatésq.

Bodzavirag: Tavasszal a viragat
gyljtjiik. Kedvelt szorpalapanyag, de
izletes levest is fézhetiink belble, illet-
ve feldobja a gyiimdlcsleveseket, gyii-
molesds pitéket is.

Koromvirag: Kozismert gyogy-
hatasu virag. Szirmai élénk szint és
fanyar, enyhén csip0s izt adnak az éte-
leknek, meleg italoknak. Fiiszeressége
miatt foleg salatakba, vajakba, krémek-
be alkalmazzak.

Levendula: Felhasznilasa ma
mar korlatlan, fiiszeres ize harmonizal
az édes ¢és sos izekkel egyarant. Inten-
ziv illata miatt csinjan kell banni vele,
mert kdnnyen elnyomja a tobbi fiiszert.

Rézsa: Minden rozsaszirom eheto.
Foleg édes ételekhez javasolt. Minél so-
tétebb a szine, annal intenzivebb az ize.

Tovabbi eheté viragok:
sasliliom, barsonyka, kan-
kalin, kamilla, szazszorszép,
pitypang, borago, kinai ehe-
té krizantém, tulipanszir-
mok, hibiszkusz, arvacska,
malyva, szegfii.

Az chetd viragok csodasan mutat-
nak a tanyéron ¢és az ételekben, italok-
ban. Batran lehet kisérletezni veliik, és
a legegyszeriibb lires palacsintat is fel-
dobjak. Ma mar beszerezhetiink ehet6
virag balkon magmixet, igy egy egész
szezont szinesithetiink par szaz forint-
bol, a sajat kertiinkb6l. Szinezziik ki a
konyhat!

Allergiaban szenvedéknek csak fo-
kozott dvatossaggal javasolt az chetd
viragok kiprobalasa.
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Sargarozsas-
koromviragos
reteklevél pesto

¢ 1 nagyobb csokor reteklevél

¢ 3 nagyobb levél bazsalikom o 1 sargardzsa fejének szirmai
(hogy ne nyomja el a tébbi (a szirmok alsé részérél le
izt) kell vagni a fehér részt)

o 1 kis gerezd fokhagyma o 2 ek extra sz(iz olivaolaj
reszelve e 1 kicsi retek apritva

® 5o, bors ¢ 2 ek mandulapehely

A hozzavalSkat robotgéppel dsszeapritjuk. Erdemes elétte kicsit
olléval atmenni a szirmokon, hogy apro legyen, ne tapadjon fel
a robotgép késeire. Teljes ki6rlésl hajdinas piritdssal isteni, de
tésztan is nagyon izlett.

o 4-5 fej koromvirag szirma

TOTH MARCI:

Az eredeti pesto a liguriai kony-
ha egyik jellegzetes Gsszetevdje,
melyet bazsalikombdl, olivaolaj-
bél, fokhagymabdl, parmezan-
bol és fenyémagbdl készitenek el.
Minden egyes hozzavaléjat lehet
helyettesiteni, mint ahogy ez a
recept is kicseréli a bazsalikomot
reteklevélre (rukkolaval is kisér-
letezhetlink), vagy a fenyémagot
manduldra. Erdemes ezekkel az
alapanyagokkal (j iranyokba el-
mozdulni. KUléndsen ajanlom ezt
a pestot grillezett zoldségek tete-
jére csurgatni.
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Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

.

Erdei gyiimolcsos-
ibolyas kosarkak

Hozzavalok:

e 1-1,5 banan

e 2 bogre zab

e egy kis csokor ibolyavirag
¢ 1 ek akdcméz

1. Abanant villaval Osszetorjuk, és hozzdadjuk a zabot és a
zabpehelylisztet. J6l formazhaté masszat kell kapjunk. Méz-
zel még tapaddsabb.

e 2 ek zabliszt
* 6 ek gorogjoghurt
¢ 2 marék erdei gylimolcs

2. Az ibolydkat feldarabolva a masszahoz keverjik
(néhdnyat félrerakhatunk a tetejére).

3. A masszat muffinformaba nyomkodjuk (én szilikonost
haszndltam), kanallal kis kosarakka formaljuk.

4. 180 fokos siitében 20 perc alatt aranyszindre sutjuk.

5. Megtoltjuk gorogjogival. Tetejére szorjuk a gylimolcsot,
és a félrerakott ibolyakkal diszitjik. Reggelire idealis

Igazi vendégvaré falatka, amit sokféleképpen tolthetlink
meg. A zab és a banan kézkedvelt alapanyagok a
sportolok korében, hiszen elébbi rengeteg fehérjét, rostot
— és értékes kaldriat tartalmaz. Utdbbi pedig azonnal

nagy mennyiségli energiahoz juttatja a szervezetlinket,
elsésorban a benne talalhaté fruktéz és szacharéz miatt.
Mindezek tudataban akar egy gyors reggelinek is be
tudjuk illeszteni. Ez esetben, még el6z6 este sissik ki a
kosarkakat! ©




éﬁl;o’d‘ﬁ L lf
Foto: Ujy

T \ e
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Hozzavalok:

6 ek kokuszzsir/tisztitott vaj

1 ek safrany apritva

1 ek szaritott levendula

1 ek sdrga kankalinszirom apritva
1 ek ibolyaszirom apritva

2 csapott ek méz

1 rad vanilia kikapart magjai

A hozzavaldkat alaposan krémesre keverjik.
Foliaba kanalazzuk, és hengert formalunk
bel6le. A h(itébe rakjuk, mig meg nem
dermed. Edes bagellel vagy kalccsal
nagyon finom.

TOTH MARCI:

Alapvet6en a fliszervaj képes
Uj szintre emelni egy steaket,
egy szendvicset vagy egy
burgert. Mint ahogy ez a
recept is mutatja, csak a

fantaziank szabhat
hatart, hogy mit
teszlink bele a
vajunkba. Kiilonb6zé
ehet6 viragokkal
elképesztd illatokat
és szineket tudunk az
étellinkbe vinni!

Nelcsakedzot KONYHAT is' VALASSZ

Korszerii technologiaval kesziilt*egeszséges ételek,
magas tapanyag megtartasaval elkészitve.
Akdr mindennap kézhez szdllitva.
Személyre szabottan is kérheto.

*M.I.ERT VAEASZD?
A diétad Te%eg eleri a ceIJaT
Nem kell'kizdened afbevdsarldssal és otthoni
fézéssel. Mindennap vdltozatosan‘étkezhetsz.
Tobb idod jut'ainap folyaman mindenre.

Telefon: +363058074091
+36307331809

PFK.HU
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

/ OSSZEFOGLALAS: A sportolok étrendjé-
ben az 4svanyi anyagok kozil a kalcium, a vas, a
cink és a magnézium jatszik kiilonosen fontos sze-
repet. Ezeknek az asvanyi anyagoknak az alacsony
bevitele gyakran az allati eredet( élelmiszerek el-
hagyasabdl vagy szigoru, kis energiatartalmu ét-
rend kovetésébdl adddik. Az izomfunkcid optimalis
mikodéséhez a kalium, a magnézium és a kalcium
nélkilézhetetlen, fontos szem el6tt tartani, hogy
kozepes-nagy intenzitasu terheléskor a cink- és a
magnéziumveszteség a vizeleten keresztiil és a ve-
rejtékezéssel megnovekszik. A vashiany az egyik
leggyakoribb dasvanyianyag-hidany a sportoldknal,
amely kialakulasara leginkdbb a néi sportoldk ve-
szélyeztetettek, a vashiany karosithatja az izom-
funkciot és ronthatja a teljesitGképességet. A vas
mellett a kalciumbevitelre érdemes a sportoloknak
nagy hangsulyt fektetni a sporttal 6sszefligg6 os-
teoporosis kialakuldasanak megakadalyozasa érde-
kében. Kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozas és
az intenziv terhelés kovetkeztében elveszitett as-
vanyi anyagok étrendi potlasa esetén (z6ldségek,
tejtermékek, husfélék és gabonafélék fogyasztdsa)
a sportoldknal nem alakul ki dasvanyianyag-hiany.
Egyoldali és megszoritasokat tartalmazdé étrend
kovetésekor a napi ajanlott beviteli mennyiség
maximum 50-100%-anak megfelel6 asvanyi-
anyag-szupplementacié alkalmazhaté.
Kulcsszavak: vashiany, osteoporosis,
nyomelemek, teljesitményndvelés

Az asvanyi anyagok olyan vegyiiletek, amelyek a
sejtek épitésében, a novekedésben, a szervezetben
az anyagcsere-folyamatokban, példaul a vérkép-
zésben, a csont- és fogképzésben,
a vizhaztartds szabéalyozasaban
vesznek részt, ebbdl adédodan az as-
vanyianyag-bevitelnek a sportolok-

Az asvanyi anyagok szerepe a sporttaplalkozashan

The role of minerals in sport nutrition
~

P

V/)' ABSTRACT: Calcium, iron, zinc and
magnesium are especially important in
the nutrition of athletes. The low intake of
these minerals is often the result of avoid-
ing food of animal origin or following a
strict, low-energy dietary plan. Potassium,
magnesium and calcium are essential for
optimal muscle function; it is important
to note that in the case of medium or
high-intensity load, the loss of zinc and
magnesium is increased through urine
and diaphoresis. Iron deficiency is one of
the most common mineral deficiencies of
athletes, and women are at a higher risk
from this aspect. Iron deficiency may have
an adverse effect on muscle function and
may reduce performance. Apart from iron,
athletes should also focus on their calcium
intake in order to prevent sports-related
osteoporosis. A balanced and varied diet
and resupplying the minerals lost due to
the intensive load by nutrition (vegeta-
bles, dairy products, meats and cereals)
will help athletes to prevent mineral defi-
ciency. In the case of a one-sided, restric-
tive diet, mineral supplements equivalent
to 50-100% of the recommended dietary
allowance may be used.
Keywords: iron deficienny, bone health,
micronutrients, physical performance

nyiségli bevitel sziikséges a szervezet szamara, pél-
daul a szelén, a molibdén, a jod, a mangan, a fluor,
a krom, a kobalt és a nikkel.

futonéknél,

nal kiemelt szerepe van. Az dsvanyi
anyagok két csoportjat a makroele-
mek és a mikroelemek alkotjak.

A makroelemek kozé azok az
asvanyi anyagok tartoznak, ame-
lyekbdl naponta néhany grammra
van sziiksége a szervezetnek, mint
a natrium, kéalium, magnézium,
kalcium, foszfor és klor. Az 4sva-
nyi anyagok kozé tartoznak azok a
mikroelemek, amelyekbél napon-
ta csak néhany milligramm bevite-
le sziikséges, ilyenek a vas, a cink,
aréz.

Ezen tal a mikroelemekhez tar-
toznak a nyomelemek is, amelyek-
b6l csupan mikrogrammnyi meny-
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olyan sportoloknal,
akiknek korlatozott
az energiabeviteluk,
és kevés tejterméket
fogyasztanak

Kalcium osteoporosis

faradtsag,
Vas nék, vegetarianusok,  teljesitménycsokkenés
futok (csokkent oxigénszallitd
kapacitas)
lassu sebgyogyulas,
Cink intenziv edzésfazisok  fert6zéssel szembeni
érzékenység
. bevitele altalaban faradt§a9’,CSOkKent
Jod gy teljesitékéepesség,
9 pajzsmirigy-alulmiikodés
. verejtékezés kdzben, . . ,
Natrufm WY " |zomgor,csok,lgyengeseg,
klorid vizhaztartasi zavar

terhelésnél

1. tablazat: Asvanyianyagok pétlasa sportoloknal
és az asvanyi anyagok étrendi forrasai

tej és tejtermékek,
keménysajtok,
kalciumban gazdag
asvanyvizek

hus, hivelyesek, zold
salata (névényi
forras: segiti a C-
vitamin-felszivodast)

hus, sajt, koles,
blzacsira, zabpehely

tengeri halak és
jodozott s6

s0, sétartalmu
élelmiszerek,
asvanyviz



Az 4svanyianyag-hidny kialakulasé-
ra veszélyeztetett sportolokat, a hiany-
tlineteket és az élelmiszerforrasokat az
1. tdblazat mutatja.

A gyakorlatban az ,asvanyi anyagok”
fogalméat gyakran a szervezetben csak a
nagy mennyiségben el6fordulé elemek-
re hasznaljak, ami definici6 szerint nem
teljesen helyes. A nyomelemek a szer-
vezet szaméara csak kis mennyiségben
sziikségesek, az elfogadott &llaspont
szerint ez 50 mg/ttkg. A vas kivételt
képez, mert koncentracidja 60 mg/ttkg
lehet, ezért szigortan tekintve nem tar-
tozik a nyomelek csoportjaba (Raschka
& Ruf, 2017). Jelen tanulmény a spor-
tolok egészségében és teljesitményében
kiemelt szerepet jatszo, két {6 asvanyi
anyagrol, a kalciumrél és a vasrél ad
részletes ttekintést, a nyomelemek 6
funkci6it és étrendi forrasait a 2. tabla-
zat tartalmazza.

Nyomelem F& funkcio

enzimgatlas, fogzomanc

Etrendi forras

hal (5-10 mg/kg), fekete

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

het6 tartalékra tdmaszkodik. A tart6s
kalciumhiany korai csontveszteséghez
vezet, és ezaltal noveli az osteoporosis
kialakulasanak koc-
kazatat.
Nagymértékd fi-

AT felépitése tea, asvanyvizek zikai aktivitaskor a
L : o sportol6 a fokozott
antioxidans enzimek tojas, dié, gomba, hal, L, ; ,
Szelén alkotdrésze, E-vitamin szezdmmag, blzacsira, verejtékezés  sordn
hatasat er6siti teljes kiérlés( élelmiszerek  kalciumot veszit, el-
antioxidans enzimek mondhat6, hogy a
alkotorésze, gabonabdl késziilt kalciumellatottsag
Mangan zls[rsavszinté_zis, éIeIImisz"erek, spenot, a sportolék barmely
fehérjemetabolizmus, szarazhlvelyesek, tea .,
gliikézanyagcsere vizsgélt korcsoport-
: . . . jaban elégtelen. A
enzimalkoto, vérképzes, szarazhlvelyesek, . )
Réz csontképzés, kotészovet  diofélék, telies kisriésti  nemek  tekintetében
felépitése élelmiszerek, maj a n6k korében ala-
Kobalt B12-vitamin alkotoeleme husok és tejtermékek csony a kalciumbevi-
. ” . tel, emellett azoknak
sorelesztd, borjumaj, ) X
Krom glukézmetabolizmus blzacsira, ementali sajt, a sportoloknak, akik
méz, gomba hosszti tivon ener-
: 5sé laszegény étrendet
g enzimalkoto ,belsq.segek, g“ seny . ..
Molibdén (purinlebontas) szarazhulvelyesek, kovetnek (kis testto-
tejtermékek

2. tablazat: A nyomelemek f6 funkcioi és étrendi forrasaik

A kalcium kiilénésen fontos a csont-
szovet novekedéséhez, fenntartasihoz
és javitasadhoz, az izom Osszehtuzodasa-
nak szabélyozisihoz, ideg ingeriiletve-
zetéséhez és a normalis véralvadashoz.
A csontsfiriség a 25. és 35. életév ko-
zOtt a legmagasabb, ami az életkorral
folyamatosan csokken. Kalciumhiany
esetében a test egyes funkcidi, mint az
ideg- és izomrendszer kozotti ingeriilet-
atvitel, a szivfunkci6 vagy a véralvadas
fenntartasa, el6nyt élveznek a csont
stabilitisdinak megGrzésével szemben,
ezért a szervezet a csontokban fellel-

meg, alacsony Oszt-
rogénszint) és kevés
tejterméket fogyasz-
tanak, kiilonosen figyelmet kell fordi-
tani arra, hogy ne alakuljon ki sporttal
0sszefliggd osteoporosis.

Az alacsony csont-asvanyi str(iség
és a faradasos torések rikizofaktora
sportoloknél a rendelkezésre all6 kis
energia (<30 kcal/kg LBM /nap), és a
néi sportoldk esetében a menstruacios
zavar és az alacsony kalciumbevitel.
A nem megfelel§ kalciumbevitel 6sz-
szefiiggésben all kis energiabevitellel,
étkezési zavarok és/vagy a tejtermékek
vagy mas kalciumban gazdag élelmi-
szerek étrendbdl vald kizarasaval (Lu-
kaski, 2004). Kalciumszupplementacid

megkezdése a sportol6 kalciumbevi-
telének meghatarozasa utan javallott.
Azon sportoloknak, akiknél tartésan
kicsi a rendelkezésre all6 energia (<30
keal/kg LBM/nap) vagy menstruacios
zavarokkal kiizdenek, a csontok egész-
ségének optimalizdlasahoz 1500 mg/
nap kalcium- és 1500-2000 NE/nap
D-vitamin-bevitel sziikséges (Mountjoy
et al., 2014).

Kontrollalatlan, nagy mennyiségi
kalcium bevitele hypercalcaemia ve-
szélyét rejti magaban, az 1500 mg-nal
nagyobb kalciumfogyasztasnak nincs
egészségvéd6 hatasa (International
Olympic Committee, 2009). Csontrit-
kulas esetén a tobbletkalcium-bevitel
az osteoporotikus csontra nincs hatas-
sal. A csontok egészségének optimali-
zalasa érdekében a megfeleld taplalko-
zas, a sulytart6 edzés, az erGedzés és a
megfelel6 kalcium- és D-vitamin-el-
latottsdg 1étfontossagu. Vizsgalatok
bizonyitjadk, hogy azon nék korében,
akik tobbszori varandossaguk alatt az
ajanlott kalciumbeviteli értékhez ké-
pest kevesebb kalciumot fogyasztottak,
nagyobb rizikoval birnak osteoporosis
kialakulaséra.

A kalcium f§ étrendi forrdsa a tej
(120 mg/100 g) és a tejtermékek (kii-
I6nosen a kemény sajtok: parmezan:
1180 mg/100 g, Emmentaler 1100
mg/100 g), néhany z6ldség (brokkoli:
105 mg/100 g, édeskomény, kelkaposz-
ta), di6félék (mandula, mogyoro és bra-
zil dib), egyes asvanyvizek és az ivoviz
(a keménység mértékétdl fiiggben). A
D-vitamin-, a lakt6z- és a fehérjebevitel
segiti az élelmiszerekbdl szarmazo kal-
cium felszivodasat.
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Nyomelemek

A vas a hemoglobin kézponti eleme,
a mioglobin része, igy az oxigénella-
tasban nélkiilozhetetlen, valamint az
energiatermelésben részt vevl enzi-
mek kialakitasdhoz sziikséges. Az oxi-
génszallitd képessége elengedhetetlen
az Aalloképességi edzéshez, valamint
az idegrendszer és az immunrendszer
normal miikodéséhez. A vasraktarak
csokkenésébdl adddo vashiany az egyik
leggyakoribb  4svanyianyag-hidny a
sportoloknal, amely kiilonosen a nék
korében gyakori (Haymes et al., 2006).

A néi sportolok 10-20 mg vasvesz-
teséget szenvednek menstruéci6 alatt,
ezért a napi sziikséglet értékek maga-
sabbak a néknél, mint a férfiaknal (3.
tablazat). A vashidny, anémia fennal-
lasaval vagy anélkiil is karosithatja az
izomfunkci6t és ronthatja a teljesitéké-
pességet.

Nem
sportolok

All6képességi

sportolok

Erdsportolok

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

hirtelen gyors novekedés, az intenziv
edzés, a verejtékezéssel, a széklettel, a
vizelettel, a menstruacié soran, az int-
ravaszkularis hemolizis, a labtoréses
hemolizis, a rendszeres véradas vagy
sériilés kovetkeztében elveszitett vas
idézi el§ a vasraktarak csokkenését (1.
abra).

novényi eredetd élelmiszerekbdl szar-
mazo vas felszivodasa rosszabb, mint az
allati eredet( élelmiszerek vastartalma.

A vashiany tiinetei elsGsorban néi
alloképességi sportolok kérében 1épnek
fel, amelyek faradtsag, borzongas, csok-
kent motivacié és teljesitménycsokke-
nés. Az intenziv edzés szakaszokban a

Elégtelen bevitel

— reszorpcio csokkenése
— nem megfelel6 taplalkozas

Megnovekedett Megnovekedett vasvesztés
sziikséglet 1. Megnévekedett hemolizis
— mioglobin A 2. Megnoévekedett vasvesztés:
— vértérfogat o vashiany - v_erejtékezés

— anyagcsere-aktivitas . — vizelet

valtozasa okai — széklet

1. dbra: A vashiany kialakulasanak fébb okai

A sportolok koziil leginkabb a nék, a
hosszatavfutok, a serdiilék és a vegeta-
ridnusok vasbevitelét és vasellatottsa-
gt kellene rendszeresen monitorozni
(Volpe et al., 2012).

Mivel a vashidnyos anaemia 3-6 ho-
napig is fennéallhat, a taplalkozasi be-
avatkozast a vashidnyos anaemia kiala-
kulasa el6tt célszeri megkezdeni.

Bar a kimeriilt vasrak-
tarak (alacsony szérum
ferritinszint) gyakrabban
fordulnak el6 a néi spor-

sportoloknak alapvet6en nagyobb vas-
veszteséggel kell szamolniuk.

A verejtékezéskor felléps vasvesztés
0,30-0,40 mg/1. Baron és Berg tanulmé-
nya utan elfogadott, hogy a verejtékezés
mértéke Osszefiigg az edzettségi allapot-
tal és a nemmel. A verejtékezéskor fellé-
PG vasveszteség tobb mint 1 mg literen-
ként (férfiakndl 1,2 mg, néknél 1,6 mg
vas). Intenziv terhelés soran a vasvesz-
teség akar 5 mg is lehet 6ranként.

Az Eurépai Tudoményos Bizottsag
6va inti a sportolokat a tilzott és nem

10 mg

Vas (F), 30-40 mg toloknal, a vashidnyos ellenérzott vasbevitelt§l a lehetséges
15 mg (N) . P . . . . . JE
vérszegénység  gyakori- mellékhatasok miatt (mint példaul a
Cink 10 mg (F), 15-20 mg 20-30 mg saga a sportolok korében gyomorpanaszok, mas nyomelemek,
7 mg (N) hasonl6, mintanem spor- mint a cink felszivodasi zavara vagy az
F: Férfi, N: N6 tol6 ndi populaciéban. immunrendszer gyengiilése).

A kronikus vashidny A vasbevitel sportoloknél orvosi

3. tablazat: A vas és a cink ajanlott beviteli mennyisége

sportoléknal

Az alloképességi sportoldk, kiilo-
nosen a hosszatavfutok vasigénye ko-
riilbeliil 70%-kal nagyobb. A vOrosvér-
sejtek mechanikus megsemmisitése a
sarok és a lab méas részeinek ereiben
futas kozben, kiilonosen ha a sport ke-
mény talajon torténik, az eritrocitak
Gjraképzédését koveteli meg. Az ehhez
sziikséges tovabbi beviteli vasmennyi-
séget azonban még nem hataroztak meg
(Whiting & Barabash, 2006).

A vegetarianus vagy rendszeres vért
adé sportoloknak tobbletvasbevitelre
érdemes torekedniiik, mint a megfelel$
RDA (18 mg nék és 8 mg férfiak eseté-
ben). A sportolok korében a vasraktarak
kimeriilésének oka altaldban az elégte-
len energiabevitelnek tulajdonithat6.
Ezen tdl a vegetarianus taplalkozés, a
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anémiaval vagy anélkiil,
amely hosszi tava elég-
telen vasbevitelbdl ered, negativan be-
folyasolhatja az egészséget, a fizikai és
mentalis teljesitményt (4. tablazat), és
azonnali orvosi beavatkozast és megfi-
gyelést igényel (Raschka & Ruf 2017).
Latens vashidny kialakulasara f6-
ként azok az alloképességi sportolok
veszélyeztetettek, akik vegetarianus
taplalkozasi format kovetnek, mivel a

feliigyelet alatt kell, hogy torténjen a
plazmaban 1év6 ferritinérték vizsgalata-
nak alapjan. Ha ez az érték tal kicsi, a
vasat célzottan kell szedni, ahol a felsd
biztonsagos beviteli szint meg van ha-
tarozva.

A vas étrendi forrasai: hasok, méj,
egyéb belsdségek (kis adagokban) és a
C-vitamin-tartalmt gyiimolesok. A vas-
felszivodast csokkentik a tannatok és a
gabonamagvak korpajaban 1évd fitatok.

Vashiany kovetkezményei sportoloknal

Anémia
teljesitképesség csokkenése,
idé6 el6tti laktat-acidézis, faradtsag,

étvagytalansag, vasomotorikus zavarok,

izomgorcsok

Anémia nélkiil

aerob kapacitas csokkenése,
alloképesség csokkenése,
fokozott laktat-acidozis

4. tablazat: A vashianyboél ad6do sportteljesitményre haté
kovetkezmények sportoléknal



Osszegzés

A homeosztazis fenntartasdhoz a
mikroelemek kozil a vitaminok mel-
lett az asvanyi anyagok felvétele is
sziikséges. Az 4svanyi anyagok meg-
hatarozott ardnyban val6 felvétele fel-
tétele a szervezet funkcidinak normal
miikodése fenntartdsdhoz, az asvanyi
anyagoknak jelent8s hatdsa van a cson-
tok egészségére, az immunrendszer
miikodésére és a fizikai teljesitményre
(5. tablazat).

Az osteoporosis és a faradasos
csonttorés megel6zése érdekében a
megfelel§ kalcium- és D-vitamin-bevi-
tel és egészséges egyensuly fenntartasa
sziikséges a testmozgés és a taplalkozas
kozott. A csontrendszer egészségi 4l-
lapota egyarant fontos a fiatal és idGs
sportolok szadméra.

Meggy6z6 bizonyiték van arra, hogy
a testmozgas minden korcsoportban
javitja a csontok egészségét, és kritikus
tényezG az osteoporosis megelGzésében
és kezelésében. Ha az edzés és a tiplal-
kozas kozott kiegyensulyozatlansag all
fenn, ahogy az a néi sportoloknal is mu-
tatkozik, a csontok egészsége veszélyez-
tetett, amely faradasos csonttoréshez és
korai osteoporosishoz vezethet.

Mindkét esetben megbetegedéshez
vezethet, és kiesést jelent ez az edzésbdl
és a versenyzésbdl. A néi sportoloknal
mas faradasos csonttorés kockazati té-
nyezGinek korai felismerése és a meg-
felel6 kezelése elengedhetetlen a hosz-
sz tava csontegészségiigyi problémak
megel6zéséhez.

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Asvanyi

beviteli

anyagok mennyiség

2-3¢g
Natriumklorid 69 (700-1500
mg Na)
Kalium 2000 mg 200-400 mg
. 350 mg (F) ~
Magnézium 300 mg (N) 2-10 mg
Kalcium 1000 mg 20-40 mg
10mg (F) i
Vas 15 mg (N) 0,3-0,6 mg
. 10 mg (F) .
Cink 7 mg (N) 0,5-1,0 mg

Napi ajanlott  Verejtékkel
valo vesztesége
literenként

Sportoloi o -
sziikséglet Fo6 élettani szerep

folyadék- és sav-lug
egyensuly,
idegingerlékenység,
hianya izomgorcsét,
folyadék- és
elektrolithaztartas-zavart
okoz

kb. 12 g

sejten bellli ozmozisnyomas
(a natrium antagonistéja),
membranpotencial

kb.3g

izom- és ideginger-
|ékenység, enzimaktivitas
energiatermelésnél,
(hianya izomgoresot és
faradékonysagot okoz)

kb. 370 mg

csontfelépités, izom-
0sszehlizodas,
idegingerllet, szivmiikodés

kb. 2000 mg

oxigénszallitas (hemo- és
mioglobinhoz), enzimek

alkotoelemei, héérzékelés,

immunrendszer mikodése

kb. 16 mg

enzimaktivitas,
sebgyogyulas,
immunrendszer

kb. 12 mg

5. tablazat: Az asvanyi anyagok ajanlott beviteli mennyisége sportoloknal

A vashianyban szenvedd sportolok-
nél a vaspo6tlas nemesak javitja a vér bi-
okémiai értékeit és a vas allapotat, ha-
nem noveli a teljesit6képességet, amint
azt az oxigénfelvétel novekedése is bi-
zonyitja, csokkentve a pulzusszamot és
csokkentve a laktatkoncentraciot edzés
kozben.

Pozitiv kutatisi eredmények sziilet-
tek arra vonatkozoban, hogy a vashia-
nyos sportoléknak, akiknek nincs vér-

szegénységiik, el6nyos lehet a vaspot-
14s. A legtjabb eredmények alatdmaszt-
jak a teljesitmény (pl. csokkent izomfa-
radas) novekedését, abban az esetben,
amikor a vasp6tlas 4-6 héten keresztiil
tortént 100 mg vas-szulfat formaban.

Az optimalizalt vasbevitel javitja a
teljesitGképességet, noveli az alloképes-
séget, noveli az oxigénfelvételt, csok-
kenti a laktatkoncentraciot, és csokken-
ti az izomfaradtsagot is.

IRODALOMJEGYZEK

Goolsby, M. A., & Boniquit, N. (2017). Bone health in ath-
letes: the role of exercise, nutrition, and hormones. Sports
health, 9(2), 108-117.

Haymes E. Iron. In: Driskell J, Wolinsky I, eds. Sports Nutri-
tion; Vitamins and Trace Elements. New York, NY: CRC/Taylor &
Francis; 2006:203-216.

International Olympic Committee Position Stand: Female
athlete triad. IOC Medical Commission Working Group Women
in Sport. International Olympic Committee Web site. http://
multimedia.olympic.org/pdf/en_report_917.pdf. Accessed Ja-
nuary 5, 2009.

Ledochowski, M. (Hrsg.) (2010). Klinische Erndhrungsmedi-
zin. Wien, Springer

Lukaski HC (2004). Vitamin and mineral status: effects on
physical performance. Nutrition. 20(7-8):632-644.

Mountjoy M, Sundgot-Borgen J, Burke L, et al (2014). The
I0C consensus statement: beyond the Female Athlete Triad-

Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S). British Journal of
Sports Medicine. 48(7):491-497.

Raschka, C., Ruf, S. (2017). Sport und Erndhrung. Stuttgart

Rodriguez, N. R., DiMarco, N. M., & Langley, S. (2009). Posi-
tion of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada,
and the American College of Sports Medicine: Nutrition and
athletic performance. Journal of the American Dietetic Asso-
ciation, 109(3), 509-527.

Thomas, D. T., Erdman, K. A., & Burke, L. M. (2016). American
College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition
and Athletic Performance. Medicine and science in sports and
exercise, 48(3), 543-568.

Volpe, S. L., Bland, E. (2012). Vitamins, Minerals, and Exer-
cise. In: Rosenbloom CA, Coleman EJ, ed. Sports Nutrition: A
Practice Manual for Professionals. 5th eds. Chicago: Academy
of Nutrition and Dietetics; 75-105.

Whiting, S. J., Barabash, W. A. (2006). Dietary Reference In-
takes for the micronutrients: Considerations for physical acti-
vity. Appl Physiol Nutr Metab. 31:80-85.

2019. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 13



10.21486/recreation.2019.9.1.2

DOI:

0 - TANULMANY

mint,alrekreacio

egylk‘l’é'ﬁepg_ggg

= =

.

- Horse; rldmg e

L= 3=

asxa possmle ,

e |
OSSZEFOGLALAS: %
W

Magyarorszagon, sajnalatos moédon nem éli viragkorat a
lovas élet. Szdmos Gshonos magyar léfajtaval rendelkezve
sem érunk fel a nemzetkozi szintl Idallomanyokhoz.
Sokdig csak az elitréteg igen draga sportjanak tartottak,
manapsag azonban kezd elérhet6bbé valni mindenki
szamara. A lovaglds nem csak magdbdl a lovaglasbdl all,
hiszen az embernek nem sporteszkdze, hanem tdrsa is a
16. A szabadid6 aktiv eltoltésének jelentésége napjainkban
vitathatatlan, ezdltal a lovaglas mindinkabb teret nyerhet,
hiszen a test egészét megmozgatja, emellett a természetet
is kézzelfoghaté kozelségbe hozza. A testedzés fontossagaval
a mai rohand vildgunkban nem foglalkozhatunk eleget,
hiszen manapsag az emberek napirendje nagyon kotott,
sem a gyermekek, sem a feln6ttek nem fektetnek kell6
hangsulyt a rendszeres testmozgdsra. A mozgasszegény
életmddhoz elkerilhetetlentl tarsulnak kiilonb6z6 negativ
kovetkezmények, példaul a rendszertelen, egészségtelen
taplalkozas, az elhizas, kilonb6z6 tartashibak, kronikus
és egyéb betegségek. A néhany éve bevezetésre keruld
Uj koznevelési torvény hivatott a Magyarorszagon éIGk
egészségi allapotanak rohamos romlasat kezelni. Talan
a leghatékonyabban a kisebb korosztalytél kezdve
lehet valtozasokat generalni. Véleményink szerint a
lovassportoknak és a lovaglasnak helye van a gyermekek
és a felnGttek életében, és ennek megvaldsitasdban nagy
segitséget jelenthet a lovaglas iskolai kereteken beldl
valé népszer(sitése is. Nem elhanyagolhaté mddon szdlni
kell a kulonféle hatranyos helyzetben Iévs, esetlegesen
a fogyatékkal él6 gyermekekrdl, akiknél nem csupan a
lovaglds sportértékét kell figyelembe venniink, hanem annak
szamos jotékony hatdsat is. Segithet a tanuldsi és a csaladi
problémadk leklizdésében, megszabadithat a lelki terhektdl,
és nem utolsésorban segit a fejl6dési rendellenességgel
él6k és a mozgaskorlatozottak fejl6désében, gydgyitasaban.
Természetesen a lovaglasnak mind versenysport, mind
rekredcids szinten szamtalan valtozata és lehet6sége nyilik
szamunkra, kinek-kinek igénye, kedve és fizikai allapota
szerint. Meg kell emliteni azt is, hogy bar nem a legolcsdbb
sport, azonban ennél sokkal koltségesebb elfoglaltsagok
is vannak. Alapvetéen nem igényel tobb aldozatot, mint
barmely mas sportdg, csak az elhatarozas kell hozza.
Cikkiinkben e témat és a lovaglas rekreacids lehetGségeit
prébaljuk bemutatni és nagyvonalakban ismertetni.
Kulcsszavak: rekredcids lovaglas, szabadidésport, lovaglas
pozitiv hatasai.

ABSTRACT:

Unfortunately, horse riding is not prospering in Hungary at the
moment. Even with several indigenous horse breeds we still
cannot reach the standard of the national stable. For a long
time it was viewed as the elite’s quite expensive sport, however
nowadays it is becoming more accessible for everyone. Horse
riding doesn’t only consists of riding a horse because horses
are not equipment but they are rather the horse riders’
partners. Nowadays spending our free time in an active way is
unquestionable, therefore horse riding can appear as a possible
opportunity, since it moves the whole body and it brings
people closer to nature. In our hectic world physical activity
has been neglected since people have busy, strict schedules
and as a result nor adults nor children put enough emphasis on
working out in any form on a regular basis. A sedentary lifestyle
however brings along a few negative consequences such as
irregular, unhealthy eating habits, obesity, different kinds of
incorrect body postures and many other chronic outcomes.
A few years ago a new act was introduced in connection with
Public Education, which aim is to deal with the Hungarian
citizens’ alarmingly decreasing health. The most effective way
to bring about a change is to start at the beginning, with the
children. In our opinion, horse riding and sports related to horse
riding have a place in both children and adults’ life, and a way
to support this could be to incorporate the promotion of horse
riding into the education system. Regarding this matter we also
have to bring attention to the underprivileged children and
children living with disabilities as well. In their cases not only
do we have to mention the benefits of the sport but the many
other beneficial factors too. Horse riding can help deal with
learning difficulties, family problems, mental health issues and
last but not least, it can play a huge role in healing and helping
those who are disabled or have developmental disorders. Horse
riding both as a competitive sport and as a recreational sport
has many variations which provide many opportunities for
everyone to find the one that is the most suitable for them. It
has to be mentioned that even though it does not belong to one
of the cost-friendly sports, there are ones that require way more
expenses. This sport doesn’t need more sacrifice than any other,
it only needs determination and perseverance. In this article we
would like to talk more about this topic, review the recreational
possibilities of horse riding and also briefly introduce them.
Keywords: recreational riding, leisure sports, benefits of horse
riding
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4
l I gy tartjak, hogy a magyar nép
lovas nemzet, ezért is aktualis e
témarol beszélniink. Az ember
l6val valo kapcsolata szinte 1étezésétol
fogva jelen van a természetben. Id6vel a 16
haszonallatként valo alkalmazasanak gatat
szabott a technika fejlédése, a harctérrdl az
els6 vilaghaborut kovetden szorult ki, mig
a mezdgazdasagi munkakban a traktor, a
kozlekedésben pedig a vastt valtotta fel.

Sporttarsként azonban a mai rohand
vilagunkban is fontos szerepet kap.
Hazankban rengeteg lovarda
és emellett szamos kisebb,
nem lovardai minéségben
miikodo hely varja a lovagolni
vagyokat. Itt tobbnyire szakképzett
oktatok egyénre szabott modon vezetik be
a lovagolni vagyokat e sport rejtelmeibe.
Napjainkban egyre tobb lovarda szerzi
meg a miikodéséhez sziikséges patkos
mindsitést, vizsgaztatja le oktatdlovait.
Azonban a lovarda megkozelitése még
nagyobb aldozatot és problémamegoldo
képességet kivan t6liink. Ez kihivas elé
allitja az embert télen és nyaron, hétkoznap
¢és hétvégén. Problémamegoldasra
sarkallva a gyermeket, hiszen a munka
utan faradtan a fotelban {il6 sziilot

igen nehéz meggydzni arrol, hogy

miért is érdemes kimenni a lovardaba.
Pedagogusként, edzoként, sziiloként,
egyaltalan felnéttként arra kényszeriiliink,
hogy erre stratégiat dolgozzunk ki. Amint a
nekiink megfelel6 lovardat kivalasztottuk,
az els6 1épés a Iohoz szoktatas.

A sz6 egészen egyszeriien azt jelenti,
hogy az ember megismerkedik a loval,

a kozeggel, a személyekkel, akik a 16
kortil tevékenykednek, a szerszamokkal,
eszkozokkel stb. Ezek egytdl egyig

fontos allomasai a 16hoz szoktatasnak,

am a gyakorlatban korantsem ennyire
elkiilonithetdek a fazisok.

Tapasztalatom szerint legels6 dolog, amit
a gyermek a lovardar6l megemlit, hogy
,,10szag” volt. Erre a természet egy remek
triikkel talalt megoldast. Az emberi
szagloideg ugyanis nagyjabol
2 perc alatt elfarad. Tehat az els6
inger, a ,,10szag”-probléma ennyi 1d6 alatt
gyakorlatilag megoldottnak tekinthetd.

Mar maga a lovardai kozeg rengeteg
pozitiv tulajdonsaggal ruhazhatja
fel az embert. A gyermek tiszteletet €s
alazatot fog tanusitani a nala 10-15-szor

ALTERNATIV REKREACIO - TANULMANY

nagyobb allattal szemben. Megtanulja,
hogy azok az allatok, melyeket az ember
haziasitott, eltéré mértékben ugyan,

de kiszolgaltatottak, pl. a 16 megfeleld
hozzaértd gondoskodas hijan elpusztulhat.
Az elején a lovaglas nem
kifejezetten nagy erdéproba,
azonban az alapok elsajatitasat kovetden
valik érdekesebbé, mikor az ember
megprobalja magat megértetni a 1oval,

¢s értelmezni annak jelzéseit. ,,A jo lovas
megtanulja megérteni azokat a jelzéseket,
amelyeket a 16 a vérmérséklete és
viselkedése révén ko6zol” (M. C., Harris,
L. Clegg: 2006, 102. 0.). Furcsa és mas
kommunikacid ez, mint amihez az ember
szokott, de mélyebb és atfogobb. ,,A
lovassport egyuttal csaknem minden mas
sportagnal inkabb természetkozelséget és
természetélményt nyujt” (dr. H. Walter:
1997, 11. 0.).

,»A testmozgas hianya egyik legfobb oka

a vegetativ zavaroknak, a tartashibaknak,
valamint ezek kovetkezményeinek és
szamtalan testi-lelki megbetegedésnek” (dr:
H. Walter: 1997, 11. o.).

A lovassport egészségmegorzo
szerepe mellett szamos

érv szol. Lovaglassal a tartashibak
megelézhetdek, illetve korrigalhatova
valnak. A lovas ugyanis egész testével részt
vesz a munkaban. Ez a kommunikacio
szamos emberi funkcionkat fejleszti. Nem
meglepd tehat, hogy a lovak, a lovaglas,
mely alapvetden igen sokrétii, olyan
korrel boviilt, mint a terapias funkcio.
(Boka F., Dinya E. 2014.) ,,Az éallatterapia
szamtalan teriileten hasznosithato,

segithet a tanulasi, a csaladi problémak
lekiizdésében, megszabadithat a lelki
terhektdl, és nem utolsosorban segit a
fejlodési rendellenességgel €10k és a
mozgaskorlatozottak fejlodésében” (Boka
FE, Dinya E. 2014, 58. o.). Mozgasterapias
szempontbol pedig hatassal van a

koros izomtonus szabalyozasara, a
mozgasérzékelés, a testséma, a fej- és
torzskontroll, illetve az egyensuly és
koordinécid javulasara is. (Boka F., Dinya
E. 2014.)

Fontos tudni, hogy gyakorlatilag

kortol fiilggetleniil vaghatunk
bele a lovaglas tanulasaba.
Természetesen a tevékenység intenzitasa,
modja életkoronként valtozo, de nem
elvetend gondolat idésebbek szamara sem,
hiszen ugyantigy, mint mas sportagaknal,
a lovaglas segitségével is jelentds
teljesitményfokozast érhetiink el. (dr. H.
Walter, 1997.) Azonban mint minden 1]
mozgasforma elsajatitasat, ugy a lovaglas
tanulasat is érdemesebb minél
fiatalabb korban elkezdeni.
Véleményem szerint a lovaglasnak és
alapvetden a lovassportoknak helye

van a gyermekek életében. Talan nem
tulzas kijelenteni, hogy az emberek
nagyobb hanyada a lovaglast nem

mint versenysportot, hanem mint
szabadidés tevékenységet
iizi. gy nem elhanyagolhat6 ennck a
tevékenységnek a rekreacios jelentdsége.

A lovaglas alapvetéen egyéni
tevékenység, am mégis
valamilyen szinten csapatsport.
Hiszen akarmennyire is egyediil van az
ember, a 16 mindig ott lesz, mint plusz egy
,,f0”. Ugyanakkor a lovaglast az alapok
elsajatitdsa utan mar csoportosan is lehet
végezni. (M. C. Harris, L. Clegg, 2006.)

A lovaglas az ember és a

16 egymas iranti feltétlien
bizalman alapszik. Ugy szoktam
fogalmazni, hogy a 16 olyan, mint egy
szivacs, minden, ami éri, az hatassal van
ra. Ezekbdl az informaciokbol nemcsak a
lovas tudasunk szintjérél és a 1oval valo
koz6s munkank milyenségérol, hanem
sajat magunkrol is képet kaphatunk.
Ugyanis a loval valo viszonyunk bizonyos
hatalmi harcként is felfoghato. A lovak
olyanok, mint a gyermekek, feszegetik a
hatéraikat. Nekiink, mint ,,jé sziiloknek”,
hol gyengédebben, hol hatarozottabban
korlatokat kell felallitanunk szamukra

¢és fenntartani a dominanciahelyzetet.

A lovaglas az ember részérdl is teljes
figyelmet, koncentraciot és dsszpontositast
igényel. Ilyenkor teljesen ki tudjuk
kapcsolni a mindennapok
problémait, feladatait. Ezaltal
stresszmentesiteni tudjuk magunkat,
legalabb arra a kis idore, mig a 16 hatan
iliink.

Talan a legfontosabb kérdésrél még nem
besz¢ltiink, hogy mennyi koltséggel

jar ez a sportag. Egy lovagléora
nagysagrendileg kb. 3-4000 Ft.
A lovaglas felszerelésigénye meglehetdsen
kevés, hiszen amire sziikségiink lehet,

azt a lovardaknak
biztositaniuk kell.
Sajat 16 esetén
természetesen

egész mas a
képlet. Egy 16
ara, attol fiiggden,
hogy milyen célra
kivanjuk hasznalni,
a 100 000 Ft-tol a
milliés, tobbmillids

skalan mozoghat. Szerzf:

Azonban ha hobbi DR. BOKA FERENC

célra vésarolnank ad%unktus .

egy atlagosan képzett SZTE JGYPKTestnevelési és
Sporttudomdnyi Intézet

lovat, kb. 150- e ol

250 000 Ft koriil kell YK

szamitanunk. A 16

vasarlasa feltételezi, Tarsszerz6:
hogy rendelkeziink DINYA ESZTER
lovasoktat,

a lovaglashoz

sziikséges Osszes
sajat felszereléssel.
Nyereg, kantar,
zabla, kotofék,

mesterszakos hallgato
Eszterhdzy Kéroly Egyetem,
Sporttudomdnyi Intezet, Eger
kisesz1@gmail.com
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izzasztd, invédo, bokavédo, fasli
(kombinalt, gumis, polar), 16takard
(légytakaro, esétakaro, istallotakaro),
szligyeld, martingal, veiroter, és ezek

még csak a 16 felszerelései. A szamunkra
sziikséges felszerelések: lovaglonadrag,
lovaglocipd, csizma, csizmaszar, vagy
chaps, lovaglokesztyti, lovaglopalca,
gerincvédd, kobak, esdkabatok, puloverek.

Még nem tettem emlitést az apoloszerek-
rél, melyek a 16 apolasa és tisztan tartasa
mellett a mi felszerelésiink allagdnak meg-
ovasa érdekében fontosak: vakardk (gumi,
fém), szorkefe, gyokérkefe, patakaparo,
sorényfést, ollo, patazsir vagy olaj, sam-
pon, nyeregszappan vagy zsir. A felsorolas
nem teljes, de azt hiszem, kezd6écsomagnak
barmelyik lovas elfogadna.

Ha mindezek megvannak, akkor mar
,csak” el kell tartanunk a lovat. A tartasi
formatol (rideg, félrideg, istallozo), illetve
az évszaktol fliggden szamolhatunk atla-
gosan takarmanyarakat. Az istallozo
allattartas ma a legnépszeriibb
forma, amikor is a 16 napkdzben ka-
ramban, estére, illetve rossz id6 esetén
pedig istalloban van. E tartasi formanak a
legmagasabb a takarmanyigénye.
Egy 16 atlagos napi tdpanyagigénye: sza-
lastakarmanybol (széna, lucerna, szalma,
zoldtakarmany) 8-10 kg, szemestakarmany-
bol (zab, darpa, kukorica) 1-2 kg, emellett
a lovak igényelnek némi nyalosot is, de ez
anyagilag talan a legelhanyagolhatobb tétel.
Osszegezve onkoltségi dron csak a takar-
many egy honapra: széna: 7000 Ft, zab:
6000 Ft, szalma: 4000 Ft, nyaldso: 500 Ft,
tehat 6sszesen 17 500 Ft. Ezzel szemben
lovardankeént valtozo a bértartasok ara,
nagyjabol 35-50 000 Ft koriil mozog, ami
minden egyéb feltételt biztosit a lovunk
szamara. A lotartas velejaroja a
6-8 hetente torténé kormoleées
is. Ennek ara kovacsonként valtozod, a ki-
szallasi dijon feliil egy kdrmdlésért 3-6000
Ft-ot is elkérnek. Az allatorvosi dijak
sem olcsok, még akkor sem, ha teljesen
egészséges a lovunk. Mint a kutyaknal, a
lovaknal is vannak évente kotelez6 vizsga-
latok és oltasok, ezen feliil félévente féreg-
hajtast kell végezniink. Az évente kotelezd
vakcinazas ara természetesen allatorvos-
fliggd, de kb. 5-6000 Ft-ra szamitsunk.

A féreghajto paszta mennyisége a lovunk
sulyatol fiigg, emellett tobbféle termék
koziil valaszthatunk, 3000 Ft-tol kezd6d6en
igen széles skalan mozog.

A lovaglas felosztasa:

Losport: A lovaglas egyik aga, melyben
az eredmény (mint az a nevében is benne
van) leginkabb a 16 tehetségén mulik.

A lovaglas ezen aga két sportagat foglal
magaba, a galoppot és az iigetdt. A galopp
sportag neve a 10 leggyorsabb jarmodjanak,
a vagtanak masik elnevezésébdl jott 1étre.
A sportag lényege, hogy a lovak vagtaban

16 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. TAVASZ

futnak a cél felé nyergiikben 1év6 zsokéjuk
iranyitasaval. A galoppverseny két fajtaja a
sik és az ugroverseny. Az tigeténél a lovak
nem nyereg alatt, hanem versenykocsiba
fogva futnak. A Magyar Ugetéverseny
Szabalyzat alapjan a futasokon a lovak
harom szempont alapjan mérettetnek meg:
maga az ligetd jarmaod, a verseny tavja és a
gyorsasag alapjan.

Lovassport: A lovaglas masik aga,
melyben az eredmény leginkabb a

lovas tehetségén, ligyességén mulik.
Természetesen itt nem valaszthat6 szét a
16 és a lovas munkaja, mint a l6sportok
esetében ,,A lovassportok szakagai a
kovetkezok: dijugratas, dijlovaglés,
military, fogathajtas, tavlovaglas,
lovastorna (voltizsalas)” (http.://www.
lovasok.hu).

Dijugratas: Az egyik legkedveltebb és
legismertebb szakag itthon és kiilfoldon
egyarant. A lovas a lovon iilve a palyan
felallitott 8-13 leverhetd akadaly felett
atugrik. Az akadalyokat meghatarozott
sorrendben kell megugrani. A dijugratd
verseny palyaja lehet fiives, homokos vagy
egyéb mesterséges talaji. (http://www.
lovasok.hu)

Dijlovaglas: A dijlovaglast a
lovassportok kiralyndjeként tartjak szamon,
nem alaptalanul. Ebben a szakagban

a 16 idomitottsaga dominal, aminek
eredményeképp a dijlovaglo programok
(kiirok) leginkabb egy baletteldadas hatasat
keltik a nézében.

Military vagy lovastusa: Ez egy
tobbnapos, harom részbdl allé verseny.
Els6 része a dijlovaglas, masodik a
tereplovaglas, harmadik a dijugratas. A
végs6 eredményt a harom részfeladat
Osszesitett hibapontjaibol szamitjak ki.

Fogathajtas: A fogathajtasnal a lovak
egy kocsi eldtt befogva, azt htizva hajtanak
végre feladatokat, a lovasbdl pedig hajto
lesz, a bakon iil, onnan iranyitva a lovat
/lovakat. A fogathajt6 verseny harom
szambol all. Az A versenyszam a dijhajtas,
a B versenyszam a maratonhajtas, a C
versenyszam pedig az akadalyhajtas.

Lovastorna: A lovassportok e szakaga
a tornaversenyektdl csupan annyiban
mutat eltérést, hogy a versenyzok egy
folyamatosan, nyugodtan vagtazo vagy
1ép6 lovon mutatnak be tornagyakorlatokat
egyénileg, illetve csoportosan.

Tavlovaglas vagy tavhajtas: A
lovassportok e szakaganak lényege,

hogy a lovasok vagy hajtok hosszii

tavon, megadott utvonalon, kételezd
ellenérzépontok utba ejtésével igyekeznek
minél hamarabb célba érni. Tavlovas és
tavhajto versenyeket 20, 40, 80, 120 km-es
tavokon rendeznek.

A lovaglas rekreacios
lehetoségei:

A lovaglas egyre népszeriibb
sport hazankban, egyre tobben kap-
csolddnak be a lovas életbe mind hobbi-,
mint versenyszinten. Felmérések szerint

a vilagon tobb mint 100 milli6 embernek,
Eurdépaban 45 millionak van valamilyen
kapcsolata a lovakkal. Magyarorszagon
nehéz meghatarozni a pontos adatokat, ko-
riilbeliil 50 ezer fére tehetd a szabadidélo-
vasok, 5 ezerre pedig a versenyzok létsza-
ma. Egy korabbi kutatasunk eredményeit
figyelembe véve meglepé modon a megkér-
dezett fiatalok negyede végez heti 4 alka-
lommal testmozgést. Ez azért érdekes, mert
a 2012-ben bevezetésre keriilt mindennapos
testnevelés gyakorlati megvalosulasat is
mindsiti. Természetesen az emberek igen
valtozatos okokbdl és célokkal valasztanak
sportagat. Nincs ez masképp azokkal, akik
a lovaglas mellett teszik le a voksukat.

A fiatalok tobbsége az allatok
szeretete miatt kezdett
lovagolni. Egyesek kihivasnak tekinti

a lovakkal torténd kozos munkat, masok
azonban a sajat félelmeit kivanja lekiizdeni
a lovak segitségével. A fiatalok els6sorban
sajat otlettdl vezérelve dontenek a lovaglas
mellett, bar a csalad hatésa is igen erds.

Nyugodtan kijelenthetjiik, hogy szinte
minden sport rejt magaban ve-
szélyeket. Ez a megallapitas hatvanyo-
zottabban igaz lehet a lovaglasra és a lovak
kortili teenddkre, hiszen sajat akarattal,
kifejezésrendszerrel rendelkezo allattal
kell egytittmiikodniink. Kezd6 és halado,
amator és versenylovasban mas-mas félel-
mek fogalmazddnak meg. Talalkozhatunk
olyan fiatalokkal, akik nem tartanak se a 16
harapasatol, se a leeséstdl, se a 1oragastol.
Azonban edzéként tisztaban vagyok azzal,
hogy a leggyakrabban el6fordulo ,,baleset”
alorol esés. (Dinya E.2014)

Az allatokkal, koztik a léval valoé fog-
lalkozas az emberek nagy ré-
szére igen pozitivan hat. Azonban
egyénenkeént eltérhet, hogy a lovas rekrea-
ci6 mely aga nytjtja a legnagyobb szellemi
vagy testi felfrissiilést. A lovaglas komplex
testi-lelki hatasa egyediilallo a szabadidds
tevékenységek kozott, igy kiilonosen al-
kalmas a felnéttek aktiv feliidiilésére és a



gyermekek fizikai, pszichés és magatartas-
béli fejlesztésére egyarant. A lovaglas
az egyik legkomplexebb moz-
gas, mivel a test minden izma dolgozik,
elésegiti és fejleszti a mozgaskoordinaciot,
emellett minden friss levegén toltott id
jotékony hatassal van a szervezetiinkre. A
gyermekek esetén ezek az elényok mar par
alkalom utan észlelhetéek. Segit kiragadni
Oket a jatékkonzolok, szamitogépek virtu-
alis valosagabol. Az érzelmi, akarati funk-
ciok fejlodésén keresztiil lehetdséget ad a
kicsiknek a fiiggetlenségre, onkifejezésre,
az Onbizalom fejlesztésével a kdrnyezetval-
tozas (ovoda, iskola) okozta stressz kezelé-
sére. Az allatokkal valo torédés nem csak a
hangulatot, hanem a vérkeringést is javitja,
stabilizalja a vérnyomast, aktivizalja a
depresszios betegeket. Természetesen a lo-
vaglas és a lovak kortili munka hosszu tava
kornyezettudatos magatartasra is nevel.

A rekreacios lovaglas
felosztasa:

Vadaszlovaglas: egy igen régi

lovas hagyomany gyakorlott lovasok
szamara. Manapsag a kozéppontjaban
mar nem az izott vad elejtése, hanem

a terepakadalyokkal nehezitett palya
lekiizdése all. ,,Minden, ami az egészséget
elémozditja, az érzékelést élesiti, a
fliggetlenséget emeli, az érzékiséget tavol
tartja, nagy, kiszamithatatlan értékkel bir,
ezért — és egyediil ezért szeretem a lovas-
vadaszatot.” Grof Széchenyi Istvan

Turalovaglas: nagyszerii modja a
természetben val6 barangolasnak, és
egyben csaladi programnak is kivalo. Ez
akar tobb napos is lehet.

Szabadidoés lovaglas
Lovasturizmus: a l6val,

lovaglassal kapcsolatban allo turisztikai
tevékenységeket foglalja magaba.

Ponilovaglas: egyes lovardakban mar 2
éves kortol foglalkoznak a gyermekekkel.

Fogathajtas: ha valaki mégsem
batorkodik feliilni a 16 hatara, ugy még
mindig élhet egy felettébb kozkedvelt
agaval a lovassportnak. A fogathajtasnal

a lovak egy kocsi el6tt befogva, azt hiizva
hajtanak végre feladatokat, a lovasbol pedig
hajto lesz, hiszen nem a 16 hatan iil, hanem
a bakon, onnan iranyitva a lovat/lovakat.

ALTERNATIV REKREACIO - TANULMANY

Lovaskocsizas: A lovassport ezen
aga szintén egy fantasztikus rekreacios
¢lmény, még akkor is, ha mi magunk nem
is hajtunk, csak utazunk.

Tereplovaglas: miutan elsajatitottak

a lovaglas alapjait, és stabilan haladnak a
16 mind a harom jarmodjaban, akkor nyilik
szamukra lehetdség a lovas rekreacio egy
ujabb formdjanak megtapasztalasara.

Lovasijaszat: egy sport és szabadidGs
tevékenység, 1ényege, hogy egy mozgo 16
hatarol ijjal kell célba 16ni.

Lovaspoloé: A lovaspdlot két négytagh
csapat jatssza 16hatrol. A jaték Iényege az
iitékkel a labdat minél tobbszor az ellenfél
kapujaba juttatni. A jaték soran csakugy,
mint a jégkorongban, csak a tiszta jatékidot
szamoljak. A jaték soran a jatékvezetd és

a jatéktér két felén elhelyezkedd birdk is
lovon ilnek. (http://'www.lovasok.hu)

Nincs még egy szabadiddsport,
melynek hatasa ennyire
osszetett. A 16 mozgasa ritmusos,
egyenletes, rugalmas, haromdimenzios,
amely az emberi szervezet szamara
rendkiviil hasznos fizikai hatasokkal

rendelkezik: fokozza a medence, a
gerincoszlop és a vallak mozgékonysagat,

aktivizalja a gerinc tartasaért felelGs
izmokat, javitja a mozgaskoordinaciot,
fejleszti az izomer6t, az agyhoz kotott
bizonyos funkcidk (szamoldasi, olvasasi,
beszéd- és iraskészség) is jelentdsen
javulhatnak.

A lovaglas terapias
lehetéségei:

m Terapias céli lovaglas
m [ ovasterdpia ¢és parasport
m Gyogypedagogiai lovaglas

Lathatjuk tehat, hogy a

16 és a lovaglas egészen
kisgyermekkortol éregkorig
részei lehetnek az életiinknek.
Fontos megemliteni, hogy nem csupan

az egészséges emberek életében jatszhat
szerepet a 16. Magyarorszagon 1997-

ben megalakult a Magyar Lovasterapia
Szovetség Alapitvany, melynek célja és
feladata megfeleld szakembereket képezni,
s ezaltal a legmegfelel6bb segitséget adni
azoknak, akik raszorulnak. A lovasterapia
soran nemcsak a terapeuta, hanem a

16 is specialisan erre a célra képzett.
Bizonyitott tény, hogy a 16 és a lovaglas
altal kivaltott pozitiv lelki hatasok és
kiilonleges mozgasfolyamatok nem csak az
egészséges szervezetre fejtenek ki pozitiv
hatast, hanem a kiilonféle egészségiligyi
problémakat is képesek orvosolni. A
gyogylovaglas segitségével olyan betegek
egészségi allapotat tudjak javitani,
amelyre kordbban nem volt lehetdség.

A lovasterapia ma mar elismert fejleszto
eszkoz a viselkedészavarokkal kiizd6
gyermekeknél is.
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»Mikor azt latod, hogy kérben
allnakfelnéttemberek, éssem-
mi mast nem kell csindlniuk,
mint sajat neviiket kdrbe do-
bdlni. Es nevetnek egy semmit-
mondd, bandlis dolgon. Erted,
hogy miért van ez? Valdszind-
leg kicsit a hibahoz kotddik.
Ha meriink hibazni, az vala-
hogy megnevettet benntinket.

(Horvath-Toreki Gergely)*

soproni sziiletés(i, zenész
csaladbél szarmazé, tizenkét
éve Budapesten él6 szabadisz6
improdszinész, tréner, aki sokat
szinkronizal. Budapestre
koltozése utan kapcsolddott

be a szinkron vilagaba, mert
korabbi szinhazi élményei
alapjan Ugy érezte, hogy ez
kozelebb allhat hozza, mint
maga a szinpadi jaték. Hangja
nagyon kellemes, sok reklambdl
és kiilonb6z6 sorozathdl, egyéb
mUisorokbol ismerGs lehet sokak
szamara. Az egyik legismertebb
munkajaként tekint az HBO The
Affair cim( sorozatara, ahol az
egyik fészereplének kolcsonzi

a hangjat. Az it azonban nem
volt ennyire egyszer(i, mert
Budapestre koltézése utan
kezdetben tobb civil munkaja

is volt, dolgozott informatikai
cégnél, illetve a Decathlon
aruhaznal és megannyi mas
helyen is.

A felkoltozés utan szinte azonnal
beiratkozott Cs6rogi Istvan
szinkronrendez6 iskolajaba,
ahol nagyon sokat tanult. Itt
ismerkedett megigazan a
szinkronszinészettel. Az iskola
befejezése utan nem kezdett el
azonnal szinkronizalni, késébb
beszédtanara is timogatta, hogy
batran vagjon bele.

Merj hibazni! -

Imprdszinhaz HTG-vel!

Erdemes bekapcsolédni ebbe
avilagba, mert nagynevt
szinészekkel dolgozhatott
egylitt, ami 6nmagaban is
tovabblenditette ezen a palyan,
valamint motivalta abban, hogy
szinpadra alljon, mert a szinkron
vildganak volt egy ilyen rejtett
Uzenete is. Legalabbis 6, akkor
igy érezte. Munka mellett nem
volt lehetGsége sziniiskolaba
jarni, ezért is jott az 6tlet, hogy
autodidakta modon sajatitsa el
barati kérnyezetben a hianyzé
ismereteket. Ezért kitalaltak, hogy
elévesznek egy szindarabot, és
megcsinaljak amatdr szinten.

Sok szempontbdl szerencsésnek
érzi magat, hogy el6vettek
akkor egy Pozsgai Zsolt-irast, igy
rendezték meg a Kildg a [6l6b
cimi darabot, ez meghatarozd
és izgalmas élmény volt.
Kezdetben egy-egy mondatos
munkai voltak a szinkronon
beliil, tomeghangként kezdte.

A szinhazi vildg innentdl

kezdve magatdl szivta be,
megismerkedett szinészekkel,
példaul Varnai Szilard szinésszel,

akivel egy rendezést kdvetben
kitalaltak, hogy kellene egy
improvizacios, gasztrészinhazat
létrehozni. Azéta az improvizacio
a sziviigye, ami a hangsulyaibdl
is érzGdik, atlényegiilve mesél
tapasztalatairdl, élményeirél.

Gergd az Itt és Most Tarsulat
alapité tagja volt, aminek
nagyon sokat kdszénhet, hét évig
jatszott veliik, vezetett naluk.
Kivalasa Ota szabadlszoként
szervez nyitott mdhelyeket,

téli és nyari improvizacios
taborokat és tréningeket.
Soproniként sziviigyévé valt, hogy
sziilévarosaban is megismertesse
az emberekkel az improvizacié
lehetéségeit, amely ma mar
onalléan mikodik, bar Gergd
improvizacios el6éadasokkal mai
napig visszajar. A tarsulati forma
utan most 6nalldan vezet Impré
M(helyt Budapest belvarosaban
péntek esténként a Lonyay
utcaban, valamint kozépiskolas
didkoknak tart dramafoglalkozas
keretein beliil nagyon hasznos
hianyp6tlo érakat.

1 Adam, E. (2019): Megtapsoljuk, ha hibazol! Budapest. From: https://www.facebook.com/gergely24/posts/10156123293492709
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Emellet az Itt és Most Tarsulatbdl
van egy kollégand, akivel egy
hosszd formatumu improvizacids,
egész estés eléadast csinalnak.
Ez a Zs6fi és Marci, ahol minden
alkalommal mast rogtonoznek,
mast adnak eld. Kiilonos kihivas
a kéz6s munka a didkokkal. Az
iskolai munka visszaigazolasa,
hogy egyre tobben keresik fel a
nem kotelez6 Impré Mihelyet is.

smprovizacids jatékokkal széra-
koztatjuk egymast egy egész estés
kikapcsolédas soran. Vigyazz,
kész, tiiz, rajt a rogtonzés és az
egyiitt jatszas vilagdba. Kicsit
rémisztd az alaphelyzet: vadide-
gen emberekkel indul a nyitott
mhely, barmikor barki csatlakoz-
hat, de hamar 6sszeszokott, ta-
mogat6 kozosséggé formalddunk.
Mindenkit szeretettel, sét a késé-
ket tapssal kdszonti a tarsasag, a
tamogatas jeleként. Gergd ezzel

a kezd6gondolattal inditja el elsé
improvizacios jatékomat: »Merj
Ujra gyerek lenni! A gyerek bol-
dog, amikor jatszik. Mi felnéttek
sem vagyunk ezzel masképp, ha
elengedjiik - legalabb a mihely
idejére - a tarsadalom altal rank
aggatott vagy magunkra vett ko-
teleket. Ez az elsG |épés ahhoz,
hogy elindulj a nyitas és 6nfeledt
moka és kacagas Utjan.«”

,Vajon mit varunk a mhelytdl mi,
akik most probaljuk ki elészor az
improvizacios nyitott mihelyt?
Konnyed szérakozast, és ott
lebeg lelki szemiink el6tt az
onfejlesztés lehetGsége. Gerg6tdl
megtudtam, hogy a kreativitast,

a spontaneitast lehet fejleszteni

a modszerrel Ugy, hogy szinhazi

improvizacios technikakat
alkalmazunk. Az egylitt jatszasnak
a lényege az egymasra figyelés,
teljes rakapcsolddas a masik
tettére, mondanddjara. Minden
prébalkozas egy rendkiviil pozitiv
légkorben zajlik. A jatékosok
batrabban mernek nekivagni

az adott feladatnak, és csokken

a félelemérzet az esetleges
hibazastdl. S6t! Hibazni kell és
szabad, taps jar érte.”

~A Hogyan lettem majdnem
(rhajés cimi torténetemet
mindenki érdeklédéssel
hallgatta. Tarsammal adtuk-
vettiik egymasnak a szdt, és
kerekitettiik a torténet fonalat.

Az improvizacio filozofiaja

szerint mindenki érdekes, és
szamtalan izgalmas torténetet
hordoz magdban. Ez az a kozeg,
ahol ezeket el lehet mesélni,
hozzakélteni még par fordulatot.
A kozonséged pedig szaz szazalék,
hogy halas és érdekl6do lesz, hisz
err6l szdl az egész. Be akarjak
fogadni az én torténetemet,
szeretnének hozzatenni. A
kapcsolédassal jobban érezziik
magunkat a boérlinkben, és ami
még fontosabb, sosem vagyunk
egyedil. A paros torténetmesélést
csoportos kovette.

KULTURALIS REKREACIO

Mindig az sz6tte tovabb a szalat,
akire a tréner mutatott. Fontos
eleme a jatéknak, hogy nincs
rossz torténet, mindegyiknek
és mindenkinek jar a taps. A
végén pedig elemezziik, hogy mi
volt szuper, és legkdzelebb mit
lehetne mashogy. A hibabdl tehat
épitkeziink. Képzeljik el, ha ezt
a hozzaallast jol begyakoroljuk,
akkor a hétkdznapjainkban
automatizmussa valik. S6t
megkiméljik magunkat a
felesleges szorongasoktdl,

hogy mi torténik, ha valami
nem siker(l els6re. Semmi.

Ujra és mashogy prébaljuk
egyszer, kétszer, sokszor. A
mUihelyen ezt gyakoroljuk

egy puha, biztonsagos
vilagban. Segit abban, hogy
konnyedebben kimozduljunk a
komfortzénankbdl.”*

Aki kedvet érez magaban, batran
prébalja ki az improt, garantaltan
megfert6zédik!

Rovatvezetd s szerz0:
PAVLICZ ADRIENN
Beosztds: magyartandr
és kbnyvtdros

1062 Budapest,
Lendvay utca 20.
E-mail cime: adrienn.
pavlicz@gmail.com
ErdeklGdési kore: kultira,
film, irodalom,
kerékpdrozds, szauna

2 Adam, E. (2019): Megtapsoljuk, ha hibazol! Budapest. From: https://www.facebook.com/gergely24/posts/10156123293492709

3 Adam, E. (2019): Uo.

4 Adam, E. (2019): Megtapsoljuk, ha hibazol! Budapest. From: https://www.facebook.com/gergely24/posts/10156123293492709
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0 OSSZEFOGLALAS:
Tudomanyos vizsgalatok sora igazolja, hogy egyre
tobb fiatalkorunal tapasztalhatunk olyan egészség-
kdrosoddast, ami miatt nem vagy csak részlegesen
vehetnek részt az iskolai testnevelésben. A gyoégy-
testnevelésre jaré tanulok szama évr6l évre ng,
amihez nagyban hozzajarul a mozgasszegény élet-
mod. Mivel a gydgytestnevelés nem minden tanu-
16 szamara egyenlGen elérhetd, ezért sziikség van a
szabadid6 aktiv, tudatos megszervezésére, ezzel ki-

egészitve a tanulok mozgasprogramjat.

Kulcsszavak magyarul: gyogytestnevelés, rekreacio,

gyogymozgas, rehabilitacio

Szerz6:;,

ORSZAG ALMA
gyégztestnevelé’ tandr
Munkahelye: Bacs-Kiskun
Meﬁyei Pedagdgiai
Szakszolgdlat Kecskeméti
Tagintézmény

Rovatvezet(:

POZSONYI ZSOLT
R-med Akadémia
szakmai vezetd
FTCVizilabda er6nléti edz6

BEVEZETES:

A KSH adatait elemezve meg-
allapitottam, hogy egyre magasabb
azon fiatalkortak szama, akiknél
olyan megbetegedést tapasztalha-
tunk, ami miatt részlegesen vagy
teljesen kirekeszt6dnek az iskolai
testnevelésorakrol (KSH, 2017). A
gyogytestnevelés hivatott athidalni
azt a szakadékot, ami a kimarad6
tanulokat elvalasztja egészséges
tarsaiktél (Simon IA, Kajtar G,
2017).

A gyobgytestnevelés a betegsé-
gek megelGzésével és gyogyitasaval
foglalkoz6 tudomanyig, amely a
testnevelés modszereit hasznéilja
fel (Nemessuri és mtsai, 1975). Bi-
zonyitott, hogy a mozgas valéban
gyogyszerként funkcional, ezért an-
nak teljes eltiltdsa tovabb karosit-
hatja az érintett gyermekeknek az
egészségi allapotat (AMA et ACSM,
2007). A gybgytestnevelésre jard
tanulok szdma évrdl évre ng, ami-
hez szignifikansan hozzdjarul a
fiatalok  egészségmagatartasanak
roml6 tendencidja (Fiigedi, 2018).

A genetikailag determinalt be-
tegségek mellett egyre tobb ta-
nuléra jellemzéek az életmodbol
fakadé betegségek kialakulasa,
mint az obezitis, a magas vérnyo-
més, a nem megfelel§ koordina-
ciés és kondicionélis képességek,
a hanyagtartds és a funkcionélis
gerincferdiilés (KSH, 2017. 1. tab-

lazat).
Az iskoldkban bevezetett min-
dennapos testnevelés program
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% ABSTRACT:

nem javitotta a tanulok egészség-
tudatossagat (Fintor, 2017), s6t
egyes esetekben f6ként a meglévo
infrastruktira hidnyossagai miatt
rontottak a testnevelésoradk pozi-
tiv megitélését. Fenti okbol kifo-
lyblag sok gyerek nem szereti meg
az iskoldban a mozgést, negativ
élményként épiil be mindennapja-
ikba, amitdl a kotelezettségek mu-
lasaval tudatosan szabadulni akar-
nak (Orszag, 2017).

A fiatalkortak egészségmaga-
tartasanak roml6 tendencija azt
eredményezi, hogy nagyobb lesz a
kockizat a mar emlitett életmod-
bol fakadd betegségek kialakulasa-
ra és azok sulyosbodasara. Azok a
gyogytestnevelésre érkezé tanulok,

A haziorvosi és a hazi gyerekorvosi szolgalathoz bejelentkezettek tizezer

A mozgasos rekreacio helye és szerepe a
syogytestnevelésben részt vevo tanulok korében

The place and role of active recreation among the
students, who attend adaptive physical education

It is proven by several scientific researches, that such
health damages are experienced by even more under-
aged people, that prohibit totally or partly the partici-
pation in physical education lessons at school. Num-
bers of the students, who attend adaptive physical
education lessons, increase year by year, that is greatly
due to the sedentary lifestyle. The adaptive physical

education is not available equally for every student, so
it is needed to schedule the free time actively by raising
awareness, completing the students’ physical activities.
Keywords: adaptive physical education, recreation,
exercise is medicine, rehabilitation

akiknek silyosabb elvaltozasuk
van, a tandrakon kiviil mas moz-
gasterapids kezeléseken is részt
vesznek.

A gerincelvaltozasok kezelé-
sében a legismertebb modszer a
Schroth terapia, amelynek a lénye-
ge, hogy a 3 dimenzios szemlélettel
a csigolyaoszlopot olyan korrekeci-
0s helyzetbe allitja, hogy az elérje a
maximaélis aktiv megnyulast, majd
ebben a helyzetben tartva alkalmaz
specialis 1égz6 és izometrias erdsi-
t6 gyakorlatokat (Bezalel, Kalich-
man, 2015). Izometrias gyakorlat-
nak azt nevezziik, amikor az izom
ugy fejt ki er6t, hogy kozben az
izom hossza nem valtozik (Dubecz,
2009).

megfelel koru lakosra juto szama f6bb betegségek szerint

Gyermekek (0-18 éves) filk, leanyok egyiitt

Betegségek-illness

Cukorbetegség-

Diabetes 129 e

Magasvérnyomas-

Hypertension e ] el

Deformalo hatgerinc-

elvaltozasok-Spinal 212,1 231,3 260,6

impairments

Asztma-Asthma

2003 2005 2007

16,6 20,4 229 236 255 274

53,1 62,5 64,5 62,9 64,7 59,6

2449 287,3 398 476 548,9 578,4 626,2 633,1

1. tablazat: A haziorvosi és a hazi gyerekorvosi szolgalathoz bejelentkezettek tizezer
megfelel6 koru lakosra juté szama fobb betegségek szerint

(Forras: KSH http://www.ksh.hu/thm/2/indi2_8_1.html)

1. table: Numbers of the family doctors and pediatrician service registrated regarding
to ten thousand similar aged people according to their main sicknesses (Source: KSH

http:/www.ksh.hu/thm/2/indi2_8_1.htmi)

2009 2011 2013 2015 2017

246 267,6 294,5 318,3 314,4



A belgyogyaszati és ortopédiai be-
tegségek kezelésében egyarant kiemelt
szerepe van a gyogyuszasnak, ami annak
koszonhetd, hogy igen intenziv edzés-
munka végezhet6 a vizben, az iziiletek
és a csontok erds megterhelése nélkiil. A
gyogyuszas a viz lekiizdésén és hasznala-
tan alapszik, ezért fejt ki specialis hatést a
szervezetre. A gyogylszas a gyogytestne-
velés részeként és kiilonallo egészségiigyi
ellatasként is elérhet6 Magyarorszagon
(Orszag, 2017).

A gybgytestnevelés torvényi hatterét
a miivel6dési és kozoktatdsi miniszter
11/1994. (V1.8.) rendelete a nevelési-ok-
tatasi intézmények miikodésérdl 142. §
(1) és a 15/2013. (II. 26.) EMMI rendelet
a pedagogiai szakszolgalati intézmények
miikodésérél hatarozza meg. Mivel a
gyogytestnevelés kiscsoportos forméban
miikodik, ahol egy tanéran egyszerre leg-
feljebb 16 tanul6 vehet részt, ezért sokszor
nincs lehetéségiik a tanuloknak a megfele-
16 szamu gyogytestnevelés-6ran vald rész-
vételre. Ez f6ként vidéken figyelhet§ meg
a szakemberhiany miatt. Az ellatottsag
hidnyai teszik sziikségessé, hogy a gyogy-
testnevelGk és a sziil6k kozosen olyan le-
hetéségeket keressenek, ahol a gyerekek a
szdmukra legmegfelelébb mdodon egészit-
hetik ki a mozgasprogramjukat.

ANYAG ES MODSZER:

Kutatdsom célja megismerni a gyogy-
testnevelésre jar6 tanulok rekreacios
szokésait, és elemezni azokat egyes kor-
nyezeti tényez6k alapjan. A mintavétel
(n=70) soran igyekeztem a lehet6 leg-
valtozatosabb kornyezetbdl gyogytestne-
velésre jar6 tanuldkat sziil6i segitséggel
megszolitani. Az id6 révidsége, a minta
nagysaga és a foldrajzi tavolsdg miatt a
megvalaszolasdhoz {irasbeli kikérdezést
valasztottam elektronikus kérd6iv forma-
ban. A kérdé6iv Osszeallitasa 6nallé mun-
ka, és 10 teszt szerepel benne. Statisztika-
hoz EXCEL programot hasznaltam.

A felmérésben zart végi egy- és tobb-
kimenetelld kérdéseket, attittidskalat és
egyszerd informacidkra vonatkozo6 telje-
sen nyitott kérdéseket alkalmaztam, hogy
azok a tanuldk, akik még nem to6ltGttek ki
kérdéivet, is pontos valaszt tudjanak adni,
illetve hogy kevesebb hibas valasz érkez-

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

zen vissza. Az Osszefiiggések vizsgalatahoz
a kovetkez§ feltevéseket allitottam:

HIPOTEZISEIM:

1. A gyogytestnevelésre jaro tanulok egy
része nem kapja meg a torvényben el-
irt 6raszamot.

2. A sziil6k fizikai aktivitasa befolyasolja
a gyerekek fizikai aktivitasat.

3. A gyogytestnevelésre jard tanuldk ko-
rében az aerob tevékenységek, ezen
beliil is egyszerd ciklikus mozgasok a
leggyakrabban el6fordul6 mozgasfor-
mak.

4. A gyerekek szivesen probalnak ki aj
mozgasos tevékenységeket, f6ként a
természetben (izhetd és extrém spor-
tok kiprobalasa kivanatos a tanulok
szamara.

EREDMENYEK:

Az els6 feltevésem, miszerint a tanulok
nem jutnak megfelels ellatashoz, beigazo-
lodott: a megkérdezett tanul6k 77,10%-a
nem részesiil megfelel6 mennyiségi
gyogytestnevelésben (1. diagramm).

Gyogytestnevelés orak szama

22,90%

« Kevescbb mint heti 3 gyogytestnevelés - Less than 3 Adapted PE lesson per week

Heti 3 gydgytestnevelés - 3 Adapted PE lesson per week

1. abra: A gyogytestnevelés-orak szama
(Forréas: Sajat kutatas)

2. illustration: Numbers of Adapted Physical
Education lessons (Source: Personal research)

Az eredményhez hozzitartozik, hogy
Budapesten ennél sokkal hatékonyabban
miikodik a gydgytestnevelés, a megkér-
dezetteknek csak 7%-a él a fGvarosban.
Ezért meg kell allapitsam, hogy az elsé hi-
potézisem bar a szamok alapjan helytallo,
a gyogytestnevelésre jard tanulok sokasa-
gat nem megfelelGen jellemzi.

Ett6] fiiggetleniil megallapitom, hogy
a kapott értékek alatamasztjak azt a meg-
allapitast, miszerint a formalis oktatas
mellett kiegészité informalis mozgasprog-
ramot kell kidolgozni a tanulok szamara.

A maésodik feltevésem a sziil6k és a
gyermekiik sportolési szokasainak az 6sz-

szefliggésére mutat

Sziil6k és gyerekek sportolasi szokasainak 6sszefiiggése rd. Az egészséges
életmodra  nevelés

~ ApeRather G legfontosabb  esz-
st koze a felnéttek,

Inactive child

Anya- Mother 66%

Apa- Father
Sportolé gyermek-
Active child

43%

Anya- Mother 57%

0% 20% 40% 60% 80%

# sportolé sziilé- active parent nem sportolé szilé- inactive parent

2. abra: Sziil6k és a gyerekek sportolasi szokasainak osszefiiggése
(Forras: Sajat kutatas)

2. illustration: Connection between parents and children sport habits
(Soure: Personal research)

100%

kiemelten a sziil6k
példamutatasa. Az
6 minta értékd tevé-
kenységiik sziikséges
a nevelési folyamat
eredményességének
elérése  érdekében
(Szikora, 2018). A
beérkez6  valaszok
alapjan a tanuldk
fele végez csak moz-
gasos tevékenységet

szabadidejében. Mind a sportold, mind
a nem sportolé gyerekek esetében meg-
figyelhet§, hogy a gyerekek sportolési
szokasait domininsan az apa sportolasi
szokasai befolyasoljak. Tehat azokban a
csalddokban, amelyekben az apa aktiv, ott
a gyerekek is nagyobb szamban mutatnak
aktivitast, ellenben ha az apa inaktiv, a
gyerekek is kisebb valoszintiséggel spor-
tolnak a szabadidejiikben (2. diagramm).
Azokban a csalddokban, ahol mindkét
sziil6 sportol, a gyerekek 89,4%-a szintén
sportol, ami bizonyitja a szoros Osszefiig-
gést a sziil6k és a gyerekeik sportolasi szo-
kasai kozott.

A harmadik feltételezésem a tanulok
mozgassal kapcsolatos szokasaira vo-
natkozott, melyet az ajanlasok alapjin
allitottam fel. A legfontosabb szempont
a gyogytestnevelésre jard tanulok rekreé-
cigjaban az aerob mozgasformak mivelé-
sének biztositasa.

Aerob mozgasformanak nevezziik a
mérsékelt erételjességi Ovezetben vég-
zett ciklikus mozgisokat, amelyekben az
oxigénfelvétel mennyisége megegyezik
az oxigénigénnyel (Pavlik, 2011). A va-
laszadok &ltal leggyakrabban végzett rek-
redciés sporttevékenységek a gyaloglas,
kerékparozas, uszés, futas, labdajatékok,
aerobik, tanc és a joga (3. diagramm).

Az 1-4 leggyakrabban végzett mozgés
valoban aerob, ciklikus mozgas, ami javit-
ja a tanulok fittségi allapotat. ,Fittségen
olyan pszichés és fizikai allapotot értiink,
mely az egészséget és a minGségi életet
el6térbe helyezve magéaba foglalja az al-
talanos jo kozérzetet és a megnovekedett
mindennapi teljesit6képességet.

A fittség allapota nem sziikségszer(ien
ugyanaz mindenki szdmara, ebben erds
egyéni eltérések lehetnek. Fitt az, aki
tobbek kozott a téle elvarhatdé munkaké-
pességgel rendelkezik és Kenneth Cooper
szavaival élve »tokéletes kozérzet«-nek
orvend” (Rétsagi és mtsai, 2011).

A negyedik feltevés arra iranyult, hogy
a tanulok szivesen probélnanak ki Gj re-
kreaciés sporttevékenységet, és ha igen,
mely sportok kiprobaldsa kivanatosabb
a tanulok szamara. Az iskolds korosztaly
rekreaciojaban nagy szerepet jatszik a
kortarsak véleménye. A gyerekek olyan
tevékenységeket részesitenek el6nyben,
ami divatos, ilyenek példaul az extrém
sportok, amiben az ember bizonyithatja
batorsagat, ratermettségét a tobbiekkel
szemben.

A felmérés egyértelmien kimutatja,
hogy az altalam vizsgalt tanulok is nagy
hajlandésagot mutatnak az extrém spor-
tok kiprobalasara.

A szezondlis sportokra, azon beliil a
téli sportokra érkezett a legtobb vissza-
jelzés, amiben szerepet jatszik az a tény,
hogy a tanulok felmérése téli idGszakban
tortént meg. A téli sportok koziil is ma-
gasan a sielés kiprobélasara érkezett a
legtobb valasz. A tanulok f6 motivacidja
a kortarsaknak valo megfelelés mellett az
élményszerzés.
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Tanulok gyakori rekredcios tevékenységei

aerobik, tanc, joga - aerobics, dance, yoga
labdajatékok- ball games

futas- running

Uszds- swimming

kerékparozas- cycling

gyaloglas, tirazas- walking, hiking

0% 5%
Havonta tbbszor- Several times a month

10% 15% 20% 25% 30%
1 Hetente tobbszor-Several times a week

35%

3. 4bra: Tanulék gyakori rekreacios tevékenységei (Forrés: Sajat kutatas)
3. illustration: Common recreation activities of Students (Soure: Personal research)

KOVETKEZTETESEK:

A gyobgytestnevelésre jard tanulok fizi-
kai rekreacidja fontos szerepet tolt be az
egészségi allapotuk javitasaban. A sziil6k
tamogat6 és példamutatd szerepe kiemel-
ten sziikséges a gyerekek egészéges élet-
modjanak kialakitasaban.

Az aerob mozgasformak, mint a gya-
loglas, futas, Gszas, kerékparozids jelen
van a tanuldk mindennapjaiban, javitva
ezzel a fittségiliket. A mozgéis szereteté-
nek fenntartasa érdekében a sziil6k és a
gyerekkel foglalkozdé sportszakemberek
feladata az 4j és kivant sportagmozgasok
megtanitasa és Gj élmények biztositasa.

Az extrém sportok el6készit§ gyakor-
latait, akadalypalyakon val6 atjutast, sza-
badban végezhet6 mozgasformakat szive-
sen gyakoroljak a gyerekek. ,,A j6l megva-
lasztott, szakszeriien végzett, rendszeres
sporttevékenységnek életiink részévé kell
valnia, novelnie kell egészségérzetiinket,
javitani a kozérzetet. Ezaltal tobb beteg-
séget, artalmat tudunk megel6zni, s6t bi-
zonyos betegségek esetén a terapia része
lehet” (Pavlik, 2015. 25. 0.).

Az egészséges életmo6d szorosan kot6-
dik a rekredciohoz. A rekreacio egy foly-
ton valtozo, fejléds, a kor kihivasainak
megfelels, kornyezettdl, tarsadalomtdl,
kozosségtdl és egyéntdl fliggé dinamikus
rendszer. (Fritz: Alapfogalmak és jelen-
téseik a rekredcié teriiletén: Rekredcié
mindenkinek III., 2019). A rekreacid cél-
rendszerében és filoz6fidjjaban benne fog-
laltatik az egészség meglrzése, helyrealli-
tasa (Révész és mtsai, 2015).

A mozgésos rekreaci6 célja az egész-
ség meglrzése, fejlesztése, a testi-lelki
jolét megteremtése, s hogy az alkalma-
zott modszereket e cél elérése érdekében
hasznaljuk. A mozgéasos rekreacié olyan
gyakorlatok végrehajtasabol allo tevé-
kenység, melynek célja az egyén egészsé-
gének megdrzése és fejlesztése, teljesits-
és munkavégz6 képességének helyreal-
litdsa és sziikség szerint annak novelése.
(Fritz: Alapfogalmak és jelentéseik a rek-
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redcio tertiletén: Rekredcié mindenkinek
II1., 2019).

2018 decemberében kiadtak egy atfogd
tanulmanyt, melyben 20 vizsgalat ered-
ményeit hasonlitottak Gssze. Az Gsszeha-
sonlitds soran a 3—12 éves koru 6vodas
és iskolas gyerekek mozgasprogramjanak
hatékonysaga 4llt a fokuszban.

A kutatds egyértelmiien kimutatta,
hogy az aerob mozgasformak kardio-res-
piratorikus fittség szignifikins noveke-
déséhez vezettek. A megfigyelt gyerekek
aerob mozgéasformai a gyaloglas, és a fu-
tassal egybekotott jatékok, labdazas, ug-
ralas, maszas, tanc volt (Pozuelo-Carras-
cosa DP et al. 2018).

Ez igazolja azt a torekvésiinket, hogy a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuloknak
a fizikai rekreaciora az aerob mozgasfor-
mékat ajanljuk, hogy ezaltal javuljon a
gyerekek fittsége és egészségi allapota.
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4. illustration: Wanted recreation activities of Students (Soure: Personal research)



Kozvetlen célcsoport

a kevésbé fejlett Dél-Alfold
régioban él6 lakossaghal
7500 f6 (kiilonosen a
krénikus, nem fert6z4
betegségcsoportok
kockazati célcsoportjai,
azon belil fokuszalva

a hatranyos helyzetti
személyekre, az

idés polgarokra és a
fogyatékossaggal él6kre).

Azok az 50 év feletti
valaha sportol6 vagy
rendszeres mozgast igényld
dél-alfoldi lakosok, akik a
mai napig is igénybe veszik
a flird6k szolgaltatasait, de
egyénileg, nem szervezett
csoportban, akik tudatos
szemléletvaltassal
hajlanddk tenni és

folyamatosan figyelni az
egészségmeglrzésre, a
rekreacidra, fogékonyak
az Uj dolgokra, képesek
gyogyulasuk, személyes
allapotuk karbantartasa
érdekében szervezett

csoportban tevékenykedni.

Azok a dél-alfoldi
lakosok, akik sziil6ként,
ismerdsként (kiséréként)
vannak jelen a
furd6kben, kizardlag
addig, mig gyermekiik,
hozzatartozdjuk uszodai
szolgaltatast vesznek
igénybe, szamukra
biztositunk az ,lires”
idében magas szinvonald
egészségkozpontd
szolgaltatast.

EFOP-1.8.6-17-2017-00007

Eurépai Unié
Eurépai Regionalis
Fejlesztési Alap

MAGYARORSZAG = —
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

SZECHENYI @
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A Dél-Alfold népegészségiigyi kommunikacidban
érintett szakemberei, tovabba az Eurdpai Bizottsag
egészségfejlesztd, egészségvéd6 testmozgast is
magaba foglal6 koncepcidja altal érintett kozponti és
helyi déntéshozok.

Kozvetett célcsoport:

A kozvetett célcsoport azon személyek kore, akik
nem a projekt eredményeinek kézvetlen hasznaldi,
de 6sszetett mechanizmusokon keresztiil a projekt
eredményei és hatasai helyzetiiket befolyasoljak.
A kevéshé fejlett Dél-Alfld régidban él6 lakossag
129773516

A célcsoport elérésének, 7
bevonasanak modszertana:

B Lk

24 telepiilés fiird6i vesznek részt a programban,
melyek Ugynevezett egészségpontonként
funkcionalnak.

Ezen egészségpontoknak a f6 célja, hogy az adott
telepulésen és a telepiilés vonzaskorzetében

él6ket tajékoztassak a projekt soran megvaldsuld
egészségfejlesztési szolgaltatasokrol.



Egészségfejlesztd testmozgas
és szabadidds sportesemények,
mozgasprogramok

a kevéshé fejlett régiokban

B A mozgas legyen a gyogyszered”
cimi (példaképek részvételével

zajlé, vagy animatorok altal vezetett
sportprogramok kialakitasa,
mUkodtetése) komplex lakossagi
mozgasos rekreacios eseménysorozat
szervezése és megvalositasa.

A mozgasos eseménysorozaton a
Dél-Alfold régidban tevékenykedd
szakemberek, egyesiiletek
szerepelnek kiilonb6z6 mozgasos
rekreacios tevékenységek
bemutatasaval, népszerisitésével,
esetlegesen tanitasaval. A
mozgasos részen kivil prevencids
ful-orr-gégészeti szlirGvizsgalat,

testosszetétel-vizsgalat, dietetikai és
életmdd-tanacsadast is igénybe lehet
venni a rendezvény egész ideje alatt.

B Tart kapus létesitmény programok

Az egészségfejlesztési pontok
hasznos létesitmény idejének
finanszirozasat jelenti kifejezetten
lakossagi sportesemények
rendezése, szervezése céljabol.
Az eszkoz és szakképzett emberi
er6forras biztositasaval. Tart
kapus létesitmény programok

az egészségfejlesztd testmozgas
szolgaltatas népszersitését, azzal
val6é megismerését szolgalja.

Az egészségfejlesztési pontokon

a célcsoportnak megfelelGen,
figyelembe véve a lakossagi igényeket
és a szakmai javaslatokat, egyarant
sport- és ahhoz kapcsolédé egyéb

—

rekreacios szolgaltatasok keriilnek
bevezetésre, melyet a lakossag
téritésmentesen vehet igénybe,
felkésziilt szakemberek segitségével.

Osztondzve ezzel a mozgasos
életmdd kialakitasat, visszajard
vendégkor megteremtését.

B Szemléletformalasi céld print
(nyomtatott) kiadvanyok stratégiai és
operativ (kreativ) tervezése, gyartasa,
informacids eszkdzok, feluletek
kialakitasa.

A RECREATION tudomanyos
magazin nyomtatott formaban valé
terjesztése a célcsoport szamara
szemléletformalas céljabol.

B Egészségfejleszt6 testmozgasrol
sz616 lakossagi kampanyok és
forumok

_-_|j"-_.
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Eletviteli klubok
(programgazda a K6zép-
Kelet-Eurdpai Rekreacids
Tarsasag):

Az életviteli klubok
programjainak cime:

B, Hitek és tévhitek a
mozgassal kapcsolatban”,

M A sporttaplalkozas
kulisszatitkai

A projektben szerepl6 24
telepiilésen is megvaldsul.
Cél egy szakmailag

magas szinvonalu ,Hitek
és tévhitek a mozgassal
kapcsolatban”, valamint A
sporttaplalkozas kulissza-
titkai cimd ismeretterjeszt6
foglalkozas lebonyolitasa,
mely a hallgatésag

altal megfogalmazott
kérdésekre is valaszokat ad.

A résztvevik részére egy
ingyenes regisztraciot
kovetben lehetéség nyilik
az eléaddknak online
formaban is kérdéseket
feltenni a program részére
létrehozott 6nallé web-es
fellleten keresztil!




KONYVAJANLO

BEDECS GYULA:

Utikonyv az elsd vilaghaboru
magyar emlékeit kereséknek I-III.

Az els6 vilaghabord magyar emlékeit keresé tu-
ristaknak ma mar nincs nehéz dolguk. Elég kézbe
venniiik Bedécs Gyula (tikonyvsorozatat, és akar
a kanapén lilve fedezhetik fel a habori mindazon
szintereit, ahol magyar katonak harcoltak — Lem-
bergtél a Dolomitokig, az Uz volgyétél Galiciaig,
Fiumétdl a Gyimesekig.

Am nem volt ez mindig igy. Csak az els6 vilaghabor(
kitorése utan szaz évvel éledt fel Ujra az érdeklo-
dés arra, hogy megkeressiik nagyapaink, dédapaink
elfeledett sirjait, s azokéit, akik a Nagy Habortban
a legdragabbat: az életiiket adtak a hazaért. Ezek
az emlékhelyek sok esetben annyira a feledés ho-
malyaba meriiltek, hogy még a nyomukat is nehéz
volt megtalalni. De a népszeri szerz6 és csapata
faradhatatlanul jarta a foldbe siippedt temetdket,
bogaraszta a kopott sirkoveket, elkorhadt sirke-
reszteket és hivta fel a figyelmet a habord megma-
radt, kézzelfoghatd emlékei mellett az ott elesett
hésokre is.

igy sziiletett meg ez a rendhagyé Gtikonyvsorozat,
amely végiil nem csak az emlékeket keresdket se-
giti Utjuk soran és koszoruik elhelyezésekor, de be-
mutatja torténelmiink egy jelentés eseménysoroza-
tat, az elsé vilaghaborut is.

A tobb szaz szines képpel, térképpel és koordinatak-
kal megjelolt emlékhelyeken mi is megpihenhetiink
egy percre, és emlékezhetiink bator katonainkra.
Megkonnyitik az emlékezést azok a versek és dalla-
mok, amelyek szintén e konyvek lapjain kaptak he-
lyet. igy valik kerek egésszé ez a hianypotlé munka,
hiszen a magyar turistak legnagyobb része még csak
nem is sejti, hogy milyen valtozatos, sokrétli — és
bizony gyakorta szivszorit6 — élmény var itt ra.
Gdspdr Katalin

L

SOMOGY! KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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JOTEKONY FUTAS

A tarsadalmi felelgsségvallalas megjelenése futo sporteseményeken

CHARITY RUNNING

Social responsibility at the running sport events
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a mozgast osszekapcsoljak a jotékony-
saggal. A tanulmany bepillantast nyujt
néhany kezdeményezésbe.
Kulcsszavak: futas, jotékonysag,
tarsadalmi felel6sségvallalas

BEVEZETES

Hazankban a szabadid6-
sport-rendezvények népsze-
riisége és a résztvevok szdma
is folyamatosan né. Egyre
tobbféle programmal talal-
kozhatunk. Az egyik kedvelt
rekreacids mozgasforma a fu-
tas (Fritz, 2011).

A futishoz szamtalan po-
zitiv pszicholégiai hatds is
kapcsolddik (Patakiné Bésze
et al, 2018). A futérendezvé-
nyeken indulds ma mar egy
jelentés réteg életmodja.

A résztvevik és a szervez6k
szamos esetben kapcsoljak
Ossze a rendezvényeket jo-
tékonysagi célokkal: felhiv-
jak a figyelmet tarsadalmilag
fontos problémaéakra, és (jel-
lemzben pénz) adoméanyokat
gytlijtenek.

MODSZEREK

Tanulmanyunk a szakiro-
dalom 4ttekintésével probal
betekintést adni a futas tarsa-
dalmi felelGsségvallalasi rela-
cidjaba.

EREDMENYEK

A szabadiddsport esetén
a sportolé maga az, aki fizikai
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OSSZEFOGLALAS:

A futas napjaink egyik legnépszeriibb
szabadidGsport-tevékenysége. Hazank-
ban is szamtalan utcai futéversenyt
rendeznek, melyek résztvevéi létsza-
ma folyamatosan emelkedik. Ezeken
az eseményeken egyre gyakrabban ta-
lalkozhatunk ,,jotékony” futdkkal, akik

4@’5
N/ ABSTRACT:

Running is one of the most popular rec-
reational activities nowadays. Numerous
street running competitions are held also
in Hungary, and the number of partici-
pants is growing steadily. In these events
we can more and more often meet char-
ity runners who not only run but run for
charity. This short study provides insights
into some of the best practices of running-

related charities.

aktivitast végez a sportolas
pozitiv hatasai miatt (Szabd,
2011). A sportolas egyéni, tar-
sadalmi és gazdasagi szinten
is értéket teremt. Megvalo-
sulési feltételei kozé tartozik
a diszkrecionalis id§, a meg-
felel6 életszinvonal és szem-
1élet, és a pénz (Budai, 1999).

A modern korban egyre
inkabb sziikséges a szabadi-
dében torténd testmozgas, hi-
szen az irodai iil6munka egy-
re terjed. Az id6felfogasunk is
megyvaltozott: az id6 felérté-
kel6dott, nem szabad elvesz-
tegetniink (Bodnar, 2014).

A rekreaci6s tevékeny-
ségek a fizikai sziikségletek
és mozgasigény kielégitése
mellett szimos a tarsadalom
szaméara is fontos értéket
képviselnek, és fiatal korban
a kozoOsségi nevelés fontos
szinterei (Borosdn-Budainé
Csepela, 2017). A szabadid6-
sport hasznossaga: fizikai és
mentalis egészség meglrzése,
pillanatnyi 6rémforras, jobb
egészségi allapot miatt maga-
sabb életszinvonal (Andrés,
2014). A jotékonysagi futas
esetén ez kiegésziil a tarsadal-
mi hasznossag érzetével.

Keywords: running, charity, social
responsibility

A tarsadalmi felel6s-
ségvallalas terliletén az
egyéni szintd jotékonysag
forméinal az Onkéntesség és
az adoményozas emlithets. A
jbtékonysag alatt legaltalano-
sabb értelemben az Onzetlen
segitségnyujtast értjiik. Meg-
jelenhet Onkéntes tevékeny-
ségként, de raszorul6 csopor-
toknak/személyeknek, segi-
t6 szervezeteknek nyujtott
adomanyként is (Czike-Kuti,
2006). Az 6nkéntes ,laikus se-
gitéként” vagy szakmai tudast
felhasznalva munkalkodik és
segiti a kozosségek fejlédését
(Narai, 2012). Népszeriisé-
ge és tarsadalmi jelentGsége
Kelet- és Kozép-Eurdpaban
a legalacsonyabb mértéki
(Mihai, 2014). Azonban a tér-
séget ma javul6 tendencia jel-
lemzi (Bernath, 2017).

Adomaényok azok a termé-
szetben vagy pénzben nyuj-
tott tAmogatasok, amelyeket
az egyének minden ellenszol-
géltatas nélkiil ajanlanak fel
(Czike-Kuti, 2006).

A jotékony futas lénye-
ge: a fut6b minden egyes meg-
tett kilométerrel segitséget
probal nytjtani (Snow, 2011).



Egyik forméjaban onkéntesként
segit egy latassériilt, mozgaskorla-
tozott vagy értelmi fogyatékos sze-
mélyt abban, hogy atélje a mozgas
Oromét.

A segité egyiitt fut a vak vagy
gyengénlat6 tarsaval. Specialis ke-
rekesszékben futva tolja végig a
mozgaskorlatozottat a versenyen.
A maésik forma pedig az adomany-
gyldjtés, melynek tipusai (Snow,
2011):

B egy adott célért szervezett futo-
verseny, ahol a nevezési dij egy
részét vagy egészét egy személy-
nek vagy egy szervezet miikodé-
sének megsegitésére ajanljak fel.

W kovetes adoméanygytjtés: futo-
versenyeken 1-1 kilométer ,el-
adésa” jotékony célra. A futd a
sajat ismerdsei korében gyljt
adomanyokat egy cél érdekében,
eladasra felkinidlva a megtett
kilométereket, csatlakozva egy
szervezethez, amely szervez ilyen
akcibkat, vagy sajat maga valaszt
célt, szervezetet.

Kovetes adomanygytijtésnél né-
hany stratégiai kérdésre érdemes
figyelnie a koveteknek:

B az adoméanyozasra val6 felhivas
legyen rovid

B tartalmazzon minél t6bb tényt

W legyen benne érzelem (Snow,

2011)
B tobbszor felhivni ra ismeréseink
figyelmét

W koszonetbdl sosem elég (Cseh,
2018).

JO GYAKORLATOK
Magyarorszagon a legnagyobb

létszamt futérendezvényeket

az elmult években a Budapest

Sportiroda (BSI) rendezte. A

2008. évtdl jelentek meg kiillonbo6z4

jotékonysagi célok. Egy évtized alatt

folyamatosan névekedtek az altaluk
j6tékony célra szant osszegek.

A jotékonysagnak tobb forméja
talalhat6 meg naluk:

W kiilon futamként, nagy esemé-
nyek betétszamaként rovid tava
futas vagy séta mint a 2018. évi
Vivicittdn, Suhanj Fogyatékkal
Elsk Futama 940 méteres ta-
von (BSI, 2018a), vagy a 2017.
évi Spar Budapest Maratonon a
FODISZ EsélyegyenlGségi Futam
400 méteren (BSI, 2017a)

TANULMANY

Futas futékocsival a SUHANJ! Alapitvany jovoltabol
Running by jogging stroller at the SUHANJ! Foundation
Forrasa: http://suhanj.hu/img/new/Futas_1.jpg

B szervezetek és személyek ado-
manygytiijtése — Bator Tabor
Elménykiilonitmény, = Magyar
Elelmiszerbank Egyesiilet (BSI,
2018b)

W jotékonysagi hasznalt futbcipd
és sportruhagyljtés szervezése
(BSI, 2018¢c)

B ingyenes nevezési lehetéség pa-
lyazat Gtjan nehéz anyagi hely-
zetben 1év6 futoknak jellemzGen
félmaratoni és maratoni tavok
esetében (BSI, 2018d)
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B A 2017. évi Telekom Vivicit-
ta versenyp6l6jan az autizmus
ligyének tAmogatasa céljabodl egy
autizmussal él§ miivész, Var-
ga Maté rajza jelent meg (BSI,
2017b).

Az Elménykiilonitmény a Ba-
tor Tabor Alapitvany j6tékonysagi
sportkozossége, amely stlyos beteg
gyermekek megsegitésére jott l1étre
Magyarorszagon.

54929 23z
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Jotékonysagra szant 6sszegek, BSI 2008-2017

Charitable givings by BSI Sport Ltd. between 2008 and 2017
Forrasa: BSI (2018b) alapjan sajat szerkesztés, 2018
Own redaction, 2018 by BSI (2018b)
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A csapat tagjai maratoni, félma-
ratoni futdsokon, uszo- és kerék-
parversenyeken indulnak. Szamos
sportrendezvényen versenyzGként
és szurkoloként is talalkozhatunk
veliik.

A sporttevékenységek segitségé-
vel kozos segitségnytjtasra hivjak
baréataikat, ismerdseiket.

Jelképes orokbefogadasra Kki-
naljak a versenyen és a felkészii-
lések soran megtett kilométereket
(Elménykiilonitmény, é.n.). 2018.
oktbber 3-1 adat szerint a 2010. évi
indulas 6ta 195 787 887 Ft-ot ado-
manyoztak az Alapitvinynak.

A Joiigyekért.hu egy ado-
manyszervezd portal, amely a kdve-
tes adomanygyijtés (peer-to-peer
fundraising) akcidkat tAimogatja.

Az adoméanygytijtés {6szerepléi a
kovetek, akik egyéni véllalast tesz-
nek, amely jellemzG&en sport jelleg(i.

A kovetek ezek utan sajat maguk
népszer(sitik az adott tigyet, és ta-
mogatokat szereznek maguk mellé.
2018 jaliusaban az adott évre vo-
natkozéan 8 mér lezart eseményt
talalhatunk, ebbdl 7 futbesemény
(Civil Iranytii Alapitvany, 2013).

A ,Suhany! Alapitvany” te-
vékenysége tobbrétli. Egyrészt
miikodtet egy fitnesztermet, amely
integrativ, latas- és mozgéssériiltek
szdmara egyarant akadalymentesi-
tett, s épek szamara is nyitott. Fu-
toversenyekre kétfajta segit6t szer-
veznek.

Az egyik esetben vallaljak, hogy
vak vagy gyengénlatd versenyzivel
futnak egyiitt, a két futd esetében
igy elengedhetetlen a tempd Gssz-
hangja.

A maésik esetben mozgaskorlato-
zottakat tolnak végig a versenyen
specialisan kialakitott kerekesszék-
kel (Suhanj! Alapitvany, é.n.).

KOVETKEZTETESEK

A cikk minimalis betekintést en-
ged a jotékony céllal végzett sport-
tevékenységek korébe. Egyéni szin-
ten a futés teriiletén a kovetes ado-
manygyiijtésbe és a segitGként vald
futasba kapcsolédhatunk be.

A szerz6k a sajat tapasztalataik
alapjan is azt tudjadk mondani, hogy
konnyebbé teszi a mozgéast, ha egy
jo cél érdekében tessziik.
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Németh Laszlo
operator

En formdban akarok maradni,
de nem csak a filmezés miatt,
hanem sajat magam miatt is.

Németh Laszlonak gyermekkora ota

a filmezés és a fényképezés iranyitja
az életét. Kilencévesen mar sajat
fotélaborja volt, ahol maga hivta elé
képeit. Tobb mint harom évtizede
»forog” a kezében a kamera, nem csak
Magyarorszagon, hanem Amerikaban
is. Operatérként mindig is kutatta a
szakmai fejlodésének lehetdségeit.

Ez a vagy motivalta abban, hogy
Amerikaban prébaljon szerencsét.
1996-ban az Alljon meg a ndszmenet
nagy sikeri produkciéjaban vehetett
részt, olyan sztarokkal egyiitt, mint:
Julia Roberts és Cameron Diaz, de
dolgozott a Bad Boys és a Halalos
iramban 2 cimii gigaprodukciékban is.

Itthon szamos dijjal biiszkélkedhet.
Legutobb 2018-ban Kulturalis filmek
fesztivaljan vehetett at dijat, de
2017-ben egy altala fényképezett
ismeretterjeszté film Helyi Erték Dijban
részesiilt.

A szakmai sikerek mellett sportban
is kiemelkedo teljesitményt tudhat
magaénak. A kajak evezdlapatot
negyven éve nem ereszti. 2001-ben
Atlantaban nyert vilagkupat, és most
szintén vilagversenyre késziil. Az
idei kajak-kenu vilagbajnoksagra is
benevezett, ami a szegedi Maty-éren
keriil megrendezésre.

RECREATIONCENTRAL.EU

Mi volt a legérdekesebb
forgatasod?

N. L: Rengeteg forgatason vettem
mar részt, gigaprodukcidktol
kezdve a kis koltségvetésti
filmeken at. Talan ami nagy
tanulsag, az az, hogy a vilagsztarok
is ugyanolyan egyszer(i emberek,
mint mi. Ha normalisan
viselkediink veliik, meghalaljak.
Példaul az Alljon meg a ndszmenet
forgatasa alatt egy ebédnél ledilt
velem szembe Julia Roberts.
K6szontem neki, és egy sz6 nélkiil
enni kezdtiink. Végil 6 kezdett

el velem beszélgetni, és latszott
rajta, hogy jolesik neki, hogy
hétkdznapi emberként viselkedtem
vele. De nem csak a kiilonleges
emberek tesznek felejthetetlenné
egy forgatast. Néha az is nagy
boldogsag, ha egy nehéz feladatot
meg tudok oldani, vagy egy
kivételesen szép jelenetet sikerl
rogziteni. Minden film egy kiilon
vilag, minden forgatas egy Ujabb
kihivas. Szamomra az operatéri
munka nem csak képrogzités,
hanem inkabb komponalas.
Hangulatot, érzéseket szeretek
belecsempészni a képi vilagba.

Ha ez sikeriil, akkor az mar egy
kiilonleges forgatas.

Mit jelentenek szamodra a
dijak, amiket nyertél?

N. L: Nem is tudom. En nem
feltétlen a dijért csindlom. Ha
most a filmes elismerésekre
gondolsz, azokat nem a verseny
miatt csinaltam. A sport viszont
mas. A kajaknal mindig prébaltam
kihozni magambdl a maximumot.
Gyerekkorom éta kajakozom.
Amikor Amerikdban éltem, akkor
sem hagytam abba. Eletem
legszebb idGszaka volt, amikor

az atlantai vilagkupara késziiltem
fel. A mai napig feszegetem a sajat
hataraimat.

Mekkora szerepet kap az
életedben a sport?

N. L: Gyerekkorom éta nagyon
fontos szdmomra a sport. Most 58
éves vagyok, és mindennap jarok
konditerembe vagy kajakozom.



Ha kihagyom, nem érzem
jol magam. Nem tudom
elképzelni az életemet
sport nélkiil. A szakmamhoz
is elengedhetetlen az,

hogy erds és fitt legyek.

A kameram sulya, ha
felszerelek rd mindent, eléri

a 35 kg-ot. Azt cipelni, vagy
azzal futni egy fiatalember
szamara is megterheld. En
formaban akarok maradni,
de nem csak a filmezés miatt,
hanem sajat magam miatt is.

Hogyan tartod formaban
magad?

N. L: Kidolgoztam egy
nyUjtogyakorlatokra

épuld sajattestsulyos
edzést. Nagyon fontos
dolognak tartom a
nyUjtast. A kajakozasnal

is hasznat veszem ennek.
Mar elkezdtem a nyari
vilagbajnoksagra vald
felkésziilést, ezért Ggy
dontottem, hogy most

egy hénapra kimegyek
Amerikaba. Feltdlt6dom,
kajakozok az éceanban, és
edzek. A taplalkozasomra

is odafigyelek, mert hiszek
abban, hogy minden
mindennel 6sszefligg. Ha
nem megfelel6en taplalkozik
az ember, a teljesitményére
és a hangulatara is kihat.

Ugy latom, nagyon
tudatosan élsz. Mindent
megtervezel?

N. L: Nem, ellenkezéleg.
Szeretek az 6sztdneimre
hagyatkozni. Van, hogy csak
elindulok a nagyvilagba,

és a sorsra bizom magam.

Manapsag a sok munka miatt
ezt ritkdn tehetem meg, de
egy szabad léleknek tartom
magam. Sokaig nem tudtam
nemet mondani, de most
mar kénny( szivvel mondok
nemet olyan dolgokra,
amiben nem akarok részt
venni vagy nem érzem benne
jol magam. Persze ez nem
azt jelenti, hogy valogatds
lennék. Sét altaldban minden
munkaban meglatom a
szépet, de egy bizonyos szint

alatt mar nem engedhetem
meg magammal szemben,
hogy az én nevemhez kdssék.
De erre nagyon ritkan van
példa.

Mik a céljaid? Ugy
latom, a vilagbajnoksag
most nagyon lekati a
gondolataidat.

N. L: Igen szeretném,

ha jol teljesitenék a
vilagbajnoksagon, de nem
csak ez a cél.

Nemsokara 60 éves leszek.
En Ggy latom, dolgozni kell
azért, hogy még sokaig ilyen
j6 formaban tudjak maradni.
Ez a végsé célom, hogy 70
évesen is ugyanlgy tudjam
cipelni a kamerat és hdzni a
kajaklapatot, ahogy most.
Mindennap meg kell dolgozni
ezért!

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

2019. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 33



GERONTOLOGIA - ELOTANULMANY

DOI: 10.21486/recreation.2019.9.1.5

Szerz6:

Paszk Norbert

mestertandr,
gyégznévényszakért(’i
Munkahelye: Miskolci Egyetem
Eaészség[]gyi Kar
efkpaszk@uni-miskolc.hu
F6bb kutatdsi terletei:

gyo ynévén(ek, komplementer
medicina, dllatasszisztalt terdpia
Erdeklddési kore,

hobbija: kertészkedés,
gyogynovénygyjtés, fjaszat,
lovaglds

Szerz6:

Dr. Kiss-Téth Eméke PhD
Munkahelye: Miskolci Eqyetem
EEe’szségUgyi Kar — dékan
ekdekan@uni-miskolchu

Szerz6 / rovatvezetd:

Dr. K. Plachy Judit
Munkahely: Miskolci Egyetem
Egészséqiigyi Kar Fizioterdpids
Intézeti Tanszék — adjunktus
efkplachy@uni-miskolchu
ErdeklGdési kor: fizikai rekredcids
foglalkozdsok tartdsa minden
korosztaly, leginkdbb a

nyugdijas lakossdg szdmara.

w, .
< Osszefoglalé

Bevezetés: Magyarorszag ter-
mészeti adottsdgai lehetévé teszik,
hogy szdmos gydgynovény koziil
vélogathassunk €s segitségiil hiv-
juk Oket betegségek megel6zéséhez
vagy éppen gyogyitdsdhoz. Kiegé-
szit6 terdpiaként nagyon hasznosak
lehetnek akar az id6skori megbete-
gedések esetén is.

Célkittizések: A kutatdsunk
célja volt ajdnldsokat tenni az idds
korosztdly szamara hatékony, a be-
tegségek megel6zésére és kezelésé-
re ajanlott, leggyakrabban hasznalt
gyoégynovények hasznélatdval kap-
csolatosan. Tovéabba feltérképezni,
hogy a 60 év feletti lakossdg alkal-
mazza-e a gyogynovények jotékony
hatdsédt nemre, korcsoportokra és az
egészségmegel5zésre vonatkozdan.

SVA

. <Y
‘V)/)G Abstract

The natural environment in Hun-
gary allow us to choose among
many herbs. They drugs can pre-
vent or cure several diseases over
60 years. Herbs’ drugs can be very
useful even in the case of geriatric
diseases as the additional therapy.

Modszerek: A 60 év feletti-
ek gydégynovényekrdl vald véle-
ményét vizsgaltuk, melyet sajét
Osszedllitdsd nyilt és zart végli
kérdéseket tartalmazd internetes
kérdoiv  segitségével dolgoztunk
fel (n=123; nné=112; nférfi=11).
Az adatokat Windows 10 Excel és
SPSS 20.0 szémitégépes progra-
mokkal elemeztiik leird statisztika-
val és varianciaanalizissel (ANO-
VA) a nemek, az életkor csoportok
és a gyogynovény fogyasztdsa te-
kintetében (p<,05).

Eredmények: A kérdbivre érke-
zett valaszok alapjdn a védlaszadok,
ha tehetik, szivesen alkalmazzik a
gyogynovényeket (95,9%), sokat
ismernek koziilik és megbiznak
azok jotékony hatdsiban (68,3%),
tobbek kozott azért, mert elég sok
pozitiv tapasztalatuk volt mar hasz-

for the participants about their natu-
ral herbs’ intake. It was analysed
by a self-maid online questionnaire
(nwomen=112; nmen=11). Data
were anailysed by Windows 10 Ex-
cel and SPSS 20.0 with Descriptive
statistic and one-way analysis of
variance (ANOVA; p<,05).

Many significant results have

Idoskori panaszok és a gyogynovények kapcsolata
Relationship between geriatric diseases and medical herbs

ndlatukkal kapcsolatban. Az ANO-
VA analizis csupan hdrom esetben
mutatott szignifikdns eredményt,
de az 5-fofkozatd Likert skdldn azt
latjuk, hogy az életvitelét tobbnyire
minden résztvevd egészségesnek
gondolja (M=3,63+,793SD), vala-
mint hatdsosnak tartjdk a gyogy-
novényeket az idGskori panaszok
kezelésében (M=3,93+,797SD).

Kovetkeztetések: Azonban a
tapasztalat azt mutatja, hogy na-
gyon sok ismeretterjeszté program-
ra, el6addsra lenne sziikség ahhoz,
hogy a tévhiteket eloszlassuk és
biztonsdgosabb4 tegyiik a hazi pa-
tikdkban is a gyégynovények hasz-
nélatat.

Kulcsszavak: gyogynovények,
idoskori panaszok, egészségiigyi
allapot, megel6zés, gyogytea.

by 5-score Likert scale regarding
health status (M=3,63+,793SD),
and many participants like using
herbs for prevent geriatric diseases
(M=3,93+,7975D).

In conclusion we can say, that
we need to manage educational
programs for using herbs to take
the home consumptions safer.

The main aim was to examine
the relationship between geriatric
complaints and illnesses and ask

scriptive

Atéma aktualitasa

A koriilottiink 1évé természet alaposan ellat min-
ket olyan gyégyité novényekkel, amelyek segitségével
konnyebben tudjuk 4tvészelni és kezelni a mindennapi
problémadkat, betegségeket.

A gydégyndvények jelenleg ismét reneszdnszukat
élik, és egyre tobben mernek hozzdjuk fordulni egész-
ségiik meg6rzése érdekében (Berndth és Németh,
2007).

A természetes hatdanyagoknak idésebb korban még
nagyobb hasznukat vehetjiik, hiszen bizonyitott tény,
hogy az egészségi dllapotot a helytelen életmdd, a kdros
szenvedélyek, a negativ kornyezeti hatdsok és a geneti-
kai tényezdk kiilonboz6 mértékben és egyéni szempon-
tok szerint befolydsoljdk (WHO, 2010).

1d6s korban szdmos progressziv leépiilési folyamat
indul meg szervezetiinkben mind a szervek és a szerv-
rendszerek tekintetében, melyek a helyes életméd, ki-
emelten a megfeleld tdpldlkozds és a rendszeres test-
mozgds hatdsdra megel6zhetSk és javithatok (Kopkdné
2014a, 2014b; Ivdn 2002).

Az életkor el6rehaladtdval tobb iddskori betegség iit-
heti fel a fejét, melyek ellen a kiizdelem mar nem olyan
egyszer( egy 60 év feletti szervezet szamara.

Testiinknek ekkor mar nehezebben miikédnek repro-
duktiv folyamatai, a kedvez6tlen hatdsok konnyen el-
tolédhatnak rossz irdnyba, miutdn immunrendszeriink
kevésbé miikodik teljes kapacitdssal, és akdr egy kisebb
betegség is hosszu tdvon kihathat egészségiinkre.
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been realised either with de-
statistic
There were questions

Keywords: medical herbs,
geriatric diseases, health status,
prevention, herb tea.

or ANOVA.
analysed

Napjainkban egyre jobban novekszik az idgsek ko-
zott a sziv- és érrendszeri, valamint a mozgdsszervi
megbetegedések szdma, melyek a vezetd megbetegedé-
si csoportok kozott taldlhatéak ebben a korosztdlyban
(KSH, 2018). Azonban a gyégynovények segitségével
szamos betegég megelGzhetd, kezelhetd vagy éppen
segitségiikkel az életkornak megfelel egészségi alla-
pot helyredllithatd. Csupdn koriil kell nézniink a minket
koriilvevd természetben, és megtaldlhatjuk a szdmunkra
megfelel6 novényt és annak egyénileg ajanlott, pozitiv
hatéanyag-tartalmat.

Szerencsésnek mondhatjuk magunkat, hogy hazdnk
rendkiviil j6 természeti adottsdgai miatt bSvelkediink
gyogynovényekben — koriilbeliil 400-féle hatdsosnak
mondhaté novény taldlhaté ndlunk —, mely egész Eurd-
pa-szerte igen jelent6s mennyiségnek szamit. Egy-egy
novény igazdn komplex gydgyité hatdssal rendelkezik,
és akdr tobbféle panasz kezelésére is haszndlhaté. Meg-
feleld koriiltekintés mellett alkalmazva pedig nagy biz-
tonsdggal és igazdn j6 eredményekkel alkalmazhat6ak
(Berndth és Németh, 2007).

Ezen bizonyitott tények alapjan a kutatdsunk célja
volt ajanldsokat tenni az id6s korosztdly szdmadra haté-
kony, a betegségek megel6zésére és kezelésére ajanlott,
leggyakrabban haszndlt gyogynovények haszndlatdval
kapcsolatosan. Tovdbbd az altalunk Osszedllitott nyilt
és zart végli kérdéseket tartalmazd internetes kérddiv
alapjan feltérképezni, hogy a 60 év feletti lakossdg al-
kalmazza-e a gy6gynovények jotékony hatdsat nemre és
korcsoportokra vonatkozéan.



|ddsek szdmdra ajanlott gydgyndvények
Galagonya, egybibés (Crataegus monogyna): Sziv- és ér-
rendszeri panaszok egyik leghatdsosabb ellenszere ez a nagyon
értékes gyogynovényiink, melyet akar megel6zésképpen, akdr egy
adott problémdra megszakitds nélkiil alkalmazhatunk. Felhasz-
ndlt része a virdgos hajtés, illetve a termés. Leginkdbb a tavasszal
gytijthet6 hajtds alkalmazdsa javasolt, ugyanis azt elég forrdzni a
hatéanyagok kinyeréséhez.

Forrazatként vald elkészitése a kovetkez6képpen torténik: 2,5 dl
forrasban 1év{ vizet ontiink egy evékandl teafiire, lefedve 15 percig
azni hagyjuk egy csészében, majd leszlirjiik és fogyaszthatd is.

Szivritmuszavar, érsziikiilet, magas vérnyomads, szivelégtelen-
ség a f6 alkalmazdsi teriiletei m

Az orvosi citromfii (Melissa officinalis): A belSle késziilt
tedk, kivonatok dobogés helyet foglalnak el a hazai stresszoldd
gyogynovényeink kozott. Felhaszndlt része a virdgos hajtdsa, mely
foként ill6olaj, flavonoid és ke-
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800 fajaval a legnépesebb gydgynovénycsalddok egyike. Nagyon
megbecsiilt novény volt a kdzépkorban, ma azonban mdér keve-
sebben alkalmazzdk nemcsak gyogy-, hanem fliszernovényként is.
Tobbek kozott izzaddscsokkentd, erds gyulladascsokkentd kiemel-
ten az emésztd- és 1égzdszervrendszer esetében. Baktérium-, gom-
ba- és virusold hatasu, és emésztési problémaknal is hasznédlhatd. A
kozépkorban kérdésként tették fel, hogy akinek a kertjében terem
ez a gyogynovény, az miért betegszik meg egydltaldn. Ennyire ha-
tasosnak és sokrétlinek tartottdk. Ellenjavallata a varanddssag és

szoptatds idGszaka [CHICGTo) B

Fekete nadalyto (Symphytum officinale): Mozgdsszervi pa-
naszok legf6bb ellenszere. Csak kiils6leg alkalmazhaté gyégynd-
vény, melyet tinktirdk, ken6csok, pakolasok, borogatdsok forma-
jaban haszndlunk fel. Nyilt sebekre és hosszi tdvon nem ajanlott
hasznélata! Kiils6leg zizddédsok, ficamok, csonttorések, iziiletek
kezelésére hasznalhaté. Gyulladdscsokkentd, hdmosité hatdsa is
jelentds. A népi gydgyaszat forrasztofiiként is nevezi.

serfianyag hatéanyagokat tartal-
maz. BelsSleg gyulladdscsok-
kents, fertStlenitd, nyugtato,
altatd, stresszoldd és fajdalom-
csillapité hatdsokkal rendelke-
zik. Kiils6leg pedig kivonatként
herpeszre, rovarcsipésekre al-
kalmazzdk. A tedjat forrdzatként
készitjiik el, mely folyamatosan
fogyaszthat6 barki szamara.

A ,,;népi mondds” ugy tartja,
hogy aki mindennap citromf@i-
tedt iszik, az tobb mint 100 évig
elél. A felmérések szerint a vila-
gon ma €16 legidésebb emberek
tobbsége napi szinten fogyasztja
tedjit. Erdekessége, hogy keve-
sebb novény kell belSle a ted-
hoz és kevesebb ideig kell 4zni
hagyni, mint a tobbi forrdzatot,
mivel ekkor lesz nyugtat6 ha-

tasi. Ellenkezd esetben éppen
élénkits szerepe lesz m

Mezei kakukkfii (Thy-
mus  serpyllum): Immunrend-
szer-er0sitd hatdanyagokat tar-
talmaz, a gyakrabban ismert és
alkalmazott hazai gyégyit6 no-
vények kozé tartozik. Nydkol-
do, koptetd, és az emésztdrend-
szerre is nagyon j6 hatdssal van.
Mint oly sok fiiszer, ez is emész-
tésjavitd, étvagyserkents, gyo-
mor-bélrendszeri problémdkndl

haszndlhat6.
Tedja, olajos vagy alkoholos

1/a kép: Egybibés galagonya
(Crataegus monogyna)

g - : '
kivonata bels6leg a fentiekkel I, e 3l

megegyez6  tulajdonsagokkal
rendelkezik, kiils6leg pedig izii-
letek, izmok, ficamok, randuldsok gydgyitdsdra szolgdl. Felhasz-
nalt része a virdgos hajtds, teljes virdgzas idején gyfjtve.

Néhany vidéken kavé helyett fogyasztjak, enyhe élénkitd hatdsa
és kesernyés ize miatt. Fert6tlenitd hatdsa is igen jelentSs, thymol
nevi illdolajanak koszonhet6en. Vérkeringést serkentd hatdsu, vér-
bbséget okoz, ezért varandéssdg alatt nem fogyaszthatd, valamint
magas vérnyomdasndl €s pajzsmirigy-tilmikodésnél szintén ellen-
javallt a haszndlata.

Elkészitése forrdzatként torténik, és folyamatosan fogyaszthatd
az el6bbiekben felsorolt dllapotok kivételével

Orvosi zsalya (Salvia officinalis): Felhaszndlt része a levele.
Tedja forrdzatként elkészitve kiraszertien hasznilhat6. Magyaror-
szdgon tobb zsdlyafaj is megtaldlhat6, a Foldon pedig koriilbeliil

1/b kép: Egybibés galagonya
(Crataegus monogyna)

3/a. kép: Mezei kakukkfii (Thymus serpyllum)

Koromvirag, orvosi (Calendula officinalis): Szdmos gy6gy-
hatdsa koziil érdemes kiemelni gyulladascsokkents, gorcsoldd és
daganatol$ tulajdonsdgait. A kamilldhoz hasonlé hatdst, viszont
vele ellentétben akdr folyamatosan is lehet fogyasztani, mert nem
tartalmaz mellékhatdsokat okozé hatdanyagokat. Nyersen, akar
csak teaként keser(i levelét, szardt és virdgjat fogyaszthatjuk sala-
taként. E kesertianyagok jelenléte miatt hasznalhaté médj, epe, 1ép
panaszokndl is. Bel6le készithetd a hires koromvirdgkrém, mely
sokféle sériilésre, sebre és bérpanaszra hasznalhat6. Ellenjavallata
nincs, barki fogyaszthatja. Haszndlhaté még bels6leg gyomor- és
nyombélfekély kezelésére is a hdmositd, sebgydgyitd hatdsa miatt.

Lemosds, pakolds, borogatds, fiirdd, olajos kivonat vagy kendcs
forméiéban is felhaszndlhatd. Teaként forrdzatot készitiink belSle
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5/a. kép: Koromvirag, orvosi
(Calendula officinalis)

T I

5/b. kép: KOromvirag, orvosi
(Calendula officinalis)

6. kép: Veronikafii (Veronica sp.)

GERONTOLOGIA - ELOTANULMANY

Mak, kerti (Papaver somnife-
rum): Olaja kiilonb6z6 készitmé-
nyek formdjdban kaphatd, és nagy
mennyiségli kalciumot tartalmaz,
ezdltal csonterdsit6, csontritkuldsnal
hasznélhat6.

Veronikafii (Veronica sp.): Vi-
rdgos hajtdsa forrazatként elkészit-
ve koleszterincsokkentd, agyi erek
meszesedésére, fiilzigds megsziin-
tetésére haszndlhat6 kiraszertien fo-
gyasztva

Goji bogyo (Lycium barbarum):
Emlitésre mélté kiilfoldi gyégyno-
vény, melynek termése magas vita-
min- és dsvdnyianyag-tartalmédnak
koszonhetSen belsdleg immunerdsi-
t6, daganatos megbetegedések meg-
elézésére haszndlhaté, és minden
szinten tdmogatja a szervezet mii-
kodését (pl.: sportoloknak is nagyon
ajdnlott fogyasztdsa). ,,Anti aging”
novényként is emlegetik, azaz las-
sithatja az Oregedési folyamatokat.
Széritott bogyo6i ételek készitéséhez
is haszndlhaték, onmagukban fo-
gyaszthatdk, valamint teaként forra-
zat formajaban elkészithetSk.

Szeretnénk még néhdny tovabbi
hasznos javaslattal szolgélni az érin-
tett korosztaly szdmdra. Vércukor-
szint csokkentésére szederlevéltea
(forrdzatként) vagy kapor fogyasz-
tdsa ajanlott, melyek folyamato-
san fogyaszthatok. Latasjavitdsra,
szemproblémakra szemviditofli és
didfalevél-tedval valé borogatds,
szemfiird6 sokat segithet. Mezei
zsurlé mozgasszervi panaszok eny-
hitésére, vadgesztenyekenGes pedig
visszerek kezelésére alkalmazhat6.
Rénctalanitdsra  orbancflib6l  ké-
sziilt olajos kivonat igazdn hatdsos
(Banai, 2005; Szendrei és Csupor,
2009; Bremness, 1990; Berndth és
Németh, 2007).

="

A kutatds maddszertana

A kérd6iv cime ,JId6skori pana-
szok és a gydgynovények kapcso-
lata”, amely Osszesen 14 kérdést
tartalmazott. Ebbdl 3 nyilt és 11 zart
végli kérdés.

A vizsgélat médja az online kér-
déivezés volt. A kutatds kérdéseit

egy internetes kérd6iven adtuk koz-
re. A kérd6iv kitoltésére 2018. december 11-e és 2019. janudr 2-a
kozott volt lehetoség.

Az adatokat Windows 10 Excel és SPSS 20.0 szdmitégépes
programokkal elemeztiik leird statisztikdval és egyszempontos-va-
rianciaanalizissel (ANOVA) a nemek, az életkor csoportok és a
gyogynovény fogyasztasa tekintetében (p<,05).

Eredmények

A felmérésben Osszesen 123-an vettek részt, nemek szerint 112
nd és 11 férfi. A vélaszaddk legnagyobb része (93,5%) 60 és 70
év kozotti €letkoru volt, 5,7%-uk 71-80 év kozotti, valamint 0,8%-
uk 81 éves kor feletti volt. Jelen el6tanulmanyban a legjelent6sebb
adatokat kivanjuk ko6z6lni, mely a tovabbi rovid és hosszi tdvi ku-
tatdsunk alapjt képezi.
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A kérd6iv els6 kérdése arra irdnyult, hogy megtudjuk, a valasz-
addk milyen betegségben szenvednek. 12 vélasztési lehetség volt
megadva szervrendszerek szerinti felosztdsban, illetve egy ,,Nincs
ismert betegségem” valasztasi lehetéséggel. A kérésre tobb valaszta-
si lehet&ség is adott volt. A 123 valaszadé koziil 48-an (39%) sziv és
érrendszeri megbetegedésben szenvednek, 47-en (38,2%) mozgas
szervrendszeri megbetegedésben, ezeket pedig az emészté szerv-
rendszeri megbetegedések kovették 30 darab vélasszal (24,4%). 28
kitoltének (22,8%) pedig nincs diagnosztizalt betegsége.

A betegségek tekintetében egyszempontos varianciaanalizissel
kitértiink az ,,Egészséges életvitel” és a ,,Gyogynovények hatdsos-
sdgdra” is, melyet 6t-fokozatd Likert skéldn jelolhettek a résztve-
vOk, de itt nem taldltunk szignifikdns eredményt.

A kovetkezd kérdésben 1-5-ig terjed Likert skaldn azt vizsgal-
tuk, hogy a védlaszadék mennyire gondoljdk egészségesnek életvi-
teliiket (M=3,63+,793SD). Az 1-es értékelés jelentése ,,Nem élek
egészségesen, nem torddom egészségemmel”, az 5-6s pedig ,,Min-
dent megteszek egészségem érdekében” jelentéssel birt. Legtob-
ben, 52-en (42,3%) 4-esre értékelték éEletviteliiket. Kozel azonos
ardnyban 49-en (39,8%) 3-asra, mig 5-6snek 16-an (13%), 2-esnek
5-en (4,1%), 1-esnek pedig 1 (0,8%) kitoltd értékelte sajat Eletvite-
1ét. A vélaszokbdl lathatjuk, hogy sajnos nem mindenki figyel oda
életvitelére.

Szerettiik volna megtudni, hogy mit tesznek a kit6lt6k egész-
ségiik megdrzésének érdekében. 84 kitoltd (68,3%) gydgynové-
nyeket alkalmaz, 82-en (66,7%) egészségesen tdpldlkoznak, 66-an
(53,7%) rendszeresen mozognak, sportolnak, 51-en (41,5%) lelki
nyugalomra torekszenek, mentdlhigiénés mddszereket alkalmaz-
nak, 7-en (5,6%) pedig egyéb viélaszlehetségeket jeloltek meg,
mint példdul kertészkedés és boldog hdzassdgban élés.

A ,Milyen mozgasformat végez a testedzés érdekében” kér-
désnél tobb vdlaszt is beirhattak a kitolték. A vélaszok alapjin
legtobben, 54-en sétdlnak, kocognak vagy futnak. 19-en bicikliz-
nek otthonukban vagy a szabadban. 19-en kerti munkét végeznek
a testedzés érdekében, 22-en pedig torndznak. Egyéb valaszok is
érkeztek, mint példdul lovaglés, nordic walking, j6ga, acrobik, tinc
és chi kung.

Arra a kérdésre, hogy ,Heti hdnyszor végeznek testedzést”,
nagyon megoszt vdlaszok érkeztek. 37-en mindennap végeznek
valamilyen testedzést, 17-en heti 4-6 alkalommal, 30-an heti 2-3
alkalommal, 12-en heti egyszer, 27-en pedig nem végeznek tested-
zést, vagy csak nagyon ritkdn.

A gydgyndvények hatdsara vonatkozd
kérdések a kovetkezdk voltak:

Els6ként megkérdeztik a valaszaddkat, hogy haszndlnak-e
gyogynovényeket. 118-an (95,9%) haszndlnak, és mindossze 5 ki-
tolto (4,1%) az, aki nem hasznalja Sket.

A kovetkezbben arra kerestiik a vélaszt, hogy milyen gyakran
alkalmazzdk a gy6gynovényeket. Ot valasztasi lehetdség volt meg-
adva (naponta, hetente 1-2-szer, havonta pdrszor, nagyon ritkdn,
soha). A 123 vélaszad6 koziil 63-an (51,2%) napi rendszeresség-
gel haszndlnak gydgyfiiveket, 27-en (22%) hetente 1-2-szer, 19-en
(15,4%) havonta parszor, 13-an (10,6%) nagyon ritkan €s 1 kitolt6
pedig (0,8%) soha nem haszndl gy6gynovényeket.

Megnéztiik, hogy ,,Mit gondol, mennyire hatdsosak a gyogyno-
vények az id6skori panaszok megel6zésére, illetve kezelésére?”. Itt
is 1-5-ig terjed6 Likert skéldn jelolhették be valaszaikat a kitoltSk
(M=3,93+,797SD).

A ,Mely gyégynovényeket alkalmazza a hdzi patikdban?” kér-
désre nagyon véltozatos vélaszok érkeztek. A leggyakrabban adott
vélaszok kozott szerepel a galagonya, citromf, kakukkfii, fekete
nadalytd, borsmenta, csaldn, levendula, zsdlya, kamilla, koromvi-
rag, gyombér, csipkebogyd, ttifti, di6 és a cickafark.

Megvizsgéltuk azt is, hogy a vélaszaddk jellemz&en milyen
formdban haszndljék fel a gyégynovényeket. Legtobben, 117-en
(95,9%) tea formajaban, 37 £6 (30,3%) kenbesként, 32 £6 (26,2%)
pedig étrend-kiegészitdk, kapszuldk formdjaban alkalmazza a no-
vényi hat6anyagokat. Ezen tdl 25 {6 (20,5%) kivonatként (olajos,
alkoholos formdban), valamint érkezett 17 egyéb vélasz is (pl.: fii-
szerként, saldtaként, lekvdrként).



Megkértiik a kitoltSket, hogy nevezzék meg azokat a betegsége-
ket, betegségcsoportokat, amelyek kezelésére mér sikeresen hasz-
ndltak gydgynovényeket. A leggyakrabban adott vdlaszok a kovet-
kez6k voltak: megfazds, magas vérnyomas, koleszterincsokkentés,
emésztési problémdk, kohogés, allergia, mozgdsszervi panaszok,
alvdszavar, cukorbetegség, zizéddsok, pajzsmirigyproblémdk. A
megkérdezettek egy kitoltd kivételével (99,2%) ajanlandk haszndla-
tukat mas emberek szdmadra is.

Az utolsé el6tti kérdésben szerettiik volna megtudni, hogy ,,Hon-
nan szerzik be a gyégynovényekkel kapcsolatos informdcidkat”, a
vélaszadok: 89-en (72,4%) internetrdl, 77-en (62,6%) konyvekbdl,
szakirodalmakbol, 48-an (39%) szakemberektol és 44-en (35,8%)
pedig baratoktdl, ismerdsoktol.

Végiil pedig a kérd6iv zdrdsaként 10 felsorolt gydgynovénybdl
vélaszthattdk ki, hogy melyeket haszndljak a mindennapok sordn.
A legtobb szavazat a citromfiire érkezett 91 szavazattal, utdna
kovetkezett nem sokkal a kamilla (86 f&), majd a mentafélék (85
f6). Csokkend sorrendben utdnuk: csipkebogyd, kakukkfii, csaldn,
levendula, fekete naddlyts, gyermekldncfli, majd pedig a fekete
bodza.

Az ANOVA analizis sordn a nemek, betegségcsoportok és a
gy6gynovények haszndlata teriiletén hdrom szignifikdns ered-
ményt kaptunk a Likert skdla alapjdn. Az 1. dbrdn lathat6, hogy a
,Menyire hatdsosak a gyégynovények az id6skori panaszok keze-
1ésében?” kérdésre a gydgynovényeket fogyasztok (118 f6; 95,9%;
M=4,12+,7398D) és nem fogyasztok (5 f6; 4,1%; M=3,5+,783SD)
kozott szignifikdns kiilonbség mutatkozik a fogyasztok javdra
(F=1547; p=,000).
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1. dbra: ANOVA eredmények az 5-fokozatu Likert skalak alapjan 1.

A ,Milyen gyakran fogyaszt gyégynovényeket?” kérdésre a va-
laszadok csoportjai kozott két jelentds eltérést allapitottunk meg (2.
dbra). Itt szembet{inG, hogy a fogyasztds rendszeressége jelentsen
magasabb eredményt hozott a gyakori gydégynovényhaszndlok ko-
rében a ,,Mennyire gondolja egészségesnek Eletvitelét?” kérdésben
(Mnapi=3,83+,7255D; Msoha=2,0+1,414; F=5,61; p=,000). A
~Menyire hatdsosak a gyégynovények az idéskori panaszok keze-
Iésében?” témakorben is szignifikdns kiilonbséget taldltunk (Mna-
pi=4,14+,753SD; Msoha=3,5+,707SD; F=3,12; p=,018).
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2. abra: ANOVA eredmények az 5-fokozatu Likert skalak alapjan 2.
Osszefoglalas

A gyégynovények segithetnek egészségiink megérzésében, a be-
tegségek megel6zésében, illetve gydgyitdsaban, ide sorolva az idGs-
kori megbetegedéseket is.

Egyik, kérd6ivben feltett kérdésiinkre érkezett vélaszok alapjan
az alabbi gydgynovényeket alkalmazzdk leggyakrabban az id6s em-
berek a hazi patikaban: galagonya, citromfti, kakukkfii, fekete na-
délytS, borsmenta, csaldn, levendula, zsdlya, kamilla, koromvirdg,
gyombér, csipkebogyd, titifli, di6 és a cickafark. Egytdl egyig mind-
egyik felsorolt novény igen hasznos lehet az idGsebb korosztily
szdmdra is, de rajtuk kiviil még mds ndvényeket is érdemes ismerni
és alkalmazni, azonban biztonsdgos haszndlatukhoz tudni kell, hogy
mire, milyen formdban és mennyi ideig alkalmazhatéak. Az is fon-
tos szempont, hogy a hasznalok rendelkeznek-e esetleg valamilyen
mellékhatdst kivdltd betegséggel, ellenjavallattal vagy gydgysze-
rekkel vald kolcsonhatdssal (Szendrei és Csupor, 2009).

Leggyakrabban tedk, étrend-kiegészit6 tablettdk, kapszuldk for-
majaban haszndlhatdk fel ezek a novények, de készithet6 belSliik
gyogynovényes fiirdd, olajos és alkoholos kivonat, valamint kendcs
is akdr, illetve nagy résziik ételek izesitésére is haszndlhat vagy
akdr saldtaként is fogyaszthatd.

A kutatds kovetkeztetése, hogy a valaszaddk, ha tehetik, szive-
sen alkalmazzdk a gyégynovényeket, és megbiznak azok jétékony
hatdsdban, tobbek kozott azért, mert elég sok pozitiv tapasztalatuk
volt mar haszndlatukkal kapcsolatban. Nagyon sok ismeretterjesztd
programra, el6addsra lenne sziikség ahhoz, hogy a tévhiteket elosz-
lassuk, és biztonsdgosabba tegyiik a hdzi patikdkban is a gyogyno-
vények haszndlatdt. Sokan nincsenek tisztdban a gyogynovények
lehetséges veszélyeivel, és meggondolatlanul alkalmazzdk &ket,
aminek nem kivant, akdr silyos kovetkezményei is lehetnek.

A tarsadalmi tSke egy befektetésre érdemes érték, amire meg-
éri beruhdzni és figyelmet forditani. Az egészséges emberek tudnak
dolgozni, eredményeket 1étrehozni, teljes életet élni, és legtobbet
tenni a tdrsadalomért. Az egészséges életmddra nevelést, a nép-
egészségligyi programokat mdr fiatal korban el kellene kezdeni,
beleszdve az dtadott tuddsanyagba a komplementer medicina lehe-
toségeit, tobbek kozott a gydgyndvények ismeretét is. A gydgyno-
vények lehet&séget adnak arra, hogy az emberek segitsenek magu-
kon, és megtanuljdk a sajdt kompetenciahatdraikat az 6ngydgyitds
teriiletén.

Koszonetnyilvanitas

A tanulményban ismertetett kutatomunka az EFOP-3.6.1-16-2016-00011
jeld ,,Fiatalod6 és Megujulé Egyetem — Innovativ Tuddsvaros — a Miskolci
Egyetem intelligens szakosoddst szolgdld intézményi fejlesztése” projekt ré-
szeként — a Széchenyi 2020 keretében — az Eurépai Uni6 tdmogatdsdval, az
Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.

Irodalomjegyzék: Banai V. (2005): Gyogyndvény és drogismeret, Miszaki Konyvki-
ado, 2. kiadas W Bernath J., Németh E. (2007): Gyégy- és fliszerndvények gyiijtése,
termesztése, felhasznalasa, Mez6égazda Kiadd, 3. kiadas. B Ivan L. (2002): A geronto-
légia Ujabb eredményei, az egészséges dregedés esélyei és kockazatai. Hippocrates,
6:381-387. W Kopkané PJ, Bognar J, Barthalos |, Vécseyné KM. (2014): Eletmindségi
Osszetevok, testdsszetétel és fittségi allapot vizsgalata Eszak- és Nyugat-Magyaror-
szagon — keresztmetszet-elemzés a 60 év feletti lakossag korében. Népegészséglgy,
92:1, 44-50.7. ® Kopkané PJ, Vécseyné KM, lhasz F, Bognar J. (2014): Physical acti-
vity based intervention program on health, bone mineral density and fitness . ® tatus
for rheumatology patient over 60 years of age. Biomedical Human Kinetics, 6:90-98.
B Kozponti Statisztikai Hivatal (2018) www.ksh.hu B Lesley Bremness (1990): Fiives-
konyv, Park Kiado B Szendrei K., Csupor D. (2009): Gyégyndvénytar, Medicina Kényv-
kiad6 Zrt. @ WHO (2010): Global recommendations on physical activity for health. Ge-
neva: WHO Library Cataloguing-in-Publication Data. B Képek forrasa: sajat fényképek
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A Horatius altal
elterjedo Carpe
Diem fogalma mai
napig hasznalatban
van. De mit is jelent
ez valéjaban, és
milyen kapcsolodasi
pontjai vannak a

21. szazadi ember
szamara?

Mar-mar elcsépeltnek
szamit hangsilyozni,
hogy az elGszeretettel
hasznélt magyar forditas,
az »,Elj a manak” igen
pontatlan. A romai
kolté feltehetGen forogna
a sirjaban, ha tudn4,
hogy az utokor miként
hajlamos értelmezni
elhiresiilt gondolatat.

Az ,Elj a manak”
értelmezés ugyanis
meglehetds hanyagsaggal
tekint a malt, s a j6v6
perspektivajara.

Ez a néz6pont

nagyjabol ki is meriil

az igen szerethetd, am
meglehetGsen felelGtlen
életstilust folytat6 Timon
és Pumba-féle ,,Hakuna
matata” életfilozofiaban.

A Carpe Diem ennél
joval tobb. Sokkal
ink&bb arra szolit fel,
hogy ,,Elj a maban?,
azaz légy tudataban
a jelen pillanatnak és
gazdalkodj jol az idGvel,
ami megadatott. Itt el

is jutottunk a rekreécio
egyik céljahoz és egyben a
mindfulness fogalmahoz.

A pszichés funkciéink
fejlesztésére nyugaton
kialakitott és széles
korben alkalmazott
modszerek koziil tobb

is meritett mar az Gsi
kelet 4zsiai technikakbol.
Ezek kozott jelent meg

a mindfulness, azaz
tudatos jelenlét vagy
jelentudatossag is, amely
buddhista és hinduista
hagyomanyokbol
taplalkozik. Ez tobb
szempontb6l sem
véletlen, hiszen

a buddhizmus
jelentudatossagra
iranyul6 ,Sati” kifejezése
az, amit kés6bb

az angol nyelvben
mindfulnessként
hatéaroztak meg.
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Jon Kabat-Zinn, a
Tudatos Jelenlét Alapa
Stresszcsokkentés
megalkotoja a
jelentudatossagot

sajat magunkra és
kapcsolatainkra egyarant
hato életstilusként
értelmezte. Az 6
definicidja alapjan
tudatos jelenlétrol
beszéliink, amikor
»figyelmiinket
szandékosan,
reaktivitas- és
itelkezésmentesen
a jelen pillanatra
iranyitjuk”.

Ez az éber figyelem
egyarant iranyulhat testi
érzeteinkre, érzelmeinkre,
gondolatainkra, izekre,
szagokra, hangokra vagy
latvanyokra.

A jelentudatossag
gyakorlasanak szaimtalan
hozadéka van, melyeket
tudomanyos kutatasokkal
is alatamasztottak.

E kutatasok soran
kifejezetten a mindfulness
meditaci6 rendszeres és
intenziv végzése mellett

s

KTAN - COACHING

Carpe Diem ajelenvarazsa

vizsgaltak a résztveviket.
Ezek alapjan tgy tlinik,
hogy minél gyakrabban
vagyunk a jelentudatossag
allapotaban, annél jobban
csokken a distressz, a
szorongas és az érzelmi
ragodas mértéke,
valamint annal inkabb
novekszik a pozitiv
érzelmeink mennyisége.
Mint ahogy a nevében

is benne van, a tudatos
jelenlét fokozott szintje
abban is timogat minket,
hogy tudatosabban éljiik
meg a pillanatot, példaul
érzelmeink és testi
érzeteink felismerését
illet6Gen.

A mindfulnessen kiviil
mas fogalmak is sziilettek
a jelentudatossag
leirasara. Zimbardo

és Boyd szerint
idoperspektivank,
vagyis az, ahogyan
az idore tekintiink,
nagymértékben
befolyasolja
dontéseinket,
mindennapi
élethez valo
hozzaallasunkat.

www.pexels.com
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Minthogy objektiven is
beszélhetiink multrol,
jelenrdl és jovorol,

nem véletlen, hogy e
szubjektiv id6perspektiva
héarom részeként
Zimbardoék éppen a
mult-, jelen- és jovo-
orientaciot hataroztak
meg. Ezeken beliil
megallapitottak tovabbi
kategoriakat, melyek

az egyes orientaciok
pozitivabb és negativabb
miikodésére utalnak.
Ezeken til a szerz6k
jelenholizmusként
keresztelték el azt az
allapotot, amely ativel
multon, jelenen és jovon.
Ez az id6i orientacio a
jelen tudatos megélésére
iranyul, épptgy, mint a
mindfulness esetében
lathattuk. Ezek alapjan
joggal allithatom, hogy

a Carpe Diem és vele
markansan atfed6
modern fogalmak
valdban tobbet jelentenek

annal, mint a manak élni.
Csikszentmihalyi Mihély,
a flow elmélet atyja is
kesert sz4jizzel gondol
arra, ahogy Amerikdban
elterjedt a ,,Go with

the flow”, azaz ,,Haladj
az arral” kifejezés,
osszefiiggésben az altala
létrehozott fogalommal.
Ugyanis a flow sem

ezt takarja, ehelyett az
elébbiekkel rokonsagban
az aktudlis cselekvésben
valo feloldodasra és
id6tlenség érzésére utal.

Carpe Diem, mindful-
ness, jelenholizmus,
flow... Tobzédva a
fogalmak e sokféle-
ségében mar csak
az a kérdés, hogy
miképpen is lehet
elérni ezeket

az allapotokat?

A jelentudatossag
egyik legtisztabb
megnyilvanulasa érthet6

ELETMOD - LELEKTAN - COACHING

modon az ezt célzo
meditacios gyakorlatokon
keresztiil érhet6 el. Ehhez
hagyomanyosan igen
kozel 4ll a joga és a tai chi,
melyek tudatos jelenléttel
val6 kapcsolataval tobb
kutatas is foglalkozott.
Minthogy mindfulnak

teljességgel rabul ejt6
kirandulas a természetben
egyarant kival6 taptalajt
nytjthat jelentudatosségra
szomjazok szamara. A
lényeg az itt és most
teljességgel valo atélése, és
a jelen varazsa garantaltan
magaval ragad.

lenni kell6 felkésziiltség

mellett szinte barhol és

barmikor lehet, igy a lista

szinte kimerithetetlen.

Egy amigdalankig hat6

gasztrondmiai élmény,

egy kistermel8i zamatos l‘
szalas tea kostolasa, k
vagy egy érzékeinket

SZAKIRODALOM: Csikszentmihalyi, M. (2001). Flow az dramlat:
A tokéletes élmény pszicholdgidja. Budapest: Akadémiai Kiadé. B
Kabat-Zinn, J. (2015). Bdrhovd mész, ott vagy — Eberségmeditdcic
a mindennapi életben. Budapest: Ursus Libris. BMenezes, C. B.
és Bizzaro, L. (2015). Effects of a Brief Meditation Training on Ne-
gative Affect, Trait Anxiety and Concentrated Attention. Paidéia,
25(62), 393-401. MShapiro, D. H. (2008). Meditation, Self-regula-
tion strategy and altered state of consciousness. London: A Divi-
sion of Transaction Publishers. MTeasdale, J., Williams, M., Segal,
Z. (2016). Tudatos jelenlét a gyakorlatban. Budapest: Kulcslyuk
Kiad6. MZimbardo, P. és Boyd, J. (2012). Idéparadoxon. Budapest:
HVG Kdnyvek.
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Executive Corporate
Wellness Program

CASE STUDIES

Corporate Wellness in the United Arab Emirates

Judit Toth graduated in Bsc Recreation and
Health Promotion Manager from the Univer-
sity of Szeged in 2010. After graduation Judit
gained experience in lifestyle membership
management during her time with Holmes
Place Health Clubs, the renowned luxury
health club chain across Europe. Judit relocat-
ed to Dubai, UAE in 2012 to gain international
experience while working for Fitness First as a
Cluster Membership Manager. In 2013, Jumei-
rah Group headhunted Judit to lead the life-
style and corporate wellness schemes of Talise
Fitness. There, she grew the footprint of the
company and developed a successful ‘Execu-
tive Wellness Program’ which won the 2014
Daman Corporate Health Awards. During her
time with Jumeriah Group Judit established
corporate wellness initiatives and formed stra-
tegic corporate wellness partnerships with
companies such as Emirates Airlines, Mashreq
Bank, Commercial Bank of Dubai, Etisalat
and Noor Islamic Bank. In 2015, Judit took on
a role as Senior Lifestyle Manager for Dubai
Properties Group where she implemented
event and team building tasks for a range of
notable initiatives. During her tenor, Judit ex-
ecuted an array of successful CSR and sporting
events involving co-workers and external au-
diences. Judit worked closely with the Dubai
Sports Council and received a recognition on
the behalf of Dubai Properties Group for their
ongoing support for community and sporting
events. Judit holds an MBA in International
Hospitality Management from the Emirates
Academy.
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an award winner Corporate

Wellness Program that was
established and executed by my
myself with a team of experts
in the United Arab Emirates
in 2013. | have developed an
Executive Corporate Wellness
Program for one of the major
telecommunications companies
in UAE called Emirates Integrated
Telecommunications Company
(DU). DU is one of the two telecom
operators in the United Arab
Emirates, head quartered in Dubai
it was established in 2005 and
today it contains approximately
2,000 employees with a yearly
revenue of US$ 3.36 billion.

I n this article, | will introduce

While | was working as an Area
Lifestyle Manager for Talise Fitness
(the member of Jumeriah Group)
I have developed the Executive
Corporate Wellness Program
focusing on C level executives
within the organization. The
Executive Wellness Program was
created in 2013 and executed as
part of the company’s annual
ongoing health and wellness
initiative. The total number of
participants in the program

were 33 people with over 5
different nationalities including
Vice Presidents, Chief Officers
and the CEO of the company.
The objective of the program
was to increase overall wellness
levels and productivity and to
provide preventative health &
lifestyle measures while linking
the participant’s annual business
key performance indicators

to wellness key performance
indicators. As the company rightly

recognized, more energetic

and healthy employees will
perform better in the business
environment and achieve more
productivity along with higher
financial results. Hence the
wellness performance indicators
were strictly calculated as part
of business key performance
indicators, the various results
affected 10% of the overall key
performance indicator scores for
each participant. Simply put; no
health improvement =risking the
overall year-end bonus.

The Executive Corporate Wellness
Program was structured based on
three key pillars such as nutrition,
health and overall wellness. While
developing the program | worked
closely with industry experts such
as a medical doctor from the DU
company, a nutritionist and highly
trained fitness professionals from
Talise Fitness. The first step of

the program was Phase zero the
testing phase in which we have
conducted blood tests in the
company’s in-house clinic for all
participants followed by a fitness
assessment and InBody analysis
that has taken place in the Talise
Fitness Club.

Upon receiving the blood test
results, my colleague Gabriele
Kurz, Patron of the German
Obesity Foundation, Member of
the German BioSpitzenkoeche
started conducting Phase 1 of the
program. Gabriele is a multiple
award winner chef, writer, health
food specialist. We created the
system which have had several
stages across the annual program.



The kick off meeting was organized
with each individual, where Gabriele
assessed their current eating habits,
meal preferences and explained them
what their current blood results are
showing. The participants understood
their individual results covering
cholesterol and vitamin levels. With
special attention to vitamin D, as
vitamin D deficiency is one of the
major epidemic in the United Arab
Emirates. Gabriele educated the
participants about overall nutrition
and demonstrated what would be the
ideal nutrient proportion to support
their body type and current fitness and
health condition. Moreover, as part of
the program, Gabriele has prepared a
specific meal plan and recipes for the
individuals considering their cultural
backgrounds and lifestyle. This has
helped the participants to be able to
prepare the meals at home according
to the recommendation and enabled
them to bring the meals for the day
to their offices, ensuring to follow the
routine and encourage real change in
their eating habits.

Phase two of the program has
continued in the health club. Each
individual was booked for a personal
training session in the award winner
Talise Fitness Madinat Jumeirah Health
Club. The health club has world class
fitness facilities, and equipped with the
latest technology, providing the most
innovative and attractive programs to
promote overall wellbeing. The health
club consist an indoor swimming

pool, 2 squash court, cardio and
strength exercise zone, group class
studio, outdoor functional training
zone, rock climbing wall and a high-
altitude chamber. Each executive

has attended the initial 3 personal
training sessions that was meant to
assess the current fitness levels and
capabilities. The fitness experts have
scanned each individual with the
Inbody health assessment machine
that provides a comprehensive view

of body composition balance. Such as
water retention, proteins, minerals, and
body fat, which are the components of
the human body in order to measure
their current conditions. After the
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assessment, the personal trainers
have set the individual targets then
developed individual training plans for
the participants. During the next two
sessions, the personal trainers have
explained and demonstrated to the
participants how to use the facilities
and recommended what classes and
activities to attend. Majority of the
executives have started using the
fitness facilities regularly right from the
beginning of the program and some

of them have signed up for regular
personal training sessions in order to
support their fitness progress.

Once each individual participant has
completed the initial assessment steps,
they were all ready to kick off their
corporate wellness journey. They were
educated about their current health
condition and assessment results

as base benchmarks of their current
condition while they have received

an in-depth review about their key
wellness performance indicators.

The executives have received annual
wellness KPI’s which were broken
down to quarterly milestones. This
way the targets and required changes
weren’t overwhelming and small
“sprints” of each quarterly goal were
more achievable across the annual
plan. Each month they have had the
opportunity to consult with Gabriele
Kurz about their nutrition progress
and they had supervision from the
company’s in-house medical staff as
well. The blood tests were repeated bi-
yearly during the term of the program,
the Inbody fitness assessments were
available on monthly basis to each
executive in order to track their fitness
progress.

While working hard on changing eating
habits and bettering their fitness levels,
the executives also participated in
various team building activities on
weekends.

The team building element was
equally important as reaching the
wellness targets. The team building
was also open to the executive’s family
members, encouraging to participate
and spend an active weekend with

co-workers and family. Activities varied
between physical exercises such as
rock climbing and nutrition focused fun
activities like cooking classes for the

group.

Covering overall wellbeing, given

the Talise Spa presence within

the premises, we have provided
various treatments and relaxation
opportunities to the program
participants. Upon the quarterly review
of results, the ones whom overachieved
their targets were rewarded with
special spa packages in order to
motivate them further.

The results of the executive corporate
wellness program upon completion
of the first year were impressive

with success measures reaching
beyond 80% positive ratio of overall
improvement scores and employee
satisfaction levels. The organization
was very satisfied with the results and
they have decided to continue the
corporate wellness program for the
second year and include new joiner
executives as well.

Moreover, for my efforts of developing
and executing the corporate wellness
program | have received a recognition
as winner of the “Corporate Wellness
Rising Star of the Year” award from
the Daman Corporate Health Awards
in 2014 in Abu Dhabi, United Arab
Emirates.

Further links:

https://www.jumeirah.com/en/
jumeirah-group/
press-centre/press-
releases/press-
releases-for-2014/
talise-fitness-
celebrates-success-
at-the-daman-
corporate-health-
awards/

Rovatvezetd:
DR. POLGARTIBOR
Munkahelye: ELTE
Sporttudomanyi Intézet
egyetemi docens
polgartibor@ppk.elte.hu
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EGESZSEG

SILLAGHEGYI
D FORRASFORDGS

Csillaghegyen
megnyilt Budapest
legujabb wellness-

paradicsoma

A Csillaghegyi strand Bu-
dapest masodik legrégeb-
bi strandja. Vize mérsékelt
asvanyianyag-tartalmua, kal-
cium-magnézium-hidrogén-
karbonatos, természetes as-
vanyviz.

A hegyoldalba épiilt strandfiirdé 2018
oktéberéig egy 33 méteres UszOme-
dencével, egy nyari strandmedencével
és egy gyermekmedencével rendelke-
zett.

A strandot Uzemeltet6 Budapest
GyogyfiirdGi Zrt. mar régdta szeretett
volna egy egész évben nyitva tarto,
minden igényt kielégit6, modern fiir-
d6egységet kialakitani ezen a gyonyo-
rd terlleten.

A kozelmultban sikerilt megegyezni-
ik a tulajdonossal, a Févérosi Onkor-
manyzattal egy koz6s nagyberuhazas
elinditasardl.
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A beruhdzas alapkovét 2017 januarja-
ban tették le. Ezt kovet6en az épitke-
zés teriletén egyediilalld, rémai kori,
kelta kocsisirra bukkantak a Budapesti
Torténeti Muzeum és a Magyar Nem-
zeti MuUzeum régészei.

A helyi, kelta szarmazasu elit temet-
kezési szokasaihoz kothet6 sirban egy
kétfogatos utazokocsit temettek el, a
mellette taldlt elhaldlozott gyermek
tulvilagi utazasahoz. A kocsi diszitése
alapjan a csillaghegyi kocsisir egyike a
romai Aquincum teriiletérél az utéb-
bi id6ben el6keriilt legszenzacidsabb
leleteknek. A régészek kutatomunka-
janak befejeztével kezd6dhetett meg
a gigantikus méretl épitkezés a hegy-
oldalban, amely 2018. oktéber 31-én
fejez6dott be.

Budapest Févaros Onkorméanyzata és
a Budapest Gyogyfiird6i és Hévizei
Zrt. ko6z6s beruhazasanak értéke 3,9
milliard Ft volt.

A beruhdzas sordn egy tobb mint
7800 m? alapteriilet(i, tobbszintes,
fedett flird6épiilet keriilt kialakitasra,
melyben tizenkét Gj medence kapott
helyet. A fiird6 neve — a szaz évvel
kordbbi elnevezést idézve — Csillag-
hegyi Arpad forrasfiirdé lett.

A vadonatuj fiirdében
minden korosztaly igényeire
gondoltak az épittetok.

Az els6 szinten a sportolni vagydkat
és az Uszdsoktatasra jelentkez6ket egy
25x33 méteres, 26-27 °C-os verseny-
medence és egy 10x12 méteres, 30-32
°C-os tanmedence varja.

A versenymedence alkalmas uszéver-
senyek és vizilabda-mérkézések lebo-
nyolitasara is. A leldté kisszamu néz6-
kozonség befogadasat teszi lehetévé.
Ezen a szinten helyet kapott még egy
finn szauna, egy infraszauna, valamint
egy kis méretl, de minden izom at-
mozgatdsara alkalmas fitneszterem.

A masodik szinten, a wellnesrész-
legben harom, kiilénb6z6 héfoku, él-
ményelemekkel elldtott medence varja
a pihenni vagyokat.

A harmadik szinten, a gyermekvilag-
ban egy kilonleges, sodréfolyoséval
ellatott, vizes gyermekjatszotér, egy
babamedence és egy foglalkoztato
kucké teszi teljes kor(ivé a csaladbarat
szolgaltatasokat. A gyermekmeden-
ce és a babamedence vizének héfoka
egyarant 34-36 °C.



A negyedik emeleten folyamatban van
egy étterem kialakitdsa.

Az 6todik szinten talalhaté a szaunavi-
lag, amelyben helyet kapott egy infra-
szauna, egy aromaszauna, egy ordog-
szauna (80-120°C), egy gbzkamra, egy
nagy méretli, panoramas finn szauna,
tovabba egy bioszauna.

Szaundazas kézben vagy szaunazds utan
valtofiird6t vehetnek a vendégek, mi-
vel egy 42 °C-os, egy 22 °C-os és egy 36
°C-os Ul6medence is taldlhatdé ezen a
szinten.

Igen nagy népszerlségnek orvend
a kétszemélyes sodézsa, amely egy
hangulatos sészobdban taldlhatd. A
fabol készilt dézsat 36 °C-os sos vizzel
toltik fel, és pezsegtetik. A sds vizben
egy alkalommal cca. fél 6rat javasolt
eltoltenitk a vendégeknek. Elettani
hatasai megegyeznek a tengervizével.
J6t tesz a bérnek, s6t egyes bGrprob-
Iémak gydgyitdsara is ajanlott. Ezenki-
viil a belélegzett sos levegé tisztitja a
légutakat.

Az j fiird6 egyik attrakcidja a panora-
mamedence, mely a legfelsé szinten,
egy kilsé teraszon talalhato. Ez egy kii-
I6nleges, ,lebeg6é” élménymedence,
amelyben ilve nemcsak a kellemesen
meleg, 36-38 °C-os csillaghegyi vizet és

a derékmasszirozd fuvokak jotékony
hatasat élvezhetjik, hanem a csodala-
tos kornyezetet is csodalhatjuk.

A medencékhez és a szaundkhoz min-
den szinten masszazshelyiségek, mo-
dern zuhanyzdék, mosddk és WC-k kap-
csolddnak. A gyermekvilagban pelen-
kazdszoba is talalhaté.

Aki masszazsszolgaltatast is szeretne
igénybe venni, az a kovetkez6 masz-
szazsfajtak kozul valaszthat:

aromamasszazs

termalmasszazs

frissit6 fejmasszazs

frissit6 labmasszazs

Tovabbi szolgaltatasok:
gyermek és felndtt Uszasoktatas
(kls6s cégek biztositjak)
vizilabda-oktatds
flrd6ruha-kolcsonzés
értékmegGrzés
ruhamegGrzés
bufé
ingyenes parkolasi lehet&ség

Az épiilet mellett egy
kétpalyas, egész évben
hasznalhato csuszdapark
is létesiilt.

A fiurdé egy értékes miivészeti alko-
tassal is buszkélkedhet. Ez egy Bar-
csay Jend altal készitett mozaik, amely
a lebontott Ujpesti fiirdébdl keriilt at-
helyezésre, és Uj helyén az impozans
uszémedence egyik falat disziti.

A Csillaghegyi Arpad forrasfiirdében
tobbféle belép&jegytipus kozil va-
laszthatnak a vendégek, attol fliigg6en,
hogy a flird6 mely szolgaltatasait sze-
retnék igénybe venni. Van kedvezmé-
nyes gyermekjegy, didk- és nyugdijas
jegy, reggeli, illetve esti Uszdjegy, és
vannak csaladi belépé&jegyek is.

A Csillaghegyi firdé altal elfoga-
dott kartydk: AYCM (D, L, XL és
XXL-es kartyak) és a Hungary Card.
A kartydk altal biztositott kedvezmé-
nyes belépdk a sport zonaba érvé-
nyesek.

A pénztarakban lehet SZEP kartyaval
is fizetni. A fird6 teriletén belll kész-
pénzzel nem, kizdrdlag bankkartydval
és Festipay kartyaval lehet fizetni.

A lll. keruleti lakosok részére, lakcim-
kartya bemutatdsa esetén, 10% ked-
vezményt biztosit a firdé az Osszes
z6naba érvényes, felnétt napi belépd-
jegy, a gyermek-, a nyugdijas- és diak-
jegy, az esti Uszdjegy, valamint a masz-
szdzsok arabol.

1038 Budapest, Pusztakuti ut 2-6.

www.csillaghegyifurdo.hu
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2tisztult elegancia,
agabiztos megjelenés

'esd a Fradi Shopban
ly a shop.fradi.hu oldalon!




Rovatvezetd:
Dr. Mak Erzsébet
fGiskolai docens

DIETETIKAI FOGALOMTAR

\qe

Kedves Olvaso!

Tobb mint 20 éve szereztem dietetikusi diploma-
mat, és azdta is f6allasban az almamateremben —
vagyis a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi
Karan — oktatok, jelenleg fGiskolai docensként. Az
évek alatt tudomanyos fokozatot is szereztem ebbdl
a szép hivatasbol.

irtam j6 néhany tudomanyos és ismeretterjesztd
cikket, tartottam szamtalan el6adast rendezvénye-
ken, egészségnapokon, iskoldkban és persze konfe-
rencidkon. Négy évig fészerkeszt8je voltam az Uj Di-
éta szakmai lapnak. Maig sziviigyemnek tekintem a
taplalkozastudomanyi, dietetikai ismeretek hiteles,
szakszer(i dtaddsat az érdeklédéknek.

Nagyon sokan gondoljak ugy, hogy egy konyvet
elolvasva, egy online tanfolyamot elvégezve szakér-

t6i lesznek a taplalkozastudomanynak. Szamtalan jé
szandéku ember akad, aki a sajat pozitiv vagy nega-
tiv tapasztalasait (pl.: hogyan fogyott le, miért nem
jO neki a tej stb.) altalanositva prébalja tanacsokkal
elldtni az embereket.

Sajnos, ezek legtobbszor tévitra vezetnek, mert
hamis informaciét vagy féligazsagot tartalmaznak.
Ami az egyik embernél miikodik, nem biztos, hogy
a masiknal is fog. A dietetika ennél sokkal 6sszetet-
tebb.

A most induld dietetikai fogalomtar rovatveze-
tése kivalo lehet6séget ad szamomra arra, hogy a
kedves olvasét bevezessem a dietetika és a hozza
szorosan kapcsolédd diszciplinak vilagaba. A rovat-
ban szerz6tarsaim lesznek a szakterilet rutinos ma-
vel6i, neves kutatoi.

Ez mindenképpen garancia arra, hogy hiteles
forrasbdl, biztosan helyes tuddasbazist épitsen fel
kedves olvasénk. Ehhez hasznos id6toltést kivanok.

A tépldlkozasi zavarok egy olyan tiinetcsoport
gyljteményét oleli fel, amikor az egyén a helyes,
kiegyensulyozott taplalkozas helyett valamilyen mas
étkezési habitust folytat.

Ez akdr végletekig mend szélséség lehet, amely
komolyan veszélyezteti az egyén egészségét, s6t az
életét is. Jellemz6en ezek betegség allapotok, amikor
nem csupan diétds segitségre, hanem elsdsorban
pszichés tdmogatasra van sziikség. A mar betegségként
diagnosztizalt taplalkozasi zavarok a lakossag kb. 1%-at
érintik. Leggyakoribb és legismertebb az anorexia és a
bulimia, de ezek mellett még szamos ritkabban eléfordulé
kérkép van.

Ez olyan viselkedésforma, amikor az egyén egy étkezés
alkalmaval jelentés mennyiség(i taplalékot fogyaszt el, de
nem koveti kompenzaléd magatartds. Tehat ez annyiban
kiilénbozik a bulimiatdl, hogy a faldsi epizdd utan nincs
oOnhanytatds vagy hashajtozas. Nagyon gyorsan kéros
elhizashoz vezethet ez a pszichés allapot.

Ebben az esetben az illet6 kb. normal mennyiségi
taplalékot fogyaszt el, akdr sokszor kisebb mennyiségek
formajaban, de ettdl is igyekszik megszabadulni
hashajtézas, hanytatas segitségével.

Jellegzetesen a testépits férfiak betegsége, akik
rendszeres testmozgast végeznek, és fokozottan figyelnek
a taplalkozasukra. Mégis a tiikorbe nézve elégedetlenek,
sovanynak érzik magukat

Csak és kizardlag olyan ételt, italt fogyaszt valaki, amit &
egészségesnek vél. A mindség az elsGdleges szempont.
Gyakran egyik diétat 6tvozi a masikkal, és ezaltal akar
napi tobb érat tolthet az étkezése korili teendbkkel,
besz(ikitve ezzel életterét, tarsas kapcsolatait sth. A egyre
merevebb taplalkozasi szabalyrendszerek miatt komoly
hidnyallapotok Iéphetnek fel.

Ez elsGsorban 20-30 éveiben jaré nék betegsége, akiktdl
elvart a jo megjelenés és a tarsasagi élet. Ok a napkozbeni
szilard taplalékot cserélik le az esti folyadékra, ami
elsésorban alkoholtartalmd ital.

Az illet6 rendszeresen kivan meg, és fogyaszt el nem
élelmiszernek szamitd dolgokat: haj, viragfold, szappan,
papir zsebkend6 stb. Mindez normal étkezési habitus
mellett torténhet. Természetesen ilyenkor igen nagy a
fert6zés, mérgezés, esetleges akut szovédmények (pl.:
bélcsavarodas) esélye.

A f6l0s kaldriatdl ugy akarnak megmenekiilni, hogy az
ételt szajba veszik, megragjak — igy élvezik az izét, allagat,
illatat —, de nem nyelik le. Vagyis megragas utan kikopik a
falatot.

A kéros szamitogép-fugg6ség hozta magaval ezt a
taplalkozasi zavart. Ekkor az illet6 csakis a szamitdgépes
munkajara, jatékara koncentral, és nem eszik, nem iszik
mellette. Ha mégis, akkor altaldaban a magas szénhidrat-
és zsirtartalmu nassokat, sznekkeket, cukros GditGket
fogyasztja.

KISS GERGELY
Személyi edz8

06 70 605 0438
kissthetrainerhu

KIFOGASOKBOL SOK VAN,
ELETBOL CSAK EGY..

TEGYEL ERTE!

€3 KISSTHETRAINER
€2 KISSTHETRAINER
© KISSTHETRAINER
KISS_GARY
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TAMOGATOK

AU

ACADEMY

JELENTKEZZ MEG MA!

20 hétalatt megtanitunk
programozni!

KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association

b‘ - \r" www.recreationcentral.eu
n :

Ay
W Szakmai partnerek / Professional partners

—— Szeged legujabb iskolajaba még lehet jelentkezni —

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANYI EGYETEM

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

?

NEUMANN
JANOS
EGYETEM

Egyuttm(ikodé partnerek, tdmogatdk :
Cooperative partners, sponsors F\Q\M
ARCADEMY

SOMOGY!I KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED

BETHLEN GABOR
Alapkezelo Zrt.

Website Design Minden “okos” lett.

Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak uj munkahelyeket és

9 Az alapoktél - az els6 munkadig. o egy jobb lehetdséget jelent.

Learning by Doing Brutté 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutté atlagbér
Magyarorszégon.

Eletszerd projekteken tanulva, egy
kellemes szegedi belvarosi irodaban.

“Az 6sszpontositas a siker egyik kulcsa. Tisztaban kell lenniink a képességeinkkel,
hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiénkat.”
Bil Gates

Email: hello@flowacademy.hu / Web: www.flowacademy.hu / 6722 Szeged, Mikszath Kélman utca 22..

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
BAJNOK

OO EN, #agam

- Munka Vilaga
Kozhasznu Egyesiilet
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“Levenclula-
otalixs

AbLYO~

A Levendula Hotel is a tradiciok

és a modernitas hazassagabol
szuletett, hiszen a letisztult
épulet modern szobakat rejt,
ugyanakkor a diszit6é elemek, az
apro finom kiegésziték régi
korokat idéznek. Egyedi hangu-
lata azonnal magaval ragadja a
vendégeket, legyen sz6 akar egy
csaladi pihenésroél, egy eskiivd-
rél, vagy egy céges rendezvény-
rél a konferenciateremben.

A Borbala csaladbarat Gyoégyfuirds, 2007 o6ta all
vendégeink rendelkezésére, akik a pihenés mellett
akar egy kis sportolassal is eltolthetik szabadide-
juket nalunk.

Uszomedencénk kivaléan alkalmas akar egy reg-
geli frissitd uiszasra, de egy faradalmas, munkaval
teli nap utan is jol eshet egy pihentet6 tiszas.
Wellnes funkcidkkal ellatott élménymedencénk-
ben kizarva a kulvilagot élvezhetik a kikapcsolo-
das és a tobb masszazselem altal nyajtott 6romo-
ket. Kultéri gyogyvizes medencénkben, amely
élményelemeket is tartalmaz, 6sszekothetik a
kellemest a hasznossal. Itt a gyogyulni vagyok
talalhatjak meg a gyogyulas lehetéségét, vagy
fajdalmaik enyhitésére adhat megoldast.

BORBALA CSALADBARAT GYOGYFURDO LEVENDULA HOTEL ES ETTEREM

6750 Algy6, Sport utca 9. 6750 Algyé, Téglas utca 151.
+36 62 517 520; +36 20 374 5770 +36 62 765 975; +36 20 284 0435

www.borbalafurdo.hu www.levendulahotelalgyo.hu

ﬁ /BorbalaFurdo/ ﬁ /Levendulahotel/
‘ “Levendlula-
=) Hoteb***
Burtida ey Algyé ... AbSYG

a Tisza viraga
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Harménia és fe'frlssules klzarolag- '

Ismerje meg a rekreacio uj dlme

DUNA RELAX HOTEL™* | Rackeve, Doms6di Gt 1-3. | 06-24/523-230 | recepcio@wellnesshotel.hu | www.wellnesshotel.hu




