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Erdekes, ellentmondasos évszakunk az
6sz. Sokaknak szomorkas, elmulés, bo-
rongds. Talan kevesebben vannak, akik
igazan kedvelik, mint a nagy kolténk,
jollehet maga sem érti, miért: ,Tud-
ja isten, hogy mi okbdl Szeretem? de
szeretem.”

A 21. szdzadban az &sz legtobbilink-
nek az év porg6sebb idGszaka. Vége a
nyarnak, a vakaciénak, szabadsagnak.
Megkezd6dik a hajtas kicsiknek, nagyok-
nak. Kicsiknek a suli. Az ismeretlen kez-
det, a rohanas, a teljesitménykényszer.
Reggel a radidban pszicholégusné beszélt, hogy mekkora stressz az
iskoldsoknak, de még nagyobb a sziil6knek, akiknek ezt még ken-
déznitk is kellene, hogy a csemetéiket ne rémitsék meg még job-
ban. Ha ez sikeril is, utdna a munkahelyi megfelelés, majd ismét a
csaladi felel6sség.

Amugy meg a klimakutatd szerint még oriljiink, hogy van sz,
mert eltlin6ben van az égoviinkon. Pedig csoda a természet fordu-
lasa, felkésziilése a télre. A levelek szinpompaja, az Gszi illatok. Meg
kell becsuinilink, mert erét ad. Segit a felkésziilésben.

Kedves olvasé, aki kezedben tartod a Recreation Gszi szamat,
kitalalhatod, mi a megoldas: rekreacid. A magazin oldalain tudo-
manyos oldalrdl sokszor igazolast nyert e fenti tétel. Arra buzditok
mindenkit, hogy a stresszes 8szi id6szakot szabadban, természet-
ben toltott rekredcids tevékenységekkel segitsiik. Kutyaharapast
szérével. EImulik a nydr pompaja, borongdsabbra fordul az id6 és
a hangulatunk. Ha kimegylink a természetbe, radébbeniink, hogy
a nyugalomba vonuld vadon csodalatos értékeket rejt. Egy reggeli
séta a borongds idében szintén (idit6. Az esds turanak is megvan
a szépsége. Szervezziink minél tébb csalddi, erdei programot. Az
erdd sUritett természet. Ha elkisér a kutyusunk, kapocsként segite-
ni fog oldédni a természetben. Reméljiik, a lovaglas is lassan egyre
tobb embernek elérhetd lesz.

Fontos a természetben toltott rekreacio. A természetet szeretd,
ismerd ember fog igazan tenni a kornyezetrombolas ellen. Es akkor
nem fog eltdinni az Osz!
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Ludovika Campus

- egy jo lehet6ség a kikapesolodasra

Szerz0, rovatvezeto:
DR. ANDO REKA
Munkahely:
Semmelweis Egyetem,
Fiil-Orr-Gégészeti és
Fej-Nyaksebészeti Klinika
drandoreka@gmail.com

A Ludovika Campus a teljes magyar koz-
szolgalati felsGoktatast megvalositdé Nemzeti Koz-
szolgélati Egyetem otthona. A 2012-t6l miik6dd
intézmény infrastruktirajat korményzati tAmoga-
tassal folyamatosan fejlesztik a Ludovika Campus
projekt altal.

A f6varos VIIL. keriiletében megva-
losuld fejlesztés egy Osszetett rehabi-
litaciés program is egyben, amelynek
f6 bazisa az egykori Magyar Kiralyi
Honvéd Ludovika Akadémia épii-
letei és az ezt koriilvevé mintegy 330
ezer négyzetméteres parkteriilet.

A projekt miiemléki épiiletfeltjitast,
0j képzési és oktatasi épiiletek, kollé-
giumok, sport- és szabadidgs létesit-
mények épitését foglalja magiban. A
campust ma mar 7000 hallgato, va-
lamint 1400 oktaté és egyetemi
dolgoz6 hasznélja nap mint nap.

A projekt részeként megujult a tor-
ténelmi Orczy-park is, amely a fGvaros
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harmadik legnagyobb 0Osszefiiggd zoldfeliileteként
reggel 6 és este 6 Ora kozott nyitva all a lakossag
el6tt is.

A parkban és annak kornyékén talalhatok a
Campus épiiletei, mint példaul a Ludovika Fo6-
épiilet, amelyben az egyetemi vezetés mellett
oktatok és dolgozok szaméra kialakitott irodak,
el6adotermek is helyet kaptak, de itt talalhaté az
intézmény kézponti konyvtara is.

Az Oktatasi Kozpontban és a Rendészeti Okta-
tasi Epiiletben el6adok, tantermek, szaktermek,
laborok mellett tanszéki irodakat és rendezvények
tartasara szolgalod teriileteket is kialakitottak. A
Ludovika Campuson két kollégium is talalhato,
hallgatdk és vendégoktatok részére.

Az irodai funkciokat ellat6 Toparti Epiilet
feljitdsa mellett az oktatdsi igényekhez kapcso-
l6dva épiiltek fel az egyetem kiiltéri sportpalyai,
valamint a Ludovika Lovészklub is. A meglév6
épliletek atalakitasaval Gjjaépiilt a fedeles lovar-
da és az istallo épiilete, amelyhez lovas 1t és dij-
ugratoé palya kapcsolodik.



Kifejezetten lakossagi hasznélatra késziilt el a Sport-
park, de a Ludovika Aréna is nyitva all az érdek-
16d6k el6tt. Ez utobbi két nagy részbdl all: az uszoda-
ban egy 25 méteres medence, tanmedence és szauna
talalhat6, tovabba van két sportcsarnok is, igy le-
hetéség van rendezvények, koncertek megtartaséra is. A
Ludovika Aréna adott otthont a tobbi kozott az ilérop-
labda Eurdpa-bajnoksagnak, és a Maccabi jatékoknak is
ez volt a 6 helyszine.

A Sportparkban szamos mozgasi

és kikapcsolodasi lehetdoséget

vehetnek igénybe a lakosok:
20 * 40 m-es, kiiltéri aszfaltburkolat(i szabadtéri
gorhokipalya palankszegélyezéssel, 3 m magas lab-
dafog6 haldval, kapuval.
3 db 15 * 14 m-es aszfaltozott streetballpalya fixen
telepitett kosarlabdapaldnkkal, streetballfelfesté-
sekkel.
A nyugati oldalon, a meglév$ tdmfal t6vében 20 « 40
m-es aszfaltburkolatt multifunkcionalis palya, kézi-
labdakapukkal, felfestésekkel, kifutokkal, keritéssel.
Roplabda-, kispalyasfutball- és kosarlabda-felfesté-
sekkel.
Futokor a sportpalyak koriil, illetve a volt KRESZ-
park teriiletére is kiterjedve 500 méter hosszd, 1,5 m
széles, ontottgumi burkolatd, meglévé terepszinthez
illeszkedve, egyedi vonalvezetéssel.
Parkour: 17 * 14 méteres parkourpalya gumilap bur-
kolattal, tobbféle eszkoztipussal.
Street workout — 16 « 24 méteres kondipalya gumi-
lap burkolattal, tobbféle eszkoztipussal. Funkciona-
lis megfontolasbdl kapesolodik a futopalyahoz.
Kerti pihendpadok, illeszkedve a torténeti kertbe
tervezett butorokhoz,
ivokutak
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A Ludovika Campus teriiletén
szamos mas, rekreaciot segito
megoldasok talalhatoak:

kerékpartarolok

a pihendkertben dekorativ, igényesen
Osszevalogatott novénykitiltetés
csbnakézasi lehetGség

toparti biifé

mosdéépiilet

jatszoeszkozok a Sportpark mellett
kotélpalya

kombinalt méaszovar

kétiiléses hinta

fészekhinta

csuszda, egyedi hosszra gyartott
eszkozok

régi jatszotér felgjitasa

napozorét

A Nemzeti Kozszolgilati Egyetem sze-
retné a campust még nyitottabbé tenni a
lakossag szamaéra, ezért a sportolasi lehe-
t6ségek mellett kulturalis programokat is
szervez a Ludovika Campuson. Jelenleg
is tart az Orczy Summer Chill ren-
dezvénysorozat, amely juniustél szep-
tember végéig 33 nyari estén at var-
ja az érdeklédéket az Orczy-parkba.

Tovabbi inf6 a Summer Chill-r6l:
https://www.uni-nke.hu/
hirek/2019/06/17/orczy-sum-
mer-chill-hangolodj-rank

A Ludovika Campus sokkal tébb,
mint egyetem. Egy, a pesti életming-
séget javitdé varosrehabilitacio, varosfej-
lesztés tortént, amelynek révén tagasabb,
tisztabb, zoldebb, levegGsebb, rendezet-
tebb, biztonsagosabb, joval tobb sporto-
lasi és szabadidds lehetéséget kinalo hely
lett BelsG-Pest, Jozsefvaros.

A Ludovika Campus projekt szamos
hazai és nemzetkézi elismerést
kapott az elmult években. Legutébb a
Nemzetkozi Ingatlanszovetség (FIABCI)
Nemzetkozi Ingatlanfejlesztési Nivodij
Pélyazaton a specidlis létesitmények ka-
tegoériaban masodik dijat nyert a Ludovi-
ka Campus.

A pélyazat kapcsan a nemzetkozi zstri
nagyra értékelte, hogy a miemlék épii-
letek feltjitasa és Gjak épitése, valamint
a kozonség szaméra is megnyitott park
rekonstrukcibja magas szinvonalon, kor-
szerd technoloégiaval és anyaghasznalat-
tal valosult meg, és 1étrejott egy orszagos
jelent6ségli Gj felsGoktatéasi kozpont.

A park 22 6raig varja a latogatdkat és ki-
kapcsolodni vagyokat.



Szerzok:

MERETEI BOGLARKA
sporttaplalkozasi és
gyermektdpldlkozdsi
tandcsado,
egészségnevel§

Ahogy az o6sszel a lathatar gyonyori
arnyalatai és a hullé levelek
megérkeznek, igy jon a heves szél,
a sotétebb éjszakak és a csokkend
hémeérséklet is. Ezek a korillmények
hatassal vannak testiinkre, és igy
sokkal hajlamosabbak vagyunk
rosszkedvre, faradtsagra, léguti
betegségekre, borszarazsagra is.

Az évszédzadok sordn az emberi test ugy fejlodott,
hogy alkalmazkodjon a valtozé kornyezetéhez.
Talan észreveszed, hogy tavasszal tobb energiad van,
¢és télen tobb alvasra vagysz? Emésztorendszeriink
és anyagcserénk az évszakokhoz igazodnak, ezért
kiilonb6z6 tapanyagokat igényelnek kiilonb6zo
idépontokban.

Az 6sz kiilondsen fontos szamunkra, hogy taplaljuk
és tamogassuk testiinket a nyari és téli idoszakok
kozotti atmenet soran. Tamogatnunk kell a tiidénket
és a vastagbélt, amelyek a kivalasztas kritikus szervei,
és az immunvédelemben is jelentds szerepiik van.

Az ¢évszaknak megfeleld étkezés leginkabb
azt jelenti, hogy a szezonalis zoldségeket ¢és
gytimolcsoket fogyasszuk, ami, lassuk be, nem
egy bonyolult folyamat. Fedezziik fel batran a
gyokerekbdl, kaposztafélékbdl, gombakbol késziilt
ételeket, meleg salatakat, tartalmas leveseket.

Etelek a hidrataltsag megorzése €s az immunrendszer
erbsitése érdekében:

¢ Alma ¢ cékla ¢ bogyok ¢ zeller
¢ péréhagyma @ korte ¢ tengeri
moszat ¢ édesburgonya ¢ siit6tok

® petrezselyem ¢ cukkini ¢ gombafélék
¢ sargarépa ¢ fiige  sz616 ¢ lime

¢ gyombér ¢ kaposzta ¢ bok choy
¢ z6ldbab ¢ bab, kiilonosen lima bab
¢ adzuki bab ¢ koles és zab # friss
diofélék — mandula és feny6mag ¢ leves
és husleves ¢ teak — kamilla és zold

TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

_ Tarsszerzg:
H MA
) ,Efm?pa-bajnokio
€s Vildgliga-ezijstérmes
Vizilabdzg,
MERETEI KATALIN hObbiszakécs,
rovatvezet, az RTL Klyp 2014-¢s
sporttdplalkozési Konyhafgngk cimij
tanacsads, Musoranak dintgse
online marketing ¢ Kapcsolat:
menedzser Othmar U85@gmail.com

taplalkozas
testnek
es Iéeknek

Tudtad
az otello szolorol?

A csaladunkban is termesztjiik, és az a véleményiink,
hogy a jo kiskerti termdteriiletr6l szarmazo,
pektinekben, flavonoidokban gazdag
gylimélcs az elsé fagyok bealltaval olyan
édessé és zamatossa érik, hogy nincs parja!
Epp ezért megéri egy kis id6t szanni akar a konyhai
feldolgozasara is, mellyel télen is konnyedén
visszaidézhetjlik ezt a jellegzetes Gszi aromat. Csak
kell6 mennyiséget kell beszerezned beldle — ilyenkor
ez kdnnyen megy, 1évén szezonja van —, hogy akar
italnak, sorbetnek, akar Ilekvarnak
vagy dzsemnek ¢l lehet tenni a vitaminszegény
téli napokra. A magjat ledaralva, joghurtba keverve
tovabbi értékes tapanyagokhoz jutunk, a héja mellett
ugyanis a magjaban talalhaté még a legnagyobb
koncentracidoban antioxidans. A sz6l6 gazdag C-vi-
taminban és béta-karontinban is.
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Zabtejszines gombaragu

m 25 dkg m 50, bors
csiperkegomba m 1 gerezd

m 1 kis fej fokhagyma
voréshagyma m 100 ml zabtejszin
m 1 kisebb paprika m 1 ek kdkuszolaj

1. Avoréshagymat és a paprikat aprora
vagjuk, a fokhagymat lereszeljiik. A
gombakat megtisztitjuk, és felszeleteljuk.

2. A hagymat livegesre paroljuk, majd
radobjuk a paprikat, és egyutt puhitjuk
még par percig, majd hozzaadjuk a zuzott
fokhagymat.

3. Ratessziik a gombat, és addig péroljuk, mig
levet ereszt. S6zzuk, borsozzuk izlés szerint.

4. Felontjik a zabtejszinnel, és dsszeforraljuk.
Addig fézziik, mig kicsit krémesedik.

Onallé és kiegészitd fogasként is megallja
a helyét. Vadételek mellé kivald valasztas,
gyors és egyszer(, barmelyik stltet
feldobja. Teljes ki6rlési nokedlivel

talaljuk.

P

TOTH MARCI:

Ez a gombaragu gyakorlatilag a magyaros konyhaban
a bakonyi sertésborda nevezetli ételnek az egészséges
valtozati martasa. Ugy tudjuk még izletesebbre készite-
ni, hogy ha a serpenyében nem a hagymaval kezdjik a
fézést, hanem szaraz serpenyben a gomba piritasaval.
Merjuk batran lepiritani, utana tegylk félre egy tanyérba,
és kezdjuk a recept szerint a hagymaval ugyanabban a
serpenySben. Még izletesebb, még gombaiziibb martast
fogunk igy kapni.

s J/

Teljes kidrlési

m 32 dkg teljes kidrlésd liszt m hideg viz
= m 3 tojas m 1 ek extra sz(iz olivaolaj
n O e I m 3 csipet s6 m % dl kokuszolaj

1. Alisztet a soval elkeverjik.

, 2. Felverjuk a tojasokat, és hozzdadjuk a sés lisztet.

TOTH MARCI: 3. Keverés mellett annyi hideg vizet 6ntlink hozza, mig kdzepesen
sri masszat kapunk. Nem kell simara keverni, nem baj, ha kissé
A galuska szintén a magyaros konyha alapkdrete. Nagyon csomos marad. (Konnyebb lesz szaggatni, és nem lesz maszkos.)
szeretem, szoktam a vizet tejfollel is helyettesiteni, ami 4. Atésztat forrd, lobogd, olajos, s6s vizbe szaggatjuk. Ujraforrastdl
nyilvan pluszkaléria, de az allaga pompas lesz téle. Telies szamitott par perc alatt megf6. (Feljon a viz tetejére, és még kb.
kiérlésU lisztet merjlink hasznalni, mert sokkal lassabb a 40-50 masodperc.)

felszivodasa, ezaltal mérséki6dik az inzulinemelkedés. 5. Szlirékanallal kiszedjiik, hideg vizzel leéblitjiik, és forré
Kimondottan j6tékony!

kékuszolajjal meglocsoljuk, hogy ne ragadjon Gssze.

8 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. 052



Kaposzta-uborka-paprika

vegyes vagott

m 1 kigyéuborka
m % fej kdposzta
m 2 db paprika

1. Azoldségeket vékonyra szeleteljik, majd alaposan les6zzuk,
és fél orat allni hagyjuk.

2. Avizet elkeverjik az édesitGszerrel és az ecettel.

3. Avizes keverékkel meglocsoljuk a zoldségeket, és alaposan

atforgatjuk.

. Egy napig pihentetjik.

m1dlviz
m 2 tk ecet (10%)
m kevés folyékony édesitészer

TOTH MARCI: A fejes kaposztat leggyakrabban salataban

szoktuk felhasznalni, és ha azt mar unalmasnak gondoljuk, akkor egy
ilyen uborkas ,csavarral” eszméletlen ol fel lehet dobni. Altalaban ét-
termekben megnyugtatjuk magunkat, ha egy kaposztasalit rendeliink,
hogy az egészséges. Valdjaban egy ilyen salataval rengeteg cukrot vi-
szlink be szervezetlinkbe, hiszen ne legyen kétséglink, hogy hagyo-
manyos kristalycukorral készitik az dntetet. Ezzel szemben ez a verzié
tényleg egészséges és kaldriaszegény!

Otello sz610s,
turos rétes:

k

Hozzavalok 6 fore:

m 1 csomag teljes

i6rlésd réteslap

m 25 dkg zsirszegény
taré
m 1 dl kdkuszolaj

1. A natur joghurt felét kikeverjik a meleg

2.

koékuszolajjal.

simara keverjuk.

. A réteslapokat szétvalasztjuk. Az elsé lapot
egy nedves konyharuhara teritjik. Megkenjiik
az olajos joghurttal, majd ratesziink még egy
lapot. Ezt is megkenjik, majd rahelyeziink egy

harmadik lapot.

A turot kikeverjik a maradék joghurttal és
az édesit6szerrel. Hozzaitlink egy tojast, és

m 200 g natur joghurt
(krémes)

m 2 ek eritrit

m 6 marék otelld sz616
m 2 tojas

Kanallal szérunk ra a turés masszabdl, majd
megszorjuk az otelld sz616 szemekkel. .-
. A konyharuha szélét megfogjuk, és a i 4 .
segitségével feltekerjlk a rétest, és egy ' TOTH MARCI'
kiolajozott tepsibe tessziik. o | A rétes a magyar konyha legegyszer(ibb desszertje, mar
. A 3-5. |épéseket megismételjiik a tobbi lappal [ ha nem mi nydjtiuk a réteslapokat...:) Bolti réteslapok is
is. Ha vékonyabb tésztds rétest szeretnénk, d ! teliesen megfelelnek, és a lényeg, hogy ropogjanak. A
két lapot is hasznalhatunk, ha vastagabbat, i i ropogés pedig csak azon mdlik, hogy mennyire batran
akdr négyet is. . kenjuk meg a zsiradékkal. Ez a joghurtos, kékuszolajos
. Abetoltott réteseket lekenjik a masik felvert keverék nekem nagyon Uj, de biztos, hogy nem utoljara
tojassal, és 180 fokon addig sutjuk, mig szép e hasznaltam!

arany szinl nem lesz.
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Etrend-kiegészitdk €s ergogén anyagok a sporttaplalkozasban
Place and role of sietary supplements and ergogenic acid in sport nutrition

7

OSSZEFOGLALAS: Az étrendkiegészit-fogyasztas prevalenciaja a sport minden szintjén nagy
és egyre novekvd tendenciat mutat. Az étrend-kiegészit6k és ergogén anyagok hasznalatanak
oka lehet a mikrotdpanyag-hiany potlasa, energia- és makrotapanyag-ellatottsag biztositdsa, tovabba
a kozvetlen és kozvetett teljesitménynovelés. Csupan kevés anyag teljesitményfokozé hatdsardl van
egyértelmU bizonyiték, ezek kozé tartozik a koffein, a kreatin, a natriumbikarbonat és az étrendi nitra-
tok. A koffein élénkit6en hat, a kbzponti idegrendszert, valamint a sziv-ér rendszert stimulalja. Mérsé-
kelt mennyiség(i koffeinbevitel (kb 3mg/ttkg, 2 csésze kavé) egyes sportagakban teljesitménymegérzé
hatdssal bir. A kreatin mint ergogén anyag igéretesnek tlnik, a nagymértékd, révid idejl terhelésnek
kitett teljesitménysportolék szamara a kreatin teljesitményndével6 hatast kinal. A natrium-bikarbonat
noveli az extracellularis pufferkapacitast, amely potencialisan kedvezd hatdssal van a révid idejd, de
a tartésan magas intenzitdsu edzést végzdk teljesitményére. Etrend-kiegészit6k fogyasztasat megels-
z6en orvossal/taplalkozési szakemberrel valé konzultacid sziikséges a lehetséges kockazati tényezék
kisz(irése és az étrend-kiegészit6k biztonsagos alkalmazasa érdekében.

Kulcsszavak: étrend-kiegészités, natrium-bikarbonat, kreatin, koffein

s'/
% ABSTRACT: The prevalence of dietary supplement consumption is big and shows a growing

tendency. The usage of dietary supplements and ergogen substances are may be caused by sup-
plement shortage of micronutrients, providing energy and macronutrients supply and direct and indi-
rect performance enhancement. Only a few substances have clear evidence about their performance
enchancing effects which belong to caffeine, creatine, sodium bicarbonate and dietary nitrates. Caffein
has a stimulant effect on the central nerve system and stimulates the cardiovascular system. Moder-
ate amounts of caffeine intake (about 2 cups of coffee) has a performance enahncing effect in certain
sports. On the other hand, creatin, as an ergogenic substance, looks promising for high intensive vol-
umen and short-term performance athletes, creatine has performance enhancing effects. The extra-
cellulare buffer capacity is enhanced by sodium-bicarbonate, which has a potentially beneficial effect
on short-term but persistently high intensity training for athletes. Before taking dietary supplements,
consultation with a doctor/ nutritionist, it is necessary to eliminate possible risk factors and to ensure

safe usage of dietary supplements.

Keywords: dietary supplementation, sodium bicarbonate, creatine, caffeine

Etrend-kiegészitok
fogyasztasa

Az elmult tiz évben, vilagviszonylatban, roha-
mos ilitemben novekedett mind felnétt, rendsze-
resen nem sportol6d fogyasztok, mind azoknak a
sportoloknak a szama, akik étrend-kiegészitGket
fogyasztanak. Az Egyesiilt Allamokban késziilt
orszagos taplalkozasi felmérés (NHANES) adatai
szerint a fogyasztok 10%-a egynél tobb étrend-kie-
gészit6t hasznal, az étrendkiegészitG-fogyasztas az
1970-es évek 6ta 2000-ig folyamatosan nétt, s je-
lenleg stagnal. A kutatas szerint a feln6tt lakossag
minimum 50%-a legalabb alkalmanként fogyaszt-
ja ezeket a termékeket (Dickinson et al, 2014).

Az egyre novekvs étrendkiegészitG-fogyasz-
tas a felnétt lakossag mellet az élsportolokra is
jellemzG. Az étrend-kiegészitGk piacénak része-
ként a sportoloknak szant étrend-kiegészitGkkel
foglalkoz6 iparag az élelmiszeripar legdinamiku-
sabban novekvd 4gazatai kozott szerepel (NBJ,
2015). A 2014-ben véasarolt Osszes étrend-kie-
gészité 28,4%-a ebben az alszegmensben keriilt
értékesitésre.

Sok, sportolok szdmara készilt étrend-kie-
gészité kifejlesztése nem nyugszik tudomanyos
alapokon, ennek ellenére az élsportolok 85%-a
fogyasztja 6ket anélkiil, hogy megbizonyosodna-
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nak biztonsagossagukrol, legalitasukrol (Knapik
et al, 2015).

Napjainkban az élsportolok mellett egyre tobb
szabadidg-sportold is hasznal teljesitményfoko-
z0 szereket, azonban a viselkedés megértésére
kevés kutatas tortént.

Az étrend-kiegészitok
szabalyozasa

E termékkor meghatarozasa rendkiviil bonyo-
lult, jelenleg nem &ll rendelkezésre az Eurdpai
Uni6 tagallamaiban altalanosan elfogadott defi-
nici6 sem az étrend-kiegészitGkre vonatkozoban.
A szakirodalmi forrasok jelentds része tovabbra



is az Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gyogyszer-ellen-
Orzési Hatbosdg meghatarozasat alkalmazza, amelynek
értelmében ide tartoznak a hagyoményos étrend kiegé-
szitését szolgal6 olyan élelmiszerek, amelyek koncentralt
formaban tartalmaznak tapanyagokat vagy egyéb taplal-
kozasi vagy élettani hat4ssal rendelkez6 anyagokat. Ezen
termékek adagolt vagy adagolhat6 formaban keriilhetnek
forgalomba. A sportolok korében és a koznyelvben a tap-
lalék-kiegészit6 elnevezés az altalanosan hasznalt kifeje-
zés, az étrend-kiegészitGket az étrend-kiegészit6krél szolo
37/2004. (IV. 26.) rendelet szabalyozza (Lugasi, 2014).

A sportolok szamara Osszellitott termékek vonatko-
zaséban nincs a Codex Alimentariushoz vagy a Magyar
Elelmiszerkonyvhoz hasonlé termékspecifikus szaba-
lyozés, ezért az étrend-kiegészit6k piacat rendkiviili val-
tozatossag jellemzi, amely egyuttal szamos kockazatot is
jelent. Az élelmiszerekre, igy az étrend-kiegészitGkre az
unids altalanos élelmiszerjog
(178/2002/EK rendelete) vo-
natkozik, amely szerint az élel-
miszer-ipari vallalkozasoknak
gondoskodniuk kell termékeik
biztonsagos voltarol.

AIS csoport
klasszifikacio

A

(Fogyasztasuk
specialis sportoloi
terhelés és kilénleges
helyzet esetén
ajanlhaté. Ezekben a
szituaciokban az
étrend-kiegészitGk a

Ergogén anyagok

A piacon sok teljesitmény-
novelést igér6 készitmény
talalhato, ezeket a lehetséges
teljesitményndvel§ — szereket
Ggynevezett ,ergogén anya-

1. tablézat: Az Ausztrdl Sportintézet (AlS) étrend-kiegé-
szitd és ergogén anyag klasszifikdcidja sportolok sza-
mdra hatdsuk és biztonsdgossdguk alapjdn

- sportoloknak szant

- savofehérje
- multivitamin és

+ probiotikumok (gyomor-bél
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Koffein

A koffein hatasa 30-60 perc elteltével pszichologiai és
fiziolégiai szinten is megmutatkozik. A koffein egyrészt
stimulalja a kozponti idegrendszert, valamint a sziv-ér
rendszert, ezzel novelve az éberséget és a koncentralo-
képességet. Ez pozitivan hat a pszichomotorikus teljesi-
t6képességre, ami azt jelenti, hogy javul a koordinacio, a
koncentracio és a reakcid. Ehhez az egyidejlileg megnove-
kedett adrenalinkidramlas is hozzajarul. Vitatott kérdés,
hogy a faradtsag megjelenésének észlelése szubjektive
késleltethet6-e. A mésodik lehetséges teljesitménynove-
16 hatas azon alloképességi sportagak sportoldi szamara
adodik, akiknél a teljesitményt a szénhidratok hozzafér-
hetGsége szabalyozza. Az adrenalin és a koffein serkenti a
zsirégetést, igy az ,értékes” szénhidratok megtakaritasa-
ra keriilhet sor. Ez a glikogénkimél6 hatas eddig teljesit-
ménysportolok korében volt megfigyelhetd olyan labora-
toriumi feltételek mellett, amelyben terhelés alatt 3-9 mg/
ttkg koffeinbevitelre keriilt sor. Ez rendszerint 2-6 csésze
kavénak felel meg. Uj kutatasok azonban azt mutatjak,
hogy csupéan az étrend-kiegészit6 formajaban bevitt tiszta
koffein noveli a zsirsavszintet.

Rovid idejd, 5 percen at tart6 nagy intenzitast terhelés
esetén a kutatasok teljesitményjavulast mutatnak, amely
soran a faradtsag késleltetve 1ép fel. A koffein ebben az
esetben tamogatd szerepet jatszik akar élénkité hatés-
mechanizmusa miatt, akar az
izomzat anaerob koriilmények
kozotti  energiaszolgaltatasara
és oOsszehtzodéasara gyakorolt,
pontosan még nem tisztazott
hatasanak kovetkeztében. En-
nek ellenére sprint (maximum
90 mp) esetén a koffein nem
tlinik hasznosnak.

A Doppingellenes Vilag-
szovetség (WADA) 2004-ben
levette a koffeint a doppinglis-
tar6l. A koffeinbevitel tovabbi
megfigyelése érdekében a vize-
letben mérik a koffeinszintet,

sportitalok, gélek
elektrolitok

asvanyianyag-tartalmu
készitmények

védelem, immunrendszer)

» : tudomanyos 5 y s s o
goknak” mevezik. Ezeket a (" zb R e a hatarértéket azonban elto-
hatéanvagokat nemecsak a utatasokban * bikarbonéat és citrat v, .

yagokat I hatasosnak o [kaftistin rolték. Az American College of
szervezet dllitia eld, hanem o iaikoztak) + kreatin Sport Medicine ajanldsa szerint

taplalkozassal is bevihet6k. Az
ergogén anyagok dusitassal
torténé kiegészitését szupp-
lementicionak nevezziik. Az

B
(Hatasukra nincs

- antioxidans vitaminok

az optimalis koffeinbevitel 3-6
mg/ttkg terhelés el6tt egy 6ra-

koézlil a C- és E-vitamin val, ezzel a lehetséges mellék-

> vez h egyértelmdi bizonyiték, - karnitin hatéasok (gyomor-bél rendszeri
ergogén anyagok l‘<o'ze tartozik  AIS bevételilket g:zg;;rrln . problémdk, izomremegés, sziv-
példaul az L-karnitin, a koffe-  kutatasi megdfigyelés : aMB dobogds) minimalisra csok-

in, a taurin és a kreatin (Kerk-  alatt hagyja jova.)

sick et al., 2018).

Az Ausztral Sportintézet
(AIS) a kiegészitGket a sporto-
16k szamara hatasuk és bizton-
sagossaguk alapjan Kklasszifi-

C
(Olyan kiegészitok,
amelyek hatasa nem

» Q10-koenzim
» citokrém c (enzim)

kenthetdk.

+ elagazo lanct aminosavak

és mas szabad
aminosavak

A koffeinbevitel

mellékhatasai
A koffein okozta kisérd je-

kélta (1. tdblazat), igy gyors  bizonyitott) . %gzziﬁng lenségek fellépése egyénenként
tajékozodast tesz lehetGvé. Az * piruvat . ’ rendkiviil eltér. Az olyan tii-
egyes anyagok jelentsége és " oxigennel dusitott viz netek, mint gyomoridegesség,
biztonsagossaga A-t6l (jova- 5 emésztési zavarok, fejfajas, al-

hagy/ajanl) D-ig (nem ajan-
lott/tiltott) csokken (Raschka
& Ruf, 2017).

(Olyan kiegészitok,
amelyek fogyasztasa
tilos (dopping lista).

 névényi tesztoszteron

matlansag, remegés vagy ide-
gesség a sportolas el6tti, 3-6
mg/ttkg-ot nem meghalad6 be-
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vitel esetén rendszerint nem lépnek
fel. Nagyobb adag bevitelekor (10-15
mg/ttkg) — ami koffeintablettaval
igen gyorsan elérhet6 — akar olyan
veszélyes kovetkezménnyel jard, a
sportolok szadmara végzetes mellék-
hatéasok jelennek meg, mint szivrit-
muszavar és az enyhe hallucinacio.

Kreatin

A kreatinfoszfat (KrP) gyorsan
mozgodsithaté energiaforras, az ATP-
nek, azaz az izom kozvetlen energia-
forrasdnak regeneralasaban jatszik
szerepet. Jollehet az ATP-KrP rend-
szer nagyon gyorsan képes energiat
szolgaltatni, de csak révid idén (mda-
sodpercektbl par percig) keresztiil.
Az emberi szervezet arginin, glicin és
metionin segitségével képes a kreatin
szintetizalasara, amely elsGsorban a
majban képz6dik és 95%-a az izom-
ban raktarozédik. A szervezet sajat
szintézise mellett kreatint a tapla-
1ékbdl is vesziink fel (kb. 1 g), mely
természetes koriilmények kozott az
allati eredetii élelmiszerekben, mint
példaul a his és a hal, talalhat6 meg.
A novényi eredetli élelmiszerek és a
tejtermékek azonban csekély meny-
nyiségben tartalmazzak.

Kreatinkiegészités

A kreatinszubsztiticié kizardlag
intenziv testi terhelésnek kitett spor-
toloknal lehet javasolni.

Az egyéni tényezGk nagy szerepet
jatszanak, alapvetéen jol reagal6 és
nem reagal6d tipust kiilonboztetiink
meg. A teljesitménynovekedés tehat
nem feltétleniil kovetkezik be a krea-
tinfogyasztast kovetGen. A kiilonb6z6
befolyasold tényez6k, mint példaul a
nem, a taplalkozasi szokasok (vege-
tarianizmus), vagy az izom kreatin-
koncentraci6ja a tobblet bevitel el6tt
mind szerepet jatszik. Az izomban a
kreatinérték névekedése az alacsony
kiindulasi értéki személyeknél a leg-
kifejezettebb. A tanulmanyok azt mu-
tatjak, hogy a kreatin a legnagyobb
hatast a rovid ideji (30 masodperc),
intenziv terhelés (eré és gyorserdi
teljesitmény) esetén nyujtja, kiilono-
sen akkor, ha az ismétl6dé intervallu-
mokban torténik. A szupplementacio
célja ebben az esetben az izomban
megnovekedett kreatinérték altal az
ATP-regeneracio6 javitasa, elmondha-
16, hogy a maximalis erdkifejtés hosz-
szabb id6n keresztiil fenntarthat6 és a
faradas késleltethetd.
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A kreatinszubsztitacié 30 és 150
masodperc kozotti, intenziv terhelés
esetén sokkal kisebb hatast fejt ki. Ez
a hatés els6sorban olyan terhelések
esetén jelentkezik, mint a 100 m Gszas
és a 400 m futas. Otbdl négy, tiszokat
és futokat vizsgaloé tanulmany ered-
ményei nem mutattak pozitiv hatast
a kreatinszupplementaciot kovetGen.

Adagolas és biztonsag

Egyes tanulmanyok azt mutatjak,
hogy 6t napon at tart6 (feltéltési id6-
szak), naponta 20 g kreatin bevitele
esetén és azt kovetGen 1-2 g/nap do-
zisfenntartas soran névekszik meg az
izom kreatinszintje. Megfontolando
azonban, hogy nagy kreatinbevitel
esetén a szervezet sajat kreatin-el6-
allitasa gatolt. A kutatasok tobbsége
abszolat dozis meghatarozast hasznal
az ajanlasok kidolgozasakor a haté-
kony kreatinkiegészitésre, és nem
veszi figyelembe az egyéni testtome-
get. Ezért naponta 0,3 g/ttkg bevi-
telt ajanlanak, ezutan a kreatinérték
fenntartasdhoz pedig 6t-hat napon
keresztiil naponta 0,03 g/ttkg felvé-
telt javasolnak. Ugyanez a hatas fel-
t0lt6 szakasz nélkiil is elérhetd, ha 3
g/nap hosszabb idén keresztiil torté-
n6 bevitelére kertiil sor.

Az Eurbpai Egészségiigyi és Fo-
gyasztovédelmi Bizottsag maximum
3 g/nap beviteli mennyiség betarta-
sat ajanlja. Ennek az az oka, hogy kis
szamd tanulmény &ll rendelkezésre
a hosszt tava kreatinfogyasztas mel-
lékhatasaira vonatkozban, a rovid
tava bevitel mellékhatasait pedig
még nem kutattak teljes kortien. Az
Amerikai Elelmiszer- és Gyogyszer-
ellenérz6 Hatosag kreatinkiegészités
megkezdése elbtt orvosi konzultaciot
javasol.

Taurin

Az aminoszulfonsav a cisztein és a
metionin bomlasterméke és az ener-
giaitalok (pl. Red Bull) kozismert
OsszetevGje. Koffeinnel kombinélva
élénkit6 hatasa miatt népszerd, e ha-
tas azonban kizaroélag a nagyon nagy
mennyiségi koffeinnek tulajdonitha-
t6. A megnovekedett szellemi és testi
teljesit6képességet jol megalapozott
tanulmanyok a taurinra vonatkozo6an
még nem igazoltak. A latszolag pozi-
tiv hatasért sokkal inkdbb mas 6ssze-
tev6k — mint a koffein — vagy place-
bohatas felelGsek.

A taurint rendszeresen sportolok
szdmara mint sejtvéd6t is szoktak
reklamozni. Tény, hogy a taurin a sej-
tekben a sejtvédé mechanizmusban
(membranstabilizal6) miikodik koz-
re, ez a feladat azonban tdl van érté-
kelve, amikor antioxidativ hatisarol
beszélnek. A német sporttaplalkozéas
munkacsoportja (DGE) mellékha-
tasok fellépésének lehetésége miatt
nem ajanlja a taurin nagy mennyi-
ségli bevitelét. Megfigyelések szerint
mellékhatasként negativ valtozast
okozhat példaul a folyadékfogyasztasi
szokasokban, valamint az alloképes-
ségi teljesit6képességben.

A taurin természetes mennyiség-
ben a halban, a hiisban és a tejben for-
dul elé. Taplalékkal val6 bevitele nem
feltétlentil sziikséges, mert a szervezet
metionin és cisztein aminosavakbol,
szintézis Gtjan el6 tudja allitani a sza-
maéra elegend6 mennyiséget (50-125
mg). Nincs elismert bizonyiték arra,
hogy a taurinbevitel hasznos lenne,
vagy a sportolok szaméra az élelmi-
szerekben természetesen megtalal-
hat6 taurin mennyisége és a szervezet
altal szintetizalt mennyiség ne lenne
elegend§ (Raschka & Ruf, 2017).

Natrium-bikarbonat

A bikarbonat (a hidrogén-kar-
bonat szinonimdja: HCO3-) a szén-
sav (H2CO3) sobja, a szervezetben a
sav-bazis egyensily szabalyozasaért
felelGs, igy a pufferrendszerekhez tar-
tozik. A szénsav/hidrogén-karbonét
pufferalkotorésze, ez a fontos puffer
gondoskodik a vérben a stabil pH-ér-
ték fenntartasarél. A bikarbonat az
élelmiszer- és gyogyszeriparban is is-
mert, natriummal kétésben a siitGpor
(E 500) 6sszetevije, valamint puffer-
ként jelen van a gyomorbantalmak
elleni tablettakban.

A natrium-bikarbonéat-szupple-
mentici6 azon versenysportolok
szamara igéretes, akik nagyon inten-
ziv, rovid idejli, anaerob terhelésnek
vannak kitéve. Az anaerob terhelés
kovetkezménye a laktat okozta, az
anyagcsere altal meghatéarozott, tel-
jesitménycsokkent6 hatast acidoézis,
amelynek soran az energianyerés és
az izomkontrakcioé karosodik. A szer-
vezet az acidozis ellen nagy Kkiterje-
désti pufferrendszerrel védekezik. A
szervezet pufferlehetdségeinek kibd-
vitése érdekében kiegészit6 pufferold
rendszerekkel, mint példaul a néatri-
um-bikarbonat, probal a savas kozeg



ellen hatni. Ezzel a szervezet potenci-
alisan hosszabb ideig képes anaerob,
tehat nagyon intenziv teljesitményt
nytjtani. A bikarbonat pontos hatés-
mechanizmusa kétségteleniil nagyon
komplex, és még alig kutatott.

Az étrend-kiegészités hatasarol ké-
sziilt tanulményok eredményei rend-
kiviil kiilonb6z6k. Bizonyos, hogy
anaerob edzéssel az izom pufferka-
pacitasa novelhetd. Ebbdl kovetkezik,
hogy egy jol edzett sportol6 rendel-
kezik egy, a sajat teljesitménymérté-
kének megfelel6 pufferkapacitassal,
igy nem profital a natrium-bikarbo-
néat-bevitelbdl. Kiilonosen az élspor-
tolok és a versenysportolok érdekeltek
abban, hogy az anaerob kapacitasukat
szupplementaciéval noveljék. Ebbdl
kovetkez6en a  teljesitménynovelés
elérejelzése nagyon nehéz, és tovabbi
kutatasokra van sziikség. Ugyanakkor
a tanulmanyok tobbsége nagy ana-
erob terhelés esetén szignifikdnsan
pozitiv hatast mutatott ki a natrium-
bikarbonat-kiegészités mellett. Egy
tovabbi kutatas arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy a bikarbonat pufferkapa-
citasaval egyiitt agy tlinik, a natrium
onmagaban sokkal inkabb hozzajarul
a teljesitménynovekedéshez.

Javasolt alkalmazas/

adagolas

« egyszeri bevitel: 300 mg natrium-
bikarbonat vagy citrat ttkg-onként,
sok folyadékkal (1 liter) kombinal-
va, 60-90 perccel a terhelés elGtt

« tobb napon keresztiili bevitel (5
nap): négyszer 100 mg nétri-
um-bikarbonat/ttkg (= 400 mg/
ttkg/nap), a bevitelek kozott leg-
alabb harom o6ranak el kell telnie,
sok folyadék fogyasztasaval

» Bevételi id6pont: kb 1,5 oraval (3
oraig) a terhelés elGtt
A legtobb tanulmanyban alkalma-

zott, 300 mg/ttkg mennyiségl bevitel

esetén a hatasa igazolt, testtomegki-

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

logrammonként 0,2-0,4 gramm bevi-
tel javasolt a terhelés el6tt. A szupple-
mentaci6 féként a gyomor-bél-rend-
szeri bantalmakra hajlamos sporto-
16knal okozhat hanyingert és hasme-
nést. Szamukra a bikarbonétszubszti-
tacios lehetdség korlatozott vagy tel-
jesen kizart. Az intolerancia csokken,
ha a bikarbonétbevétel megfeleld
mennyiségl vizfogyasztassal parosul
(Maughan et al., 2018).

Az étrend-kiegészitok
alkalmazasa

Napjainkban az étrend-kiegészitGk
az egyik legdinamikusabban fejl6dé
termékcsoport, azonban a sportolok
szamara arult specialis étrend-ki-
egészit6k forgalomba hozatalara,
dopping szempontjabol térténd vizs-
galatara vonatkozoan nem all rendel-
kezésre hazai jogszabaly, az ilyen jel-
legli termékek szamarol, osszetételé-
r6l nincs hivatalos informacié. Emel-
lett a fogyasztok, kiilonosen a sporto-
16k nehezen igazodnak el a termékek
kozott, kell6 informaciok hidnyaban
nem tudjak, hogy a termékeket ho-
gyan lehet biztonsagosan alkalmazni.

Minden sportolénak orvossal, di-
etetikussal vagy taplalkozasi tanacs-
adéval torténé konzulticiot kovetGen
megallapitott egyéni sziikségleteit
kell szem el6tt tartania az étrend-ki-
egészitok alkalmazasakor. Ennek el-
lenére a sportolok gyakran fogyasz-
tanak kontrollalatlanul, orvosi vagy
taplalkozastudoméanyi  tanacsadés
nélkil étrend-kiegészit6ket. Né-
mely sportold taplalkozasi ismerete-
it talbecsiili, vagy rosszabb esetben
helytelen ismeretekkel rendelkezik,
igy n6 a hianyos taplalkozas vagy a
taladagolas veszélye. A megadozis-
ban, odafigyelés nélkiil fogyasztott
étrend-kiegészitGk interakcios hatasa
dokumentalt.

Nagy szakértelemre van sziikség
annak megallapitasahoz, hogy a spor-

tolok szamara mely étrend-kiegészi-
t6k megfelel6k, hogyan lehet &ket
integralni a sportolo étrendjébe, és
hogyan lehet biztositani, hogy az ét-
rend-kiegészit6-fogyasztasbol adodo
teljesitménybeli elény6k meghalad-
jdk a lehetséges negativ mellékha-
tasokat. Erdemes kockéazat-haszon
elemzést végezni, amely magaban
foglalja a dontéshozatalt a hatékony-
sagra, a biztonsagra és a kockazatokra
vonatkozo6an, tovabba meghatarozza
a sportol6 szaméara elényos termékek
csoportjat. Egy ilyen elemzéshez jol
képzett sporttaplalkozasi szakember-
re van sziikség.
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Nyari vizes kalandok

a Balatonon 7

"y

Az északi part latvanya, hattérbena Bakony vonalaival

El6z6 szdmunkban a Balaton nyugati medencéjét,
a Balaton partjdnak majdnem a felét jartuk be
kajakjainkkal, Révfiiloprél indulva Fonyddig érkeztiink
minddssze két nap alatt. Jelen szamban a té kézépsé
déli és a keleti részét kertltiik meg, hasonld csodalatos
élményekre szamitva.

Mar a kozéps6 medencében eveztlink, szerencsére
az idGjaras kedvezett a haladdshoz. A hullamzas
tobbnyire csendes, a meleg és a napsités miatt
4-5 kilométerenként ki kell kotni a folyadékvesztés
potlasara.

Nagyon fontos, hogy a 30 fok feletti h6mérséklet, a
folyamatos napsiités és a napi 6-8 dra evezés mellett
kell6 mennyiségli legyen a folyadékpdtlas. A napi
folyadékfogyasztas akar a kétszeresére is néhet, a
3-3.5 liter helyett 6-7 liter folyadékra lehet sziiksége
a szervezetnek.

Lényeges, a folyadék tartalmazzon
vitaminokat,  asvanyi  anyagokat,
kiilonféle  soékat, melyeket a
szervezet az izommunka sordn
felhasznal. A kézuton vald
kozlekedési szabalyokhoz hasonldan
az alkoholfogyasztas a vizi kozle-
kedésben is tilos.

Napi 40-50 kilométert terveztiink
megtenni, kedvezé iddjarasi koril-
mények kozott 6t nap alatt mar re-
alis lehet rekredcids szinten korbe-
evezni legnagyobb tavunkat.
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A nagy hulldamok, illetve a viharjelzések idénként a
partra parancsoltak benniinket. A viharjelzés elsé
fokozatandl, ami percenként 45 villanads, még vizen
szabad maradni, de ilyenkor tandcsos a part kozelében
szelni a habokat. A masodik fokozatnal, akkor 90
villanas jelenik meg, mar ki kell kotni, a kisebb
vizieszkozoknek el kell hagyni a vizet. A tengerhez
viszonyitva nagyon kicsik a hulldmok, viszont a viz
felett keletkez6 20-30 centiméteres vizpdra belégzése
telitédhet a tid6ben, ami fulladashoz vezethet.

A déli partrdl az északi part latvanya csodalatos a nagy
viztikor mogott lathatd tanuhegyekkel. Valamikor
a hegyek cslcsa volt az eredeti talajszint, most mar
csak a hegyek magasodnak, a korilétte volt laza talaj
mas helyen, vélhet6en az alacsonyabban fekvd sik
terileteken 6ltott testet.

A hosszU at kimeriti az izmokat, Ujabb megallasra,
energiafeltoltésre volt szikségiink, ki is kotottink
Lelle felsén.

1 ] - ;f_ ‘ﬂ
Piheno és folyadéekpotlas a fol%matoﬂaps_ﬁés

a 30 fok feletti homeérseéklet asara

Whpen At



Tovadbb eveztlink, mert aznap szerettiink volna Az éjszakat a tervezett helyen toltottik. Utunkat

atjutni a Tihany—-Szantéd kozotti szoroson. Ez koran kelve folytattuk, Siofokon f6ként strandolassal
sikeriilt is, de Foldvaron kisebb pihenét tartottunk. szerettik volna tolteni a nap nagy részét.

Kela nap}ﬁeﬂam
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Lemend nap Siofok k6rnyéi(ér6l fényképezvew ~

A kellemes id6toltés utdn szdllashelyet taldlva Balatonalmadi partjaira. A nagy meleg miatt
nyugovéra tértiink. kénytelenek voltunk meglatogatni néhany
strandot és blfét. Az éjszakat Csopak partjainal
toltottik. Masnap folytattuk utunkat nyugat felé,
elérve Balatonfired térségét.

A kilométerek lassan fogytak, bele kellet
er@siteniink, hogy délutdnra elérjik a to
legkeletibb részét. Elhaladtunk Balatonvilagos
magasodd meredek partvonulata mellett, majd Fireden kisebb kitérét kovetve megérkeztlink
hosszu bal kanyarral Balatonakarattya szintén a tihanyi apatsag alatt taldlhaté strandra, ahol
kimagasodé , fehér sziklai” voltak felettlink. megebédeltiink.

Balatonkenese mellett elhaladva megpillantottuk A Balaton kerllete a part mentén durvdn 200
az északi part északkeletre es6 szélét, majd nagy kilométer, attdl figgben, hogy milyen jarmdvel
ivben Balatonflizf6t kihagyva rakanyarodtunk és melyik Uton haladunk. A vizen mds a helyzet,

Balatonfiired mellett, balra a benyulé Tihanyi-félsziget : .‘
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ott le lehet vagni kisebb Obloket, és mindig a partvonalon beldl

haladunk, a szabaly viszont az, hogy a partot kajakkal csak 1,5
kilométerig szabad elhagyni. Ez mindjart azt is jelenti, hogy az
északi partrél a déli partra csak a Szantdd — Tihany kozotti szorosban
szabad atevezni, kiilonos figyelmet forditva a folyamatos hajo- és
kompforgalomra.

Lassan a célegyenesbe érve szapordztuk a csapdsszamot, és
elsuhantunk Orvényes, Balatonudvari és Balatonakali mellett.
Zankan betértiink a strandi bifébe potolni a folyadékveszteséget.

A hatnaposra tervezett Balaton-keriilé turank végiil is négy és fél
nap alatt fejez6dott be. Megtettlink kozel 180 kilométert.

Kompkozlekedés Tihany-Szantod kozott Megérkezés a célba

‘.
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»A sajat életed muivésze vagy. Ne add hat az ecsetet mas kezébe”

Zabo Kitti 10 éve tart kiilonb6zd
Onismereti és mlivészeti képzése-
ket, tanfolyamokat. Az évek soran
kozel 5000 ember vett részt ezeken
a programokon Eurépa és Azsia or-
szagaiban. A résztvevk visszajel-
zéseinek koszonhetéen mara mar
tudomasa van arrél, hogy sokan
a tanfolyamok hataséara valtoztat-
tak korabbi életmddjukon, talaltak
magukra vagy fedezték fel a kreativ
oldalukat.

Szerz6:

Zabé Kitti azért keriilt kdzel a miivészette-
rapiahoz, mert mindig érdekelték az em-
berek, a mlivészetek és maga az alkotoi
folyamat. Gimnaziumi tanulmanyai alatt
mar pszicholdgiat tanult, majd ebbdél is
érettségizett, késébb pedig idegenforga-
lom és szalloda szakon végzett, mint koz-
gazdasz. Az (t nem volt elére kijeldlve, de
kisebb-nagyobb kitérékkel egyenesen ve-
zetett az emberekhez és a festéshez.

Gyerekkoratél kezdve folyamatosan az
élete részét képezi az alkotas, a festés, a
rajzolas. 17 éves kora éta foglalkozik em-
berekkel, és azdta tudatosan fejleszti sajat
magat is. Kezdetben Carol Ann Hontz Kine-
zioldgia alapjait sajatitotta el, majd Daniel
Whiteside Beszédes arc tanfolyaman vett
részt, illetve Kurt Ebert Erétér technika
(AFT) alapjait tanulta.

4 évet élt Azsidban: Indidban, Vietndm-
ban és Malajziaban. Nemzetkozi tapaszta-
latai segitik abban, hogy kilonb6z6 em-
berek eltéré igényeihez konnyen tudjon
alkalmazkodni, és folyamatosan nyugodt
és nyitott maradjon. Nem szamit, hogy hol
van, ahol van, ott szeretne csodat tenni.
Kilonleges helyek formaltak a személyisé-
gét és a munkassagat is.

Erdélyben Bojte Csaba tobb gyermek-
otthondban is tanitott, Magyarorszagon
oktatott a Szegedi Fegyhaz és Bortonben,
Veszprémben pszichiatriai betegeknél, In-
didban a Dalai lama gyermekotthonaban

KRESAK REKA
kresak.reka@gmail.com

Szerz6/rovatvezetd:
PAVLICZ ADRIENN
Beosztds: magyartandr és
kbnyvtdros

1062 Budapest, Lendvay
utca 20.

E-mail cime: adrienn.
pavlicz@gmail.com
Erdeklddési kore:
kulttra, film, irodalom,
kerékpdrozds, szauna
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(TCV), a Tibeti Kultira Hazaban, Vietnam-
ban az Adam Khoo Oktatasi K6zpontban,
Malajziaban a Tenby Nemzetkozi Iskola-
ban, Franciaorszagban, Périzsban a Haiti
kozosségnek tartott tanfolyamon. Ezek a
kozel sem atlagos helyszinek is elésegitet-
ték a fejlédését, szinesitették a vilagnéze-
tét és tagitottak a kreativitasat.

Sajat élményeib6l kiindulva tudja, hogy
mennyit szamit a nyugodt, szeretetteljes
kornyezet, illetve, hogy mennyire fontosak
a mindségi alapanyagok, a tamogato, meg-
bizhat6 oktatok.

Személyiségébdl adddodan biztositja az
alkotashoz és a kiteljesedéshez, az 6nis-
mereti Uthoz sziikséges biztonsagos, nyu-
godt hatteret és mindségi eszkozoket. A
résztvevék annyit tudnak magukkal vinni,
amennyire nyitottak, amennyit képesek és
hajlanddak beletenni.
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Kiilon kis gondolatok:

,Tobb mint 10 éve tartok
rajztanfolyamokat
kiilféldén és itthon. A
rajzon keresztiil Te is
megldtod, hogy milyen dj,
érdekes, izgalmas, szines,
értékes tapasztalatokat
gyljthetsz 6nmagadrol
is. Azt, amit rajzolsz,
persze csak ugy pluszként
kapod, hisz a tanfolyam
igazi nagy jelentdsége,
hogy megismersz egy
uj latasmédot, mely
dltal kozelebb keriilsz
magadhoz is. Ezt a belsd
utat specidlis gyakorlatok
alkalmazdsdval segitjiik elé
a tanfolyamainkon.”

Zabo Kitti

»lgazdn szuper élmény volt
veletek festeni! Kikapcsolt,
ellazitott, és hosszu idé utdn
sikertilt kizokkennem az
alkotds dltal. Készénhetd
ez Kitti kedvességének,
segitékészségének,
tdmogatdsanak és a jo
kozésségi hangulatnak
egyardnt. Remélem, lesz
még alkalmam veletek
alkotni.”

Bodahelyi Rébert

»Nagyon jé alkalom egy

kis ,énidd*-re. Kikapcsol,

megnyugtat, és el6hozza az

ember rejtett tehetségeit.”
Cseh Magdi

A haroméras élményfestések otlete ab-
bél fakadt, hogy masoknak is meg akarta
mutatni az alkotas folyamata alatt kialakuld
érzéseket, amit maga a tevékenység alatt
él 4t az ember. A festés élménye minden-
kié, kevés dolog kell hozza. Mindségi id6,
ahol magunkra, a gondolatainkra figyel-
hetiink. Minden alkalommal igyekszik ko-
zelebb hozni, elérhetdvé tenni az alkotas
Sromét és a sikerélményt. Szamos alkalom-
mal bebizonyosodott, hogy nem kell nagy
tehetség vagy mlvészi véna ahhoz, hogy
szép képet alkossunk, hogy elégedettek
legylink a sajat festményiinkkel. Nagyon jo
érzés részesévé valni mas 6romének, latni
a pillanatot, amikor megérzik a résztvevék,
hogy mire képesek.

Nagyon fontos szamara, hogy megmu-
tassa az embereknek, hogy mit valt ki be-
l6liik par éra ,énidé”. Fontos kikapcsolédni
a hétkoznapi rohanasbdl, fontos lelassulni,
fontos befelé figyelni. A test és a lélek egy-
masrautaltsaga mara elvitathatatlan allitas,
egyre tobb ember tekinti természetesnek,
hogy nemcsak a testiinkre érdemes odafi-
gyelni, hanem a lelkiinkre is

Ha jol vagyunk, akkor a kdrnyezetiink-
kel is jot tesziink. Hiszen csak abbdl tudunk
adni, amivel rendelkeziink. Az 6nfeledt él-
mények segitik azt, hogy a hétkoznapi mo-
kuskerékhez legyen erénk, energiank. Az él-
ményfestésen mindenki készithet egy sajat
képet, az 6nallé tevékenységben folyama-
tosan kapnak tdmogatast egészen addig,
amig a neviik nem kerdil fel a festményre. A
pozitiv visszajelzések, a sikerélmények, az
6rom megélése hozzatartozik az énképiink
fejlédéséhez. Az élményfestés ezért is he-
lyez nagy hangsulyt arra, hogy a résztvevék
biztonsagban érezzék magukat a worksho-
pok alatt.

Kitti a résztvevéket Ugy varja, hogy mar
minden kellék ki van készitve, az allvanyo-
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kon rogzitve vannak a festévasznak, mellet-
te a referenciaképek, ami alapjan késziil a
sajat alkotas, ecsetek az asztalokon, festék
a palettakon, kétények a székekre téve. O
mindig minimum 1 éraval el6bb érkezik a
helyszinre, hogy rahangolddjon az aznapi
témara, gyuijt egy fustol6t, hogy a résztve-
vOket hangulatos terem fogadja. Amikor
mindenki megérkezik, akkor réviden mesél
magardl, a miivészethez fliz6dé kapcsold-
dasairdl. Nyugodt légkort teremt, minden-
kit biztosit arrél, hogy mindenben segit. A
sikerélmény garantalt. Biztatja a jelenlévé-
ket, hogy ne legyenek elvarasaik magukkal
és az alkotassal szemben sem, csak élvez-
zék a folyamatot, éljék meg a festés alatt
jelentkezd érzéseket, figyeljenek magukra.
Kezdetekben sokan nem biznak magukban,
aggddnak, hogy ,vajon nekem is sikerdil-
ni fog”? A tapasztalat azonban az, hogy a
haroméras workshopon nagy biztonsagot
ad az alkotni vagyoknak, hogy kritikamen-
tes kozegen probalhatjak ki magukat. Kitti
folyamatosan tudatositja benniik, hogy
ne kritizaljak sajat magukat sem, e helyett
inkabb ismerjék és fogadjak el magukat,
és azt, ahol éppen tartanak. Sok Uj résztve-
vG van, és tobb visszatéré vendég is jon. A
tanfolyam ara 10 000 Ft, ebben benne van
minden eszkdz, kellék, és a festményt ter-
mészetesen mindenki hazaviheti magaval.

Jelenleg az alabbi varosokban van tanfo-
lyam: Ajka, Budapest, Sidfok.
Maximum létszam: 10 f6
Minimum életkor: 14 éves
A nyitott csoportok mellett vdllal zartkérd rendez-
vényeket, csapatépitd workshopot is.

Elérhetoség:
info@rajztanfolyam.com,
06-30/280-90-90
Facebook: www.facebook.com/
fessvelemCom



BUDAI EGESZSEGKOZPONT
MAR A PESTI OLDALON IS!
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A megszokott, szinvonalas
szakrendelesekkel varjuk Uj,
Vaci Uti rendeldnkben

\'.

I
LS

A févaros meghatarozé maganegészségugyi intézménye, a Budai Egészségkoézpont ezentul a Vaci uton
is elérhetd. Pesti rendel6komplexumunkban is kivald szakorvosok varjak Ugyfeleinket széleskoru
jarébeteg rendelésekkel. Szeretettel varjuk meglévé és Uj Ugyfeleinket!

4] 1%

Szakrendelések Radiolégiai vizsgalatok Privat és vallalat- Laboratériumi
tobb mint 20 a legmodernebb egészséglgyi prevencios vizsgalatok
szakterileten eszkozokkel programok

T

R BEJELENTKEZES: Egészségkézpontok:
BUDAI (+36) 1 489 5200 1126 Budapest, N.agy Je:ncl> utca 8.
a EGESZSEGKOZPONT 1126 Budapest, Kirdlyhagd utca 1-3.

,L BHC.HU 1031 Budapest, Zahony utca 7.
1138 Budapest, Vaci ut 135-139., A torony




EFOP PROJEKT

Befejezo6dott, de nem ért véget a
Mozgas legyen a gyogyszered! program

— Harminchat projekt keretében tiz-
millidrd forintot forditott a kormany
az egészségtudatos szemlélet terjesz-
tésére 2017 6ta. Az elmult két évben
megtartott mozgas- és szlir6progra-
mok az emberek egészségfejleszté-
sén keresztil hozzajarultak ahhoz
is, hogy javuljanak a foglalkoztatasi
mutatdok és a versenyképesség —
mondta Vitalyos Eszter, az Emberi
Er6forrasok Minisztériumdanak euré-
pai uniods fejlesztéspolitikaért felelGs
allamtitkara azon a makdi sajtota-
jékoztaton, amely a Mozgds legyen
a gybgyszered! program zardese-
ménye is volt egyben. A Kozép-Ke-
let-Eurdpai Rekredcids Tarsasag és a
Dél-Alfoldi FlrdSk Egyesilete altal
kozbsen szervezett eseménysor az
EFOP-1.8.6-17-2017-00007 kddsza-
mu, ,A felnétt lakossag prevencios
célu egészségfejlesztése a szabadidd-
sport révén” elnevezés( projektje ke-
retében nyert tdmogatast, igy tehat
az Eurdpai Unid és az Eurdpai Szocia-
lis Alap tarsfinanszirozasaval valésult
meg a Dél-Alfold 24 flrd&jében.

nNegyven felett mar minden
baj elér, otven foléott meg
minden nap ajandék” - egy
program azoknak, akik nem
igy gondoljak

Makén, a Makovecz Imre Kossuth-dijas
épitész tervezte Hagymatikum gyogy-
fird6ben zarult a ,Mozgas legyen a
gyogyszered!” elnevezésli egészség-

megsrz6 program, melynek keretében
harom dél-alféldi megye: Csongrad,
Bacs-Kiskun és Békés megye flrdGiben
talalkozhattak rekredcids szakembe-
rekkel és programokkal — ingyenesen
az érdekl6d6k. Tobb hénapon at, hét-
rél hétre mas varosokban vartak élet-
mod-tanacsadasokkal, szlrévizsgala-
tokkal, valamint sportfoglalkozasokkal
a furd6z6ket. A rendezvénysorozat
célcsoportja az o6tven év feletti korosz-
taly és a fogyatékkal él6k voltak, igy az
aquafitnesz mellett a jellegénél fogva
az id6sebb korosztalynak kifejezetten
kedvez6 viz alatti kerékparozas is sze-
repelt a valaszthatd mozgasformak
kozott. A rekredcids hétvégéken a sza-
unakulturat is népszerdsitették.

A program sikere a szaktarca eurdpai
unids fejlesztéspolitikdért felelés al-
lamtitkarsaga elismerését is kivaltot-
ta, ezért volt jelen a sajtétajékoztatén
Vitalyos Eszter. Az allamtitkar hangsu-
lyozta, a kiilonb6z8 gazdasagfejleszté-
si célkitlizések alapja, hogy egészséges
lakossaggal tudjunk szamolni. A cél,
hogy a munkavallalok egyre keveseb-
bet legyenek betegallomanyban, és
egyre hosszabb id6t tudjanak tolteni
egészséghben. — Ezért tamogatjuk euro-
pai unids forrasokkal azt, hogy érezze
mindenki a sajat felel6sségét abban,
hogy minél tovdbb tudjon egészsé-
ges maradni. Ez a projekt, amelynek
a szakmai programja most zarul, 250
millié forintos tdAmogatasi szerz6déssel
rendelkezik — ismertette a politikus.

Eredmények szamokban

és tapasztalatokban

— Az egész projekt szellemiségét az
egészségfejlesztés jarta at. A sorozat
célja nem az volt, hogy egyszeri attrak-
ciét kindljunk a vendégeknek, hanem
olyan ismeretek atadasa, amelyek
beépiilhetnek a mindennapokba, igy
segitve a vitalitds, az egészség megGr-
zését. Mi is meglepddtiink, mennyire
kedvezé volt a fogadtatasa az életmdd-
klubnak, a sz(irévizsgalatoknak, a moz-
gasos programoknak a fiird6k és a fir-
d6z6k kozott egyarant — szamolt be a
program sikerér6l a sajtotdjékoztaton
dr. habil Fritz Péter, a Kozép-Kelet-Eu-
ropai Rekredcids Tarsasag elndke.

— 24 fiird6ben 48 alkalommal jelent-
keztlink ezzel a programmal. Szeret-
tik volna bevonni az 6tven feletti
korosztalyt, hogy érezzék, nem csak a
gyogyviznek van jé hatdsa, hanem a
vizben kifejtett mozgasnak is. Mintegy
hétezer embert mozgattunk igy meg,
legnagyobb meglepetésiinkre voltak
olyan kisebb kozosségek, akik hely-
szinrél helyszinre utdnunk jottek — 6sz-
szegezte az eredményeket szamokban
Marton Maria, a Dél-Alfoldi Fiurddk
Egyesiletének elndke.
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A szakember hozzatette: az 6nalléan gazdalkodd furd6k szdmara
megeréltetd sajat koltségvetésbdl kigazdalkodni a rekredcids prog-
ramok koltségeit, de a palyazati forrds megmutatta, hogy igény na-
gyon is volna ra.

Vélemények, gondolatok

a folytatas lehetoségérol

A folytatas szlikségességét nem csak a rekredcids hétvégék szerve-
z6i gondoljak fontosnak, hanem maguk a fird6vezet6k és a részt-
vevok is.

Egy flird6z6 vendég, Molnarné Hinek Erika a célcsoport valddi
megtestesit6je: nyugdijas, aki fontosnak tartja az egészségtudatos
életmddot. Szamos helyszinre elkisérte a programot, elmondasa
szerint azért, mert nagyon hasznos informacidkat kapott az életve-
zetéshez az orvosi tanacsadastdl a sporttanacsadasig.

A furd6k vezetGinek is volt alkalmuk alaposan megismerni az ese-
ménysorozatot, hiszen minden flirdGben két alkalommal: &sszel és
tavasszal is megfordult a Mozgas legyen a gyogyszered! szakmai
stabja.

Csongrad megye

Gergely Gabor, a makdi Hagymatikum Gyoégyfiird6 Zrt. igazgatota-
ndcsanak igazgatdja igy latta: — A projekt sordn megfigyelhetd volt
az érdekl&dés, a nyitott hozzaallas a flirdévendégek részérél. Szive-
sen vettek részt az egyes programelemeken, kérdezték a szakmai
stabot a jotékony hatasokrdl, késébbi lehetdségekrdl. A megvaldsi-
tas rendkivil j6 hangulatban zajlott, folyamatos volt az interaktivi-
tas. A fejlesztés elengedhetetlen a versenyképesség miatt a rekrea-
cio teriletén is, terveink kozott feltétlendil szerepel.

Békés megye

Bere Katalin, a flizesgyarmati Kastélypark flird6 igazgatdja igy 6sz-
szegezte a program eredményeit: — A Mozgas legyen a gyégyszered!
rendezvény mindkét alkalommal a belép6szam noévekedését ered-
ményezte, amely a bérletesekkel egyiitt meghaladta a 400 f6t. A
fogyatékkal él6k szamara is lehet6séget adtunk ezzel a programmal
arra, hogy az egészséges életmdd szemléletével azonosulhassanak,
amivel éltek is az érintettek. A szaunamester altal levezetett szau-
naszeanszok Otletet adtak, hogy a kés6bbiekben ezzel szinesitsiik
a szezonon kivili id6szakot. Az egészségméréseket a helyi Egész-
ségfejlesztési Irodaval kooperalva tovabb folytatjuk, kiegészitve az
egészséges taplalkozassal kapcsolatos el§adasokkal. Ismételten ko-
szonjik a lehetGséget, hogy ebben a programban részt vehettilink.

Bacs-Kiskun megye

Kerekes Jozsef, a kiskunfélegyhdzi Termal parkfiirdd igazgatdja igy
értékelt: — A Mozgds legyen a gyogyszered! program jelentGs ér-
dekl6dést valtott ki a félegyhdazi lakossag kdrében. A programok
mintegy 170-180 belépéssel emelték a flird6 napi atlagforgalmat.
A megvalosult programokat szeretettel és érdekl6déssel fogadtak
vendégeink. Olyanok is bekapcsolddtak, akik egyébként nem a ren-
dezvény miatt érkeztek a firdénkbe. A pozitiv tapasztalatok
denképpen azt mutatjak, hogy érdemes rekreacios foglalkozasok-
kal béviteni a furdd kindlatat.

Ha a program folytatdsa a mostani sikeren mulik, nem késhet soka,
hiszen adva van egy szakemberekbdl allé lelkes csapat, akik szive-
sen szannak a szabadidejlikb6l masok egészségének megodvasara.
Vannak lelkes fird6vezet6k, akik nem tolakodasnak, hanem lehet6-
ségnek lattdk a program megvaldsulasat, és természetesen vannak
— szerencsére egyre tobben — olyan emberek, akik komolyan gon-
doljak, hogy egy kis odafigyeléssel, helyes életmdddal elkeriilhet6
az orvos negyven, sGt otven felett is. Mert a mozgds a gyogyszerik!
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DEL-ALFOLD FURDO!

A magyar Alfold (ungarische PuBta) déli részén elteriilé
régiéo olyan tajegysége Magyarorszagnak, amely kiilfoldon
még mindig titkos tippnek szamit. E teriileten nemcsak
torténelmi varosok pezsgé élete, a sok napfény a garancia
a pihenésre és feltoltédésre, hanem a gyodgyité termalvizek
is, amelyek nagy szamban taldlhatéak errefelé. Budapestrél
masfél oras autdutra lévo régio tipikus, ,tobb, mint amit
vart” desztindcio, szamos WellCard elfogadodhellyel.
Fedezziik fel egyiitt a varazslatos Dél-Alféldet!

A Dél-Alfoldre latogatva szamos flurd6létesitmény varja a vendégeket,
ahol minden korosztély jél érezheti magat. Gydgy-, wellness- és élményfirdSk
kindljak szolgaltatasaikat, a térség kivald gyogyvizeire alapozva. A tobbnyire al-
kali-hidrogén-karbonatos gyogyvizek f6ként reumatikus, iziileti, mozgasszervi
megbetegedésekre, mitétek utani rehabilitaciora és négydgyaszati problémak R g = : - :
kezelésére ajanlottak. =BT SLLCELEEET e v ...

Tiszakécskeérol, az orszag legnaposabb részérél elindulva, szamos leheté-
ség csabitja a latogatot. A Tisza-parti gyogy- és élmeényfiirdo tobb-
féle medencével, gydgyvizzel, vizi élményelemekkel és szaunarészleggel varja
a furd6z6ket. Modern kemping, prémium kategorias apartmanok, valamint a
négycsillagos Barack Thermal Hotel & Spa Szalloda gazdagitja a
kindlatot. A szintén Tiszakécskén lévs, Kerekdombi termalfiirdé well-
nesshazaban talidlhaté Magyarorszag legnagyobb, tébb mint 50 f§ befoga-
dasara alkalmas, fattizelés(i ronkszaundja, ahol rendszeresen tartanak szauna-
szednszokat. Itt taldlhaté Kozép-Eurdpa egyediildlld, 400 méter hosszu Kneipp
ligete is, melyben széraz labu sétautak, vizes végtag medencék, nedves flves
sétatér és botanikus fliszerpark is talalhaté.

Az Alfold gybngyszemeként emlegetett Oroshaza Gyoparosfiirdo
gyogy-, park- és élményfiirdd egyszerre strand, élményfiirds, gyogy-
flirdd, sportkézpont és szabadvizi programokat kindld, gyonyorl természeti
érték. A tavon csénakazni és vizibiciklizni lehet, az egészségmegsrz6 és -javitd
flrd6zést tobb gydgy- és termdlvizes medence szolgaltatja, mig a sportolni va-
gyokat 50 méteres UszOmedence és tanmedence varja.

24 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. 052



A Gyomaendrodi Liget fiirdo fedett komplexu-
ma egész évben mozgdsi, kikapcsolddasi lehet&séget
kinal. A térségben egyedildllé vizes jatszotér (spray
park) a kdzelmultban kertlt dtadasra. A tavolrol érkez6
vendégek a kemping mellett jol felszerelt vendégszo-
bakban kapcsolddhatnak ki.

Szarvason a torok id6k dta van furd6kultidra. A ma
is mikod6 varosi gyogyfiirdé 1902-ben nyitotta
meg kapuit. A fedett fird6 szolgaltatasait kiegészitik
wellness-, fitnesz- és alternativ gyogyaszati szolgaltata-
sok. Bach virdg terapia, kinezioldgia, iriszdiagnosztika,
gerincgyogyaszat, yumeiho és nyirokmasszazs is a ven-
dégek regenerdlddasat szolgaljak. A kdrnyéken taldlha-

t6 arborétum és a Koros partja kitling kirandulasi lehe-
t6séget biztositanak.

Hodmezovasarhely és Szentes uszoda- és
fiirdokomplexumai a hazai és nemzetkézi sporté-
let fontos kozpontjat képezik, edz6tadborok, sportmér-
kézések kedvelt helyszinei.

Algyd nagykodzség, mint régi halaszfalu és folya-
mi atkel6hely, Szeged és Hédmezbvasarhely kozott fél-
uton, a Borbala gyoégyfiirdében varja a pihenni,
gyogyulni vagydkat. A gyogyfiirdé allandd programijai
kozott megtaldlhatd aquafitnesz, hangfiirdd, éjszakai
flirdGzés, gydgyuszas, szaunaszednszok, gyogy- és fris-
sit6 masszazsok.

Szegedre érkezvén a paratlan szépségl, 1896-
ban épilt Anna gyogy-, termal- és élmény-
fiirdd nemcsak a firdGzés, de az épitészet esztétikai
élményét is nyujtja. A mult emlékei és hangulata mel-
lett a varosban a modern komplexumok, csiszdaparkok
kedvelGi is megtalaljak szdmitasaikat: a Napfényfiir-
dé Aquapolis csiszdai 6sszesen 1000 méter hosz-
szan biztositjdk a csuszds 6romét a kalandok kedvel6-
inek. Paratlan élményt ad a latogatonak, hogy a 30 m

magas csuszdatoronybdl, 360°-0s panoramaképet kap-
hat Szeged varosarol.

Az orszag keleti hatara felé indulva, Makéo hires fir-
déje, a Hagymatikum varja a latogatdkat, amely az
ott termelt véréshagymardl kapta nevét. A furdé or-
ganikus épuletegylttese Makovecz Imre tervei alapjan
épilt, jelenleg 18 medencével és exkluziv szaunavilag-
gal rendelkezik. A legkisebbek Hagymano gyermekbiro-
dalmat prébdlhatjak ki, melyet az orszdgban egyediil-
allé szinvonalon, csaladcentrikus szemléletet kovetve
alakitottak ki.

A ma mar 6tcsillagos mingsitési morahalmi Szent
Erzsébet gyogyfiirdében barki megtaldlja az
igényeinek legmegfelel6bb szdérakozasi lehetdséget. A
fardé kivald gyogyvizei és gydgydszati szolgaltataspalet-
tdja révén a térség térd- és vallcentrumaként mikodik.
Az itt talalhato fedett gyermekfiirdének és szaunavilag-
nak készonhetGen az intézmény egy igazi csaladi flird-
nek tekinthetd.

A méltan otcsillagos Gyulai Varfiirdét remek
gyogyvize, pompas Gsparkja és a flird6 megannyi lehe-
tGsége tette az egyik legnépszer(ibb dilGhellyé az el-
mult évtizedekben. A fiirdé Castello Szaunaparkjaban
kilonleges mindségl szaundk kényeztetik a
vendégeket. Minden korosztdly sza-

mara élményt jelent az Aqua-

Palota, ahol fényalagut test-

csuszda, felfelé is tartd .

fankos csuszda, ugré- SZECHENYI@
medence, valamint

sodréfolyosd is ta-
lalhato.
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ALTERNATIV REKREACIO - TANULMANY

AZ ALLAT-EMBER INTERAKCIOK JOTEKONY
HATASAROL, KULONOS TEKINTETTEL

A LOASSZISZTALT INTERVENCIOKRA

ABOUT THE BENEFICIAL EFFECTS OF HUMAN-ANIMAL
INTERACTIONS (HAI), WITH A FOCUS ON EQUINE ASSISTED

Szerzok:
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Pécsi Tudoményegyetem,
Egészségtudomdnyi Kar,
Egészségtudomanyi Doktori
Iskola, Pécs
pelyva.imre@gmail.com
F6bb kutatdsi terilletei: Az
dllatasszisztalt tevékenységek
szerepe a 14—18 éves fiata-
lok személyiségfejlddésében.
pelyva.imre@gmail.com
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tothahu@gmail.com
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RANKY MARTA

ELTE PPK ESI, tandrsegéd
ranky.marta@ppk.elte.hu

INTERVENTIONS (EAIS)
-,

/ OSSZEFOGLALAS: Szamos kozlemény jelent meg az allat-ember interakcié pozitiv szo-

matikus és pszichés hatdasardl. Az allatok képesek feltétlen, pozitiv elfogadasra. Felkeltik az
érintett személyek érdekl6dését, elGsegitik a proszocialis, humanus viselkedést és fejlesztik az em-
patias készséget. Jelen cikk, ,mini rewiev” célja els6sorban a léval végzett tevékenységek hatasaival
kapcsolatos hazai és kiilfoldi kutatasok ismertetése abbdl a szempontbdl, hogy milyen médon hat
és miben nyujthat tobbet egy ilyen interakcidn belil a 16, mint barmilyen mas allat. Hogyan segiti a
kommunikacié finomodasat, az érzelmek felismerését és tudatos kontrolljat, ezaltal pedig a tarsa-
dalmi integraciét. Milyen médon van hatassal az 6nbizalom, az egészséges énkép, a kreativitas és az
asszertivitas fejl6désére, a szorongas és az izolacié csokkentésére.
Modszere az internetes adatbazisokban allatasszisztalt, ill. equine assisted kulcsszavak segitségével
fellelhetd szakkonyvek és folydiratcikkek attekintése. Kulcsszavak: Ember-allat interakcio, |6asszisz-
talt intervencio, egészségfejlesztés

2
V/)' ABSTRACT: Several publications discuss the positive somatic and psychic effects of ani-

mal-human interactions. Animals are capable of unconditional, positive acceptance. They
raise the attention of people involved, promote pro-social and humane conduct, and empathy
towards others. The present article, a ,,mini review”, aims to describe the research conducted
in Hungary and abroad, primarily in connection with equine assisted activities. It focuses on
how the horse exerts an effect and how it can be more effective than other animals within an
interaction; how it helps to refine communication, to perceive and consciously control feelings,
and through these processes, to facilitate social integration. We also report on the way equines
effect the development of self-confidence, a healthy self-image, creativity and assertiveness, and
the reduction of anxiety and isolation. We used the search terms ,,animal assisted” and ,,equine
assisted” in online databases to find Hungarian and English language literature about our topic.

Keywords: animal assisted interaction, equine assisted intervention, health promotion

Bevezetés

Az emberiség torténetét szamtalan helyen szovi at az
allatokkal vald kapcsolata. Hajdanan az életben mara-
dasnak, a tilélésnek elengedhetetlen feltétele volt, hogy
az ember a lehetd legtobb ismerettel rendelkezzék az 6t
koriilvevo félelmetes és egyben csodalatos allatvilagrol.
Az éllatok iranti csodalat mindig benne élt az emberben.
Vagyta erejiiket, gyorsasagukat, s minden olyan képes-
ségiiket, amivel 6 nem rendelkezett.

Aesopus a meséiben egy bizonyos, jol koriilhatarolt
tulajdonsaggal ruhazta fel az allatokat, s ki ne vagyott
volna gyerekkoraban arra, hogy ravasz legyen, mint a
roka, bator, akarcsak az oroszlan, vagy bélcs, mint a
bagoly. Létezik egy olyan megkdzelités, amely lehetd-
vé teszi, hogy az allatok hon Ohajtott tulajdonsagai se-
gitségére legyenek az embernek. Ha azokat atadni nem
is tudjak, képesek jotékony hatast kifejteni testre és 1é-
lekre. Mi ez az erd, és milyen modon teheti az ember
kiilonb6z6 élethelyzetekben szinte akaratlanul is magaé-
va? Tobb évtizedes lovak és fiatalok kozott eltoltott id6
ébresztette benniink azt a gondolatot, hogy a tudomany
aspektusabol megvizsgaljuk, milyen médon hatnak e
tekintetben az emberre elsdsorban a lovak. S mi az, ami-
vel mi is hozzajarulhatunk ezekhez a vizsgalatokhoz.
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Ennek jartunk utana a loasszisztalt (Equine Assisted)
tevékenységek hatasanak tudomanyos eredményeit fel-
sorakoztatva.

Modszerek

A magyar szakirodalom felkutatasat a Matarka adat-
bazisban végeztik, ,,allatasszisztalt” és ,,allat-asszisz-
talt” kulcsszavak keresésével. Iddintervallumot nem
allitottunk be, hiszen egyrészt elég ujkeletiick ezek a
kutatasok, masrészt kivancsiak voltunk a fejlédésiikre
egészen a kezdetektol.

A kiilfoldi szakirodalom keresését a Web of Science
és PubMed adatbazisokban végeztiik, itt az ,,equine as-
sisted” kulcsszora kerestiink, mint témara, hiszen ira-
sunkban igazabol a l10asszisztalt tevékenységekre aka-
runk koncentralni. Idéintervallumot itt sem allitottunk
be, a cikkek szelekcidjanal inkabb arra figyeltiink, hogy
a kutatas alanyai lehet6leg egészségesek legyenek, a ki-
fejtett hatasok pedig leginkabb pszichologia és pedagod-
gia teriiletén érvényesiiljencek.

Emellett a teriilet alapveté magyar és angol nyel-
vii kézikdnyveit hasznaltuk még, melyeket az Ebsco
Academic E-book World Wide Collection adatbazis se-
gitségével talaltunk meg és értiink el.

DOI: 10.21486/recreation.2019.9.3.2



Allat-ember interakcio

Az emberre jellemzé tulajdonsag,
hogy képes egyes allatfajokkal szocia-
lis kapcsolatot kiépiteni. Ezért nevezhetd
az ember hiperszocialis csoportlénynek
(Topal-Hernadi, 2011. 678. o.). Szdmos
tanulmany jelent meg ezen allat-ember in-
terakciok pozitiv szomatikus és pszichés
hatasarol. Ezek a hatasok erdsitik egymast,
¢és sohasem egyediil jelentkeznek. E16ljaro-
ban célszeriinek tartjuk pontositani azokat
a fogalmakat, amelyek segitenek a mod-
szerek kozotti kiilonbségek megértésében,
megjegyezve, hogy egyes szervezetek mas
felosztast is preferalhatnak.

Allatasszisztalt intervencié  (4Animal
Assisted Intervention) minden olyan célo-
rientalt és strukturalt beavatkozas, mely
szandékosan magaba foglalja vagy beépiti
az allatokat az egészségligybe, az oktatas-
ba és szocialis munkaba terapias haszon-
szerzés céljabol (Jegatheesan, 2018). A
beavatkozasok célja a pszichés, szocilis,
érzelmi és kognitiv rahatas. Az, hogy az al-
latok nem mindsitik az embert, alapul szol-
gal egy nyilt, elfogadd, védekezési mecha-
nizmusok nélkiili kapcsolatnak, de termé-
szetesen ezek nem helyettesitik az emberi
kapcsolatokat (Marothy, 2017).

Az allatasszisztalt intervencié megva-
losulasi formai az allatasszisztalt aktivitas
(Animal Assisted Activity — AAA), az allat-
asszisztalt terapia (Animal Assisted Ther-
apy — AAT) és az allatasszisztalt oktatas
(Animal Assisted Education — AAE) (Fine,
2010, Winkle-Linder 2018).

Allatasszisztalt —aktivitis —alkalmaval
az altalanos cél a kedélyallapot javitasa,
és nem valamely meghatdrozott képesség
vagy készség fejlesztése. Az allatasszisztalt
aktivitas tehat els6sorban a pszichés kom-
fortérzés novelésére torekszik veszélyezte-
tett fiatalok és beteglatogatasok alkalmaval,
iddsek otthonaban, vagy borténprogramok-
ban. Az allat megfigyelése és a vele valo
kontaktus relaxalod hatasu (Zsoldos et al.,
2014. 1550. o.).

Allatasszisztalt terapia elsédleges fel-
adata a résztvevok meghatarozott funkci-
oinak, készségeinek a fejlesztése, a romlod
képességek megtartasa, az elvart vagy ki-
véanatos viselkedés kialakitasa, vagy épp a
nemkivanatos viselkedés leépitése (Sdtori,
2007). Az allat-asszisztalt terapia komple-
menter eljaras, mely szervesen illeszkedik
a paciens terapids folyamataba (Zsoldos et
al., 2014). Az eljarasok és eredmények do-
kumentalasa elengedhetetlen kovetelmény.
Sok helyiitt az allatasszisztalt ellatasok
fobb teriiletei az autizmussal él6k segité-
se, a szexualis abuzus aldozatainak kezelé-
se, valamint a szivbetegek rehabilitacioja,
és a demencidban szenved6k tamogatisa
(Gyorfi, 2017).

Allatasszisztalt oktatés soran az eduka-
cios foglalkozasok alkalmaval a fejlesztést
végz6 specialis szakmai ismeretekkel ren-
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delkezd pedagogus a pedagogiai céljai ér-
dekében allatot von be az eljarasba (Szddy,
2018). Fontos, hogy megfeleléen felkésziilt
legyen az érintett allatok viselkedését, igeé-
nyeit, egészségét, valamint a stressz szaba-
lyozasat tekintve (Jegatheesan, 2018). Az
allatasszisztalt oktatas soran elsddlegesen
a tananyag elsajatitasa a cél — az assziszta-
16 allat mint innovativ eszkoz és rendkiviil
er6s motivacios tényezd segitségével, az
egyéb készségek fejlodése csak mintegy
jarulékos haszon.

Néhany sz6 a lovakrol

Ahogy azt fent mar részleteztiik, az al-
latasszisztalt foglalkozasok azért haszno-
sak, mert az allatok képesek feltétlen, po-
zitiv elfogadasra, itélkezés nélkiil. Az allat
hagyja, s6t gyakran kiprovokalja, hogy
szeressék, és viszontszeret. Ez sokat jelent
azoknak a gyerekeknek, akik otthon nem
részesiilnek szeretetben. Az allatok segit-
ségével megtanuljak a gyongédséget ¢s a
torédést, amit el6szor az allat felé mutatnak
ki (Babos et al., 2013). Emellett felkeltik
az érintett személyek érdeklodését, eldsegi-
tik a proszocialis, humanus viselkedést és
a masokkal szembeni empatiat. Felmeriil
a kérdés, hogy miben nyujthat tobbet egy
ilyen interakcion beliil egy 16, mint barmi-
lyen mas allat?

Az egyik tényez6 a 16 mérete és ere-
je, mely béven meghaladja az emberét. A
nagy ¢és er0s allattal valo interakcio; az,
hogy az alany képes az iranyitasara, a ha-
talom érzését nyujtja. A rendszeres lovas
tevékenységek kovetkeztében fejlédnek
a megkiizdési képességek, né az énha-
tékonysag, az Onbecsiilés ¢és a tarsadalmi
ontudat. A lovak természetiiktdl fogva ra
vannak hangolodva a testbeszéd értelme-
zésére, az érzések felismerésére, hiszen az
¢letiik mulhatott azon, hogy felismerjék,
tamadolag vagy baratilag kozelitenek-e
hozzajuk. Ez a tulajdonsaguk hozzajarulhat
ahhoz, hogy a veliik kapcsolatba 1ép6 sze-
mély korabbi traumakbol szarmazoé negativ
érzéseket tarhasson fel tapasztalati uton,
illetve azt is megtanulhatja, hogy ezek az
érzések hogy kapcsolddhatnak egy olyan,
altala hasznalt interperszonalis stilushoz,
ami negativ interakciokhoz, illetve nem a

kivant kapcsolati kimenetekhez vezet. igy
segithet a maladaptiv sémak és érzések fel-
fedezésében és javitasaban (Kemp et al.,
2014). Ugyanezt a folyamatot irja le Fine,
mikor arrdl beszél, hogy egy agressziv sze-
mélyt példaul a 16 nem fog kdzel engedni
magahoz, amig nem besz¢l halkabban, nem
minimalizalja a gesztusait, vagyis kontrol-
lalja a testbeszédét és mozog lassabban. Az
allat mindaddig tavolodni fog tdle, amig
az interakciot kialakitani kivanod személy
nem tanulja meg ezt a viselkedésformat. Itt
tehat fontos szerepet jatszik az, hogy a 16
zsakmany-, vagyis menekiild allat. A loval
végzett interakcioknal ugyanakkor nagyon
nagy hangsulyt kell fektetni a biztonsagra,
hiszen mérete és ereje ezt megkivanja. Az
allat jolléte mellett tehat itt elsédleges sze-
repet kap, hogy mindig legyen jelen 16hoz
értd személy, aki tisztdban van a 16 termé-
szetes viselkedési mintaival, és gondosko-
dik az interakcié minden résztvevdjének
biztonsagarol (Fine, 2010). Fontos szem-
pont, hogy barmilyen tevékenységet vég-
ziink is a 16 bevonasaval, elengedhetetlen
a kivalasztott 16 feladatra val6 alkalmassa-
ga. A6 fizikai ereje, ellentétben mas tars-
allatokkal, joval meghaladja az emberét.
Amennyiben nincs meg a kolcsonds tiszte-
let és bizalom, a 16 akar veszélyt is jelent-
het az ember szamara. Nyilvanvalo, hogy
a sziikséges hozzaértés és empatia nélkiil
nem lehetséges a feladatra alkalmas 16 ki-
valasztasa és kiképzése. A kiképzés soran
0j viselkedési mintakat kell megszilardita-
ni, ritualizalni. Ebben a folyamatban tiirel-
mesnek, hatarozottnak és kovetkezetesnek
kell lenni. A lovak kiképzése Osztoneik,
viselkedésiik ismeretén alapuld folyamat,
amelyben az ember mint dominans lény
vesz részt. A deszenzitizalas soran a lovat
hozza kell szoktatni a zavar6 ingerekhez
¢és az 1 helyzetekhez (Bozori et al., 2018).
Ugyanakkor minden vele vald tevékenység
soran fokozottan kell iigyelni arra, hogy a
16 ne érezze magat fenyegetve (Fiiz, 2014).
A lovakkal végzett tevékenységeket emel-
lett sziikségszerien a szabadban kell vé-
gezni, igy maga a kornyezet, a természet
kozelsége is jo hatassal lehet a résztvevok-
re. A lovak, az emberekhez hasonlodan, ,,tar-
sadalomban” élnek, és a ménesben vagy
csapatban mindenkinek megvan a maga
helye, igy viselkedésiik segithet megérteni
a tarsadalmi mechanizmusok miikodését,
elésegitheti az integraciot (Pelyva et al.,
2018). Nem elhanyagolhaté haszon, hogy
a 16 oldja azt a természetellenes kotodést
és féltést, ami a sziilében a beteg gyermek
miatt alakult ki (Biiki, 2005).

Ugy véljiik, hogy ebben a folyamatban
a tapasztalatok alapjan talan a természetes
lokiképzés nytjthatja a legtobb segitséget
a kiképzOk szamara. Ennek lényege, hogy
a lovakkal valo foglalkozas terén az ember

musait alkalmazza. A modszer segit megér-
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teni a lovakat. Altala tiirelmet tanulhatunk,
és alazatot, mikdzben visszatalalunk a ter-
mészethez és igy a 16hoz (Horvath-Mésza-
ros, 2008). Ma mar az er6szakmentes 10ki-
képzés elméleti és gyakorlati modszerének
Monthy Roberts nyoman szamtalan kdve-
tdje van a vilagon (Monty, 2000).

A loasszisztalt beavatkozasok
hatasa a kutatasok tiikrében

Szamos kiilfoldi  vizsgalat irdnyult
arra, hogy a lovak kozelében végzett te-
vékenységek milyen pszichés és magatar-
tasi tényezore hatnak. Ezek a kutatdsok
bizonyitottak, hogy az egyén fejlédése és
tarsadalmi Dbeilleszkedése szempontjabol
jelentosek a lovas tevékenységek.

Hatasukat kifejtik a kreativitds és az
asszertivitas fejlodésére, a szorongas és az
izolacid csokkenésére. Segitik a kommuni-
kécio finomodasat, az érzelmek felismeré-
sét és tudatos kontrolljat, kiilondsen az ér-
zelmi problémakkal kiizd6 serdiiléknek. Je-
lentds javulas érhetd el a magatartasi zava-
rok, kapcsolati problémak, kommunikacios
sziikségletek terén (Frederick et al, 2015).
Jotékony hatassal rendelkeznek a koopera-
cidra és a tiszteletre, s mindekozben javul
a szociabilitas (Cypers et al., 2011). Bizo-
nyithat6 a hatdsa az dnbecsiilés és a felelds
életvezetés kialakitasaban (Carlsson et al.,
2015), s nem utolsoésorban pozitiv valtozas
érhet6 el a diih kezelésében (Kaiser et al.,
2004).

Carlsson és munkatarsai vizsgalataban
(Carlsson et al., 2015) 15 és 21 év kozotti,
terapia alatt allé onkarositod fiatalok vettek
részt. Az alanyok egy bentlakasos otthon-
ban ¢éltek, ahol az egyéb foglalkozasok
mellett heti 1 ora 16asszisztalt tevékenység
is beillesztésre keriilt a szokdsos program-
ba. A lonak azt a képességét hasznaltak,
hogy érzelmi tiikorként eldsegitheti auten-
tikusként megélt kapcsolatok kiépitését.
Az autentikus kapcsolatok kialakitasa azért
kiemelked6en fontos a munka soran, mert
ez biztonsagot teremt, kioltja a paciens vé-
dekezési mechanizmusait, igy konnyebben
¢érhetd el valtozas. Az autentikus kapcsolat
kialakitasdhoz a lovat szubjektumként kell
kezelni. Nem elég a paciens érzelmeivel
foglalkozni, ahhoz, hogy a 16 képes legyen
ezeket tikrozni, és igy terapias szerepét
betdlteni, az 6 perspektivajat is figyelem-
be kell venni. A kutatas eléremutatd végso
gondolata az, hogy ha a fiatalok képesek
arra, hogy a lovat szubjektumként kezeljék,
akkor talan sajat testiiket is képesek lesz-
nek ekként kezelni, és igy jobban vigyaz-
zanak magukra. A beavatkozas hatisara a
résztvevok képesek voltak autentikus mo-
don értelmezni sajat viselkedésiiket, felis-
merni dnmagukban a mentalis betegséget.
Ez pedig hozzajarul a paciensek énszerve-
zésének kialakulasahoz, fejlédéséhez, és
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ahhoz, hogy képesek legyenek uralkodni
érzelmeiken.

Kendall és munkatarsai 2014-ben irtak
egy Osszefoglald cikket az akkor elérhe-
td szakirodalom alapjan (Kendall et al.,
2014). A cikk célja hipotézisek kidolgozas
volt, arra vonatkozoan, hogy a lovaglas mi-
lyen mechanizmusok altal valt ki jotékony
pszicholdgiai hatasokat. A feldolgozott ta-
nulmanyok alapjan a szerzok ugy talaltak,
hogy a lovak az alabbi teriileteken valtanak
ki jotékony pszichés hatast: Onbecsiilés,
(6n)hatékonysag, motivacio, érzelmi jolét,
tarsadalmi és interperszonalis viszonyok,
onbizalom, iranyitas, tarsadalmi interakcio,
érzelmi kotddés, onellatds, attitiid, nyitott-
sag, tarsadalmi készségek.

A lefolytatott és feldolgozott vizsgalatok
koriilményeit figyelembe véve, harom hipo-
tézist dolgoztak ki arra vonatkozdan, hogy a
fent felsorolt tényez6k valdban a lovaknak
kdszonhetden valtoztak-e. Az elsd hipotézis
szerint a jotékony hatds nem kapcsolodik
a l6hoz. A fejlédés oka csupan az, hogy az
alanyok nem a megszokott kdrnyezetiikben
vannak, hanem a szabadban, ¢lménydus és
vidam tevékenységet folytatnak, kapcsolat-
ba keriilnek a természettel és az €lovilag-
gal. Mindez tobb érzékiiket is lefoglalja és
oromforrasként szolgal, de a 16 barmilyen
egyéb ,jutalommal” helyettesithetd. A ma-
sodik hipotézis szerint a 16 pozitiv kon-
textust teremt, ami elsegiti azt a pszichés
hatést, ami egyébként talan mas forrasokbol
ered. A 16 fontos médium, de nem a kival-
td ok. Megteremti a koriilményeket, valos
problémak metafordja lehet, segiti a tarsa-
dalmi kapcsolatokat €s az interperszonalis
viszonyokat. A harmadik hipotézis azt allit-
ja, hogy magénak a lonak van kedvezo tera-
pias hatasa. Az érzelmi kt6dés és a bizalom
kialakulasa mellett, a 16 kdvetkezetes, meg-
josolhato a viselkedése, nem kdvetel, nem
itélkezik, feltétel nélkiiliek az érzelmei, és
az emberrel szemben tolerans és elfogado.
Kommunikacidja finom, nem verbalis, nem
vonatkoznak ra a szociokulturdlis normak
¢és tabuk, ezaltal biztonsdgos kornyezetet
teremt a bizalom kiépitéséhez. Maga a lo-
vaglas mint mozgas pedig az autonémia, a
szabadsag ¢és a hatékonysag érzését adja,
ezaltal noveli az Onbizalom, a probléma-
megoldas, a vezetési és valasztasi képesség,
illetve a kontroll szintjét. Kiilondsen a va-
lami feletti ,,uralom” és kontroll érzése ma-
gas ennél a tevékenységnél. Emellett segit
a félelem legydzésében, a kommunikacio,
az érzelemkifejezés, az intimitas ¢és az em-
patia fejlodésében. Konkluzidként Kendall
¢s munkatarsai azt vontak le, hogy egyrészt
sok kutatasra lenne még sziikség a teriile-
ten, hiszen sok a nyitott kérdés, ugyanakkor
bizonyitott, hogy lovas tevékenységekkel
rovid id6 alatt tartds hatast lehet elérni a
motivacio, a részvétel, az integracid, a kom-
munikéci6 és a befogadas terén.

Az allatokat gyakran hivjak segitségiil
szexualisan bantalmazott egyének tera-
is tették lovak bevonasaval (Kemp et al.,
2014). A vizsgélatban 15 gyermek (6 fiu
és 9 lany, 8—11 évesek) és 15 serdiilé lany
(12—17 évesek) vettek részt. A vizsgalat azt
mutatta ki, hogy a foglalkozasok segitik
a terapias kapcsolat kialakuldsat a paciens
¢és a terapeuta kozott, az alanyoknal joval
nagyobb és erdsebb allatokkal, a lovakkal
folytatott interakciok pedig emellett még a
hatalom, az iranyitas érzésével is felruhdz-
hattdk a klienst; a hatékonysag fiiggetlen
volt kortdl és nemtol.

A lovas tevékenységek heti egyszer
zajlottak, egyenként 90 percesek voltak.
Az alanyok mellett két terapeuta és négy
16 vett részt a foglalkozasokon. Minden
tevékenység foldrol végzett feladat volt.
Példéaul nyergelés vagy 16 atugratasa vala-
milyen akadalyon. A feladatokon és a lovak
megfigyelésén keresztiil ,,metaforakat” ke-
restek, vagyis olyan eseményeket, melyek-
nél parhuzamot lehetett vonni a lovardaban
torténtek és az alany életének konfliktusai
kozott. Ennek segitségével probaltak meg
feltarni az eseménnyel kapcsolatos érzése-
ket és Gjragondolni a lehetséges viselkedési
mintakat. A vizsgalat leginkabb a bizalom
kialakulasat, a kommunikacio fejlédését, a
hatdrok megértését, masok megfigyelését,
a testbeszéd értelmezésének képességét, a
megfeleld attitiid kialakitasat és az nmeg-
figyelést célozta. Az eredmények minden-
hol jelent6s fejlodést mutattak a gyerekek
¢és serdiilok esetében egyarant, vagyis az 16-
asszisztalt tevékenységek hatékonynak bi-
zonyultak. A kutatok hipotézise, miszerint
a depresszid, a szorongas, a nemkivanatos
viselkedés és a trauma tiinetei csokkenni
fognak, az eredmények alapjan beigazolod-
tak. A l6asszisztalt foglalkozasok egyértel-
mi és atfogd javulast hoztak a terapia so-
ran. Annak megallapitasara azonban, hogy
ez a javulas mennyire maradando, tovabbi,
longitudinalis kutatasokra van sziikség.

Egy masik 2014-es tanulmany (Hau-
ge et al., 2014) serdiilokora (12—15 éves)
gyerekek esetében vizsgalta a 16asszisztalt
aktivitasok hatdsat a tarsas tdmogatasra,
az Onbecsiilésre és az énhatékonysagra. Az
alanyok atlagos tizenéves didkok voltak,
Osszesen 75 10, pszichés vagy viselkedéssel
kapcsolatos problémak nélkiil. A felmérés-
ben 10 iskola vett részt. Az alanyokat két,
azonos Osszetételll csoportra osztottak, igy
alakult ki a vizsgalati csoport és a kont-
rollcsoport. A fiatalok 4 honapig heti rend-
szerességgel jartak az iskolaik kozelében
1év6 kis (25 hektarnal kisebb) farmokra,
ahol pedagdgiai végzettségli és a lovakhoz
is érté szakemberek iranyitdsa alatt vettek
részt lovas tevékenységekben. A foglalko-
zasok kétorasak voltak, és ezeken a fiatalok
parosaval vettek részt.



A tevékenységeket a kutatok hataroz-
tak meg és a farmon dolgozo6 szakemberek
vezették le. Minden esetben hidegvérd,
ménesben tartott lovakkal dolgoztak, me-
lyek kiegyensulyozott, nyugodt reakciokat
adtak. A fiatalok megtanultak kapcsolatot
kiépiteni és kommunikalni a loval — f61drdl
¢és 16hatrdl egyarant —, illetve adott felada-
tokat is végre kellett hajtaniuk pl. kotéféek
feltétele, bevezetés a legeldrdl, apolas,
patakaparas, nyergelés stb. A fiatalok vé-
gig batoritast és segitséget kaptak a rajuk
feliigyeld szakembertdl, a feladatokat a ké-
pességeikhez mérték, a teljesitménykény-
szer elkeriilése végett nem voltak elvarasok
veliik szemben, de fokozatosan egyre na-
gyobb felel6sség harult rajuk.

A vizsgalat arra iranyult, hogy a fent
leirt koriilmények kozott zajlo 16asszisz-
talt foglalkozasok hatdssal vannak-e az
érzékelt tarsas tamogatasra, az Onbecsii-
lésre és az altalanos énhatékonysagra. Az
eredmények az érzékelt tarsas tdmogatas
esetén szignifikdns novekedést mutattak a
kontrollcsoporthoz képest, a masik két té-
nyez6énél nem volt eltérés. Ez alapjan a ku-
tatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
az érzékelt tarsas tdmogatds Osszefligg a
lovas tevékenységekkel, hiszen mindkét
vizsgalati kérdésnél ez lett a legfontosabb
pszichologiai tényezo.

Megallapithatjuk, hogy a loasszisztalt
tevékenységek fejleszthetik a személyisé-
get és a szocialis képességeket, hiszen a
serdiilok szdmara az iranyitds élménye egy
tamogatd kornyezetben példaul kiilondsen
értékes lehet. Emellett a 16 viselkedése
egyértelmil, a testbeszéden at kozvetitett
érzelmekre reagal, vagyis kdzvetlen valaszt
ad a személy valos érzelmi allapotara. S az
allattal valo kapcsolat, a feldle érzett fel-
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Kovetkeztetések:

A vizsgalt szakirodalom alapjan struktu-
ralt és kontrollalt kutatasok is igazoljak a
gyakorlatban tapasztalt megfigyelést, hogy
az allatasszisztalt, specilisan a l6val vég-
zett intervencid massal alig potolhatdé mo-
don fejt ki hatast a testre és a lélekre. Es
nem csak a testi vagy értelmi sériiltekre
van fejlesztd hatassal — ahogy azt a hippo-
terapia vagy a gyogypedagogiai lovaglas
¢és lovastorna szamos eredménye igazolja
—, hanem az egészségesekre is. Eszkoze a
rekreacionak, rehabilitacionak, de az ok-
tatds-nevelés hatékonysagat is eldsegit-
heti. A szakirodalom megerdsiti, hogy az
ember-éllat interakciokban a tobbi éllattal
szemben a 16 kiilonleges szerepet tolt be.
A nagy ¢és er6s allattal valo interakcio; az,
hogy az alany képes az iranyitasara, a hata-
lom érzését nyujtja.

Pozitiv hatassal van az egyén pszichés
fejlodésére és tarsadalmi beilleszkedésé-
re. Ezek a hatalmas éllatok az ember irant
feltétel nélkiili elfogadast tanusitanak, és
mentesek mindenféle elGitélettdl, reakcio-
ik dszinték és azonnaliak, ami a biztonsag
érzését keltheti. A 16, a 16val valo foglala-
tossag jo értelemben vett kihivas, melynek
soran a 16 megtanit akarni, kiizdeni, egyitt
dolgozni a masikkal, és oriilni az apré dol-
goknak is.

A hazai és kiilfoldi kutatdsok eredmé-
nyei ujabb kérdéseket és hipotéziseket vet-
nek fel, példaul hogy a fiatalok kiilsé vagy
belsé késztetésre kezdenek-e el allatokkal/
lovakkal foglalkozni, vagy lovagolni? Vajon
eleve eltéré személyiségjegyekkel, habitus-
sal rendelkeznek-e azok a fiatalok, akik akar
hivatasuknak valasztjak a lovas szakmat?
Ezen kérdések megvalaszolasa a jovoben
tovabbi kutatasok alapjaul szolgalhatnak.
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BEVEZETES

Szabadsagérzet, friss levegd, tarsasagi
szorakozas, természetkozelség, kulturalé-
das, esetleg nosztalgia. A szabadtéri prog-
ramok koziil a mozikra is érvényesek ezek
a megallapitasok. Milyen tipust szabadtéri
(és mads) mozik biztosithatjak az ilyen él-
ményeket? A cikk ebben probal attekintést
adni az Olvasdnak.

MODSZEREK

Hazai és kiilfoldi cikkek, webes forrasok
szakirodalmi feldolgozasaként tekintjiikk at
az alternativ mozizas intézményrendszerét,
amely Magyarorszagon kevésbé széles kor-
ben elterjedt.

EREDMENYEK

A szellemi rekreaciohoz kothet$ szabad-
téri események széles tarhazzal rendelkez-
nek, s jellemzGen a tavaszi-nyari, kisebb
aranyban az 6szi id6szakban keriilnek lebo-
nyolitasra: fesztivalok; gasztro-események;
koncertek, akar romkocsmékban; utcabal;
mozi; szinhaz; kiéllitisok; kastély- és var-
tarak, torténelmi varjatékok; természeti
helyszinek megismerését célz6 programok;
céges csaladi napok, csapatépit§ tréningek;
falu- és varosi napok; iinnepi hagyomanyok,
jeles napok mozgasos és szellemi progra-
mokkal (Magyar, 2016).

Fritz (2015) szerint a kulturalis f6csoport
szellemi alcsoportjaban sorolt tevékenység a
mozi, mint a fotdzas, olvasés vagy a hit gya-
korlasa. Am a Térsasagi, egyéni tevékenysé-
gek f6esoportjaban, mint Gsszejovetel is el-
helyezhet6 a mozizas, e tirsas kikapcsolodasi
forma. A szabadtéri mozi pedig a Természeti
f6csoport egy tijabb kategoriajat is jelentheti.
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ALTERNATIV MOZI ELMENYEK
ALTERNATIVE MOVIE EXPERIENCE

¢ 5sSZEFOGLALAS: W ABSTRACT:
Az 1950-es évekre Amerikdaban Uj szabadid6-
eltoltési lehetbség terjedt el: az autdsmozi,
amely kés6bb mas orszagokban is megjelent.
Napjainkra Ujabb tipusd mozik is biztositanak
alternativat a klasszikus (épitett) filmszinhaz-
zal szemben vagy mellett. A cikk attekinti ezen
rekreacids lehetGségeket, amelyek a hétkoz-
napi és turisztikai szabadid6s tevékenységeink
szinesitésére is felhasznalhatdk. Kulcsszavak:
szabadtér, agy, rekredacié, mozi, éimények.

At the 1950s a new leisure time activity, the drive-
in movie was spread in America that later appeared
in other countries, too. Today also newer types of
cinemas provide alternatives against or beside
the classic (built) movie houses. The aim of this
study is to get an overview of these recreational
opportunities that can also be used as every day or
tourism leisure activities.

Keywords: open-air, bed, recreation, movie,
experience

1. 4bra: Sandy és Danny az autésmoziban (Grease zenés film, 1978)
Sandy and Danny in the drive-in (Grease musical film, 1978)
(http://iwww.filmsinfilms.com/grease/)

Az els6 amerikai drive-in (autésmozi)
1933-ban nyilt meg, s hamar a tinédzser
kultara jelképévé valt (Ezt jol szimbolizalja
az 1978-as Grease/Pomadé c. film egyik je-
lenete.) Csaladok kiszolgéalasara is alkalmas
eszkozok (pelenka, palackmelegitd, jatszo-
tér [hinta, csiszda, korhinta], pikniktér,
medencék stb.) is rendelkezésre alltak a na-
gyobb mozikban (Fox, 2018).

Mar az 1956. évben kozel 5000 autds-
mozit tartottak nyilvan Amerikaban és Ka-
nadiban. Az akkori szabadtéri mozi lazat
szemlélteti, hogy 1955-ben 389 1j drive-in
nyilt a tengerentdlon. Csak Kanadaban ak-
koriban 221 db autésmozi miikodott egész
éven at. Akar kozel 2000 autb is elfért egy
nagyobb moziban. Lancok is kialakultak,
mint a Pacific Drive-In Theaters 38 mozija-
val Los Angelesben és kornyékén (Taylor,
1956). Am az évek soran ezen létesitmé-
nyek szama jelentGsen lecs6kkent. Az okok
kozott emlithet6 az elavult technolbgia (pl.
hangmingség), a megdragult ingatlanok
és a kiilvarosok urbanizacidja. 2018-ra
mar csak 319 db-ot szamoltak Amerikaban
(Fox, 2018).

Budapesten a 19. szazadban volt az elsé
szabadtéri filmvetités: a Vaci utca egyik ha-



zanak falara vetitettek par percnyi
jelenetet. A szazadfordul6on a sa-
tormozi divatja héoditott. A XX.
szazad elsé felében olyan mozik is
voltak, amelyeknek a tetdit el tud-
tak hizni (friss levegéért). Hazank-
ban a kertmozi a II. vilaghaborua
utan a rendszervaltasig kozkedvelt
kikapcsol6dasi forma volt. Az 1950-
60-as évek fGvarosi mozik jegyzéké-
ben t6bb mint kéttucatnyi szerepelt,
koszonhetGen a még sok beépitetlen
teleknek és a kevés szamu autbonak.
Az autéosmozik uttordje az 1984-
ben Szentendrén alapitott mozi volt
(Szeretlek Magyarorszag, 2017).
Ezek a létesitmények hazankban
inkabb vidéken hoditottak (pl. Rac-
keve, Szentendre, Balaton). Mind-
két tipus tobbsége a rendszervaltas

utan bezart (Elek, 2016), amelyben
az amerikai okok is felfedezhetdk.
Am, mint az 1. tablazatbol is latszo-
dik, néhany képvisel6vel még ma is
talalkozhatunk.

Az 0Osszefoglalé tablazatba nem
kertiltek bele az ideiglenesen mii-
kod6 szabadtéri mozik, mint ami-
ket példaul fesztivalok vagy egy-egy
esemény kapcsan szerveznek. Ezek
kozé tartozik a Paramount Channel
egyedi kezdeményezése: a vidéki
Korz6 izlet- és élménykozpontok
parkolbiban autésmozit (,Mozizz
négykeréken!”) alakitottak ki Du-
nakeszin, Szolnokon, Miskolcon,
Debrecenben, Kecskeméten, Szé-
kesfehérvaron és Csomoron 2019.

06.07.—08.24. kozott (Ceetrus
Hungary Kft., 2019).

Alternativ mozi tipus Intézmény, képviseld

Budapest: Arkadd Autésmozi (5.500 Ft/autd), Csopak: Forras (1.200

autésmozi Ft/f6). (Budapesten, a Nagykérosi uti autésmozi a digitalis
vetitéstechnolbgiara atallas miatt ideiglenesen zarva.)
¢ Budapesten és az agglomeraciéban: A Kert Bisztr6 (vacsora
kertmozi melletti filmnézés Zugloban), Benczir Kerti Esték (a Benczir Palota

kertjében), Békasi Kertmozi (Békasmegyer), Bokay-kert (XVIIL
keriilet), Budakeszi nyari kertmozi, Filip — KineDok Kertmozi (a
Népszigeten), Hippie Island étterem terasza (Margitsziget), KeddKilenc
Kertmozi (6budai Esernyés Filmklub), Kobuci Kertmozi (Kobuci Kert,
III. keriilet, Zichy-kastély udvar), LIMO — Kertmozi az Erzsébetligetben
(XVI. keriilet), Mozi.kert (a MOMkult belsd, ligetes kertje), Nagysziinet
— Budapest Park, Orczy-kert (Orczy Summer Chill), Partmozi — Fellini
Roémai Kultarbisztro, Szentendrei Barlang kertmozi, Szimpla Kertmozi,
Tranzit Kert Mozi (Kosztolanyi D. tér), VarKERTmozi (Varkert Bazar)
o vidéken: Abadszalok: Tisza-t6 strand, Harkany: Szabadtéri Mozi (a
miivel6dési haz el6tt), Kisoroszi Filmpéntek, Nyiregyhaza: Rozsakert,
Séarospatak: A kertmozi, Sopron: Solo terasz, Szeged: Héagi Kertmozi,
Zebegény: Sziinidei kertmozi gyerekeknek (Koperniczky udvar)

felnétt jegy atlagar:

— Budapest és kornyékén:
871 Ft (11 db ingyenes és
7 db fizetds mozi alapjan)

— Balatonon: 1.209 Ft

(2 db ingyenes és 11 db

fizetGs helyszin alapjan)

— tovabbi vidéki helyeken:

725 Ft Balaton és kornyéke: Balatonakali Kertmozi, Balatonfenyves: Fenyvesi
(6 db ingyenes és 2 db Kertmozi, Balatonfiired: Vaszary Kertmozi, Balatonlelle Kertmozi,

Balatonudvari: Fovenyes Kertmozi, Balatonvilagos: Club Aliga, Csopak:
Forras, Révfiilop: Szigeti Kertmozi, Szentbékkalla: Pegazus kertmozi,
Vonyarcvashegy: Panorama Kertmozi, Zalacsany-Orvényeshegyi
kertmozi (Pélos Resort), Zalakarosi Kertmozi, Zamérdi kertmozi
Buda Bed Cinema (Eurépa masodik 4gymozija)
e Budapest Rooftop Cinema (Eurdpa legnagyobb rooftop cinemaja
Budapesten; korabban a Corvintet6n, 2019-ben a Mammut II. tetején)
e Kultik Sky Cinema (a Corvin Plaza tet6kertjében)
1. tablazat: Alternativ mozilehetéségek hazankban 2019 nyaran
Alternative movie opportunities in Hungary, 2019 summer
Forrés: webes forrasok alapjan sajat szerkesztés (2019)

fizetds helyszin alapjan)

agymozi
Rooftop Cinema
atlagar: 1.450 Ft/f6
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Létezik olyan kertmozi is, amely
étteremhez kapcsoltan miikodik, s
magaért a filmért nem, csak az ét-
termi fogyasztasért fizet a latogato.

A 2019-ben elGszor megrende-
zett Orczy Summer Chill Fesz-
tivalon az Orczy-kertben csiitortok
esténként ingyenes kertmozi varja
a vendégeket magyar kultfilmekkel
(Port.hu, 2019).

Ennek keretében a cikk szerzéi
példaul a Macskafogd cimii filmet
tekintették meg munkatarsi kor-
ben. Ez a klasszikus, 1986-ban be-
mutatott animaciés film sokunk
gyermek- és ifjakorat idézte meg.
Az esemény facebook-oldala sze-
rint kozel 700 ember élvezte ezt a
paratlan lehet6séget. A szabadtéri
kulturalis programok soran tapasz-
talhat6 rekreaciés hatasok (Ma-
gyar, 2016) koziil kifejezetten jo él-
ményként szolgaltak az egyes érzék-
szervekre hat6 ingerek és hatasok.
(2. tablazat)

Kiilon érdekesség volt a film va-
szon mogiili vetitése, igy senki sze-
mét nem zavarhattak az esetlegesen
az ebbdl eredd fények. Szamos dal
is 6rok élmény sokunk szamara —
nemcsak mi dadoltuk magunkban,
hanem példaul az egyik biztonsagi
Or is tatogta a ,Mit, mitjsag” cimi
Kklasszikust (Postassy Julia hangja-
val).

2. abra: Mi, midjsag (Macskafogé, Orczy Summer
Chill Fesztival, Budapest, 2019. jalius 18.)

Film at Orczy Summer Chill Festival, Budapest,
18th July 2019)
(https://www.facebook.com/orczysummerchill/vid-
©0s/2189939001128016/)

A szinte ,szallbigévé” valt kije-
lentések a filmben, amelyeket so-
kunk az adott jelenetre mar egyb6l
mond:

» Lusta Dick, a tdlstlyos egérren-
dér kedvenc étele a joghurt sok
szalonnéaval,

» a patkanyok kocsijanak mon-
datai: ,A Ratracer informacios
szolgalata az On rendelkezésére
all, asszonyom!” vagy ,Ebben
az esetben nyomjak meg a piros

2019. 0SZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 31



SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

Erzékszerv | Kornyezeti inger | Rekreaciés hatas
szem tén naplemente a hattérben, fokozatosan besotétedd ég, egy
y felettiink elszallo repiilG és madarak, a park diszfényei
kiséré hangok: a film kell6 hangositésa, igy a szovegek és a
fiil hang dalok még az utols6 sorokban is tisztan hallhatok, zavard
kozvetett hangok nem voltak, a halkan felhangz6 ,,szalloigék”
a kornyéken 1évG ételt-italt kinal6 pavilonokbél szagok nem
orr szag/illat aramlottak, de a természet illata (fii, fa stb.) érezheté volt,
kellemetlen hatas a kozelben dohényzoktol a cigarettafiist
nyelv iz a piknik jellegt étel, ital (rozé froces) ize
P P 1agy szell6, a kissé hiivos levegd nyari fels6ben nem zavard,
P érintés, hGmérséklet, ) 1 a h P p
bér R es6 nem esett, ilGhelyek (nyugagy, pokroc) kényelme,
vibracid ) : PR
szinyogok nem zavartak az elGadast

2, tablazat: Rekreaciés hatasok szabadtéri mozizas soran
Recreational effects by watching open-air movie
Forrés: sajat szerkesztés (2019)

gombot, és nyugodjanak béké-
ben.”

Safranek kozlése Mr. Teufel kér-
désére, hogy miért van bekotoz-
ve: ,A borotvalkozasnal megvag-
tam magam, uram.”
Maxipotzac, a vampirdenevé-
rek f6nokének (akinek hangjat
a jol ismert Bodrogi Gyula kél-
csonézte) valasza Lusta Dick-
nek, akit nem megenni szeret-
nének: ,Mi csak kiszivni szép
piros vérét.”

« Ha a patkidnyok nem teljesitik a
kiildetésiiket: ,Mehetiink vissza
a balettbe ugralni.”

+ Vagy Billy vélasza a patkanyf6-
nok Buddynak: ,En vezettem?!
Azt mondd meg, én vezettem?!”

Az alternativ mozik tovabbi tipu-
sai az 4gymozi és a rooftop cinema.
A rooftop cinema gyakorlatilag
egy kertmozivaltozat. A Budapest
Rooftop Cinema 2013 6ta bizto-
sitja vetitéssorozatat kezdetben a
Corvin Plaza nyari
tetGteraszan, majd
2019-ben a Mam-
mut II. izletkoz-
pont 4. emeletén
(BRC, é.n.). A Cor-
vin-tetén a Kultik
Mozihélozat  els6
tet6kerti  mozija-
ként 2019. junius
kozepén nyitott
meg a Kultik Sky
Cinema. Egyszerre
tobb mint 160 f6

3. abra: Agymozi (Budapest Bed Cinema) / Bed Cinema (Budapest Bed Cinema)
(Nagybényai-Nagy, 2014)
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BRC (é.n.) R6lunk. From: budapestrooftopcinema.hu/about-us/
Ceetrus Hungary Kft. (2019) Mozizz négykeréken! From: iranya-

korzo.hu/mozizz-negykereken/

Elek, L. (2016) Tudok egy olyan mozit, hogy valami csuda! Buda-

pest. 39. 8. 6-7.

tud kényelmesen (napagyakban,
rendezdi székeken, babzsdk fote-
lekben) szoérakozni kozonségsiker
filmeken és koncertfilmeken (Mo-
zikon Kft., 2019). Az agymoziban
(Buda Bed Cinema, III. ker.) fran-
ciadgy-heverén parunkkal, kis csa-
ladunkkal (2 felnétt és két 10 éven
aluli gyermek), vagy baratokkal is
kikapcsolédhatunk a modern ve-
tit6technikaval bemutatott régi-uj
klasszikus filmek, gyermekmii-
sorok, horrorfilmek kozben, cip6
nélkil, italt is fogyasztva (Nagy-
banyai-Nagy, 2014) a 35 4agyas
teremben, 4.500 Ft/agy aron (Uj
Udvar, 2019).

Kiilonlegességként megemlitjiik
még az A38 hajo Pesti Est Tet6-
teraszat, ahol 2018 nyaran varta a
filmrajongbkat a Paramount Chan-
nel napjaink sikerei mellett olyan
klasszikusokkal is, mint a Csupasz
pisztoly (Nagy, 2018).

KOVETKEZTETESEK

A cikk betekintést adott az alter-
nativ (nem épitett, zart) mozik ré-
gi-tij rendszerébe s a szabadtéri film-
nézés egyes hatasaira. A klasszikus
autos- és kertmozik f6képp az akko-
ri fiatalok, mig az 4j tipust mozik a
mai fiatalsdg szaméara vonzo rekrea-
cibs létesitmények. Akar a turizmus
keretében, nyaralds alkalmaval is,
akar mindharom generaci6 szaméara
van lehet8ség a megszokottdl eltérd
kikapcsol6dasra, amellyel akar ko-
rabbi (film)élményeink is visszai-
dézhetdk, illetve Gj mozifilmeket egy
maésik szintéren tekinthetiink meg,
sajatos természetbdl ered6 ingerha-
tasok kozepette.
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ELOSZO

Az Alapfogalmak és jelentéseik a rekreacio teriiletén
cimd konyv aktualitdsat mi sem bizonyitja jobban, mint
az, hogy bar fGiskolai-egyetemi és OKJ-s szint(i rekreacio
szakok csaknem 20 éve léteznek hazankban, egységes,
szakmai konszenzuson alapulé jegyzet eddig nem keriilt
kiadasra. Nehéz helyzetben voltak eddig példaul azok

a személyi edz6 tanfolyami hallgatok, akik a rekreacids
mozgasprogram-szervezG vizsga el6tt alltak, hiszen nem
volt hivatalos szakkonyv, melybdl felkésziilhettek volna.
Nagy kihivast jelentett szakmai konferenciak el6adoi
szamara is olyan definicidkat, rendszertani felosztast
hasznalni, melyet egységesen tudott értelmezni és
elfogadni a kbzonség.

Ezen kezdeti periddus végére tehet pontot ez a kiadas,
mely egyébként egy természetes szakmai evollcids
folyamat része. Hazankban a rekreacio oktatdsa ugyan
mar az 1990-es évektdl elkezd6dott (els6ként az ELTE-n,
majd a Szegedi Tudomanyegyetemen, végll a Testnevelési
FGiskolan, amelyet tovabbi intézmények kovettek a
2006-0s Uj, BSc-rendszerben), a teriilethez kapcsolddd
fogalmak megjelenése azonban csak 10-15 éves multra
tekint vissza. Emlékszem azokra az id6kre, amikor 2001-
ben a Magyar Wellness Tarsasagot létrehoztuk, milyen
,0skdosz” uralkodott a wellness, fitnesz, spa, rekreacio,
szabadidGsport fogalmi értelmezéseiben, és egyaltalan a
szolgaltatasi palettan.

Mara ezek a folyamatok beértek, nem tokéletesen ugyan,
de helyiikre keriltek, ugyanakkor mindehhez sziikség
volt az elmult id6szak sokszor ellentmondasokkal terhes
Utkereséseire is.

Szamomra nagy 6rom, hogy ebben a kiadvanyban
fellelhet6k a kordbbi megkozelitések is, és ezekre épiil a
mai, modern értelmezés, mely a rekreaciét a szabadidé
mindségi eltoltése mellett az egészségfejlesztés
szinonimajaként is leirja. A rekreacié 6nmagaban
azonban csak puszta idea lenne, tartalommal a rekreator,
vagyis az egészségfejlesztd szakember toltheti meg.
Egyetértek a konyv megallapitasaval, miszerint az ,,0j
szemléletl egészségfejlesztés legfontosabb eleme a
személyiségfejl6dés, amely képessé tesz az életorom
megtaldlasara és az életminGség javitasara. Ebben

a szemléletvaltasban az egészséggel kapcsolatos
multidiszciplinaris kutatdsok eredményeinek és azok
hatékony alkalmazasanak kell kulcsszerepet jatszaniuk.”
Biztosak lehetiink abban, hogy valds igény van
tarsadalmunkban a jol képzett rekredtorokra, s ebben

a folyamatban az iskolaknak, a szolgaltatdknak és a
tanuldknak is rendkivil nagy segitségére lesz ez a konyv.
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igazgatoé
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A MUZEUMOK GERONTAGOGIAI ES REKREACIOS SZEREPE
AZ IDOSKORUAK SZABADIDO-ELTOLTESEBEN

/ OSSZEFOGLALAS: Tanulmanyunk fokuszaban az idéskordak rekredcios lehetSségeinek bemutatésa all, kii-
I6n6s tekintettel a mizeumra, mint az idGskori muvel&dés, tanulas és rekreacio egyik szinterére. Munkank soran
kiemelt fontossagu kérdésként foglalkozunk az id6skori valtozasok rendszerének bemutatasaval és a rekredacios teveé-
kenységek szerepével, mivel csak ezek ismeretében szervezhet6 és végezhetd id6seknek sz6l6 program.

A sziiletéskor varhaté élettartam, az atlagéletkor emelkedésével hosszabb, aktivabb id6s életszakaszrél beszélhe-
tlink, mely feltételezi annak az igényét, hogy a megnoévekedett szabadidd hasznos és értékes idGtoltéssel teljen.
Fontosnak tartottuk kiemelni a mizeumok szerepét az id6skortak rekreacidjaban, hiszen az idGskori mivelGdés,

tanulas, szérakozas killénleges szintere lehet, s szamtalan Uj lehet8séget tartogat. irasunkban errdl a témardl adunk
tomor attekintést, kiemelve néhany szamunkra figyelemre mélté lehetGséget, kezdeményezést, j6 gyakorlatot, téma-
valasztasunk azért esett erre a teriiletre, mert kevésbé vizsgdlt témat érint.

Kulcsszavak: aktiv id6skor, mizeumi rekreacid, gerontagoégia.
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ABSTRACT: The center of our focus in our studies is the options of elderly people con-
cerning their recreational activity, putting the emphasis on museum visits as a recreational

activity and method for them to remain cultured, educated and simply unwind. One of our
most important questions in this topic is the introduction to the systematic changes that el-
derly people go through and the role of recreational activities, as these informations are in-
herent when organizing programs for them. Unquestionably, the expected lifespan upon birth
is longer due to the increase in the average age, resulting in a longer, more active elderly life,
which points us to the fact that when having more freetime, it is essential to spend it more
productively. We found it highly important to emphasize the role of museum visits among
the recreational activities of elderly, as it can be a scene to learning, cultural enrichment and
entertainment, thus providing countless new opportunities.

This is the topic of our writing that we are going to provide a thorough insight into, with spe-
cific emphasis on some of the options, initiatives that we found noteworthy. The reason why
we chose it is that it involves areas that are not considered to be studied often.

Key words: active elderly life, recrational activity in museums, gerontagogy

BEVEZETES

A hosszi élet titkanak keresése, az élet és a ha-
141, valamint a fiatalkor és az oregkor, aggkor val-
tozésai és indikatorai mindig is foglalkoztattak az
embert. Hatalmas ismeretanyag halmozodott fel
a témaban, azonban csak a XX. szizadra alakult
ki a helyes szemléletmdd az 6regedésrol; misze-
rint az Oregedés teljesen természetes, de komp-
lex és polifaktoros valtozdsokat hoz6 folyamat
az ember életében, mely individualis is egyben,
hiszen nincs két egyforma idGsddés. Gerontold-
gianak nevezik azt a viszonylag fiatal témateriile-
tet, mely az Oregséggel, az dregedés folyamataval
foglalkoz6 modern interdiszciplinaris tudoméany.
A gerontologia célja és feladata kutatni, megis-
merni és feltarni az emberi oregedés természetes
folyamatait, megtalalni azokat a tényezbket, ame-
lyek ezt a folyamatot gyorsitjak, illetve lassitjak,
és ezzel meghosszabbitjadk az emberi élet aktiv,
emberhez mélto, tevékeny idejét (Semseti, 2011).

Korunk demogréafiai jelenségei rairanyitjak a
figyelmiinket arra, hogy egyre tobbet sziikséges
foglalkoznunk az idésekkel. A civilizacié vivma-
nyainak koszonhetSen, a tevékeny emberi élet
hatérai kitolodtak, a sziiletéskor varhatd élet-
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tartam megnovekedett, és ez mindenki szaimara
reménykeltd realitassa valt. Ennek a folyamatnak
az eredményeképpen megnovekedett a 65 évesek
és az afolottiek szama, aranya a vilagban és ha-
zankban is.

Az ENSZ (2015) szamitasai szerint a vilag la-
kossaganak 7,6%-a tartozott a 65 éves és annél
idGsebbek csoportjaba 2010-ben, 2050-ben pe-
dig ez az arany 16%-ra fog emelkedni. Eurépa-
ban 2010-ben a népesség 16,3%-a a 65 éves és
annal idGsebb korosztalyba tartozott, ez 2050-re
27,6%-ra emelkedik, 2100-ra pedig még Gjabb
1,8 szazalékpontos emelkedés varhatd. Ezen
adatok tiikrében lathat6, hogy az idések ellatasa,
gondozasa 10j és mas tipusu egészségiigyi felada-
tokat jelent, aminek anyagi vonatkozasai is van-
nak. Ezért nagyon fontos a szocialis gondoskodés
rendszerének teljes korti kiépitése, az egészség-
iigyi ellatorendszer felkészitése és a nyugdijrend-
szer atgondolt kialakitasa. Mindemellett nagy
figyelmet kell forditani az idGsek szabadidejének
hasznos eltoltésére, hiszen ez a tényezé az akti-
vitasuk meg@rzésének és meghosszabbitasadnak
egyik lehetGsége, a testi, lelki és szocialis egészsé-
giik megovasanak zaloga.



MODSZEREK

Jelen tanulményban a rekreaci6 és az idGskortiak kap-
csolatanak feltarasara, az idGskori valtozasok rendszerének
atfog6 bemutataséra vallalkozunk, szakirodalmi forrasokat
oOsszefoglalva. F§ célunk ravilagitani arra, hogy a muze-
umok fontos szerepet jatszanak az idgskortiak rekreacio-
jaban, hiszen az idGskori miivel6dés, tanulas, szoérakozas
kiilonleges szinterérdl van sz6, mely szamtalan 4j lehetd-
séget tartogat és dontd szerepe van a szabadidé hasznos el-
toltésében, ezen keresztiil az id6s ember életmingségének
javitasaban. Célunk tovabba a témat érintd publikaciok
elemzésén keresztiil bemutatni néhany figyelemre mélt6
lehet6séget, kezdeményezést, jo gyakorlatot, mely segitsé-
get nyujthat az id6sek szamara szerevezett rekreacios tevé-
kenységek szervezésében.

EREDMENYEK

AZ IDOSKORI VALTOZASOK
RENDSZERE

Ahhoz, hogy atfogo képet kapjunk az id6skortakkal valo
szabadidés, rekreacios tevékenységek kapcsan torténd fog-
lalkoztatasrol, fontos megismerni az id6skori valtozasok
rendszerét, mely az életkor-specifikus rekreaciéban az id6s
korosztallyal val6 foglalkozas alapja.

Az ember életét legjobban a tevékenységei formaljak (ja-
ték, szorakozas, munka, fizikai-szellemi aktivitds), munka
és tevékenység nem létezik teljesit6képesség nélkiil, telje-
sit6képesség pedig nincs motivacioé nélkiil. Hidyné Kadar
Emma (1989) szerint a munkéaval kapcsolatos nagy donté-
sek az élet kiemelked§ kérdései kozé tartoznak, amely mar
a palyavalasztéassal elkezd6dik, ide tartozik a palyamoédosi-
tas, a munkahely megvaltoztatisa, a munkahely elvesztése,
és a nyugdijba vonulas is. A nyugdijazas a tarsadalmilag
aktiv életszakasz lezarasat és egy Gj életszakasz nyitasat
jelenti, az ehhez a valtozashoz val6 viszony fontos élettor-
ténés. Ennek megélésében kiilonboznek az emberek, van
aki pozitiv élményként éli meg, van aki pedig negativan. A
nyugdijazdsnak megvannak a maga veszélyei, elindithat-
nak olyan negativ folyamatokat, amelyek az id6 el6reha-
ladtaval kiilonb6z6 problémak forrasai lehetnek. Ilyen pél-
daul az anyagi koriilmények negativ irinya megvaltozasa,
és annak lelki és szocialis kovetkezményei, az egyén tarsa-
dalmi kapcsolatainak lazulasa, a korabban jol megszokott
napirend atstrukturalédasa. Emellett veszélyforras lehet a
fizikai-szellemi inaktivitas, vagy alulterheltség, mely csak
rovid ideig kedvezd, hosszabb tavon negativ hatasd, mivel
az inaktivitas gyorsitja a szellemi-fizikai leépiilést (Hidyné
Kadar, 1989; Széman, 2013).

Minél idGsebb az ember, annal kisebb mértékben tud
alkalmazkodni a kornyezetéhez, szervezete kevésbé el-
lenall6. Természetesen ennek foka, id6pontja, mértéke
egyénenként valtozd. Az id§ el6rehaladtaval romlik az al-
kalmazkodoképesség a kiils§ hatasokkal szemben, az id8s
ember egyre jobban fél az j dolgoktol, és nehezebben is
tanulja meg azokat, azonban felkelthet6 érdekl6désiik, ha
kell6 motivaciot, bels6 inditékot, késztetést éreznek (Hidy-
né Kadar, 1989).

Megfigyelhet$ az is, hogy a kornyezettel val6é kapcesolat
az 1d6 el6rehaladtival lazul, az intellektualis és az érzelmi
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besziikiilés nem tipikus, de gyakori jelenség, mely a legna-
gyobb veszélye az idGskornak. Szerencsés az, aki szellemi-
leg nyitott tud maradni, kialakulhatnak 4j érdekl6dési te-
riiletek, példaul az egészség megobrzésének kapcsan, vagy
a lakohely megvaltozasa, 4j kozosségbe keriilés mentén.
Megfigyelhet6 azonban, hogy a szabadid6t nem 1j tevé-
kenységekkel toltik, sokkal inkabb a korabbi tevékenysé-
gekkel foglalkoznak nagyobb idéaranyban. Uj rekreacios,
szabadid8s szokasok kialakulasa ritkan fordul el6, ha még-
is, akkor ez kialakithat 1j, vagy részben 1j tevékenységeket
is (Hidyné Kadar, 1989; Herpainé Lako, 2010).

Emberi kapcsolatainknak az életiink minden korszaka-
ban meghatarozo jelentGsége van. Ez az idGskorra is érvé-
nyes. Az idéskor a kapcsolatok rendszerében is valtozast
hoz, fogy, sziikiil és lazul az egyén kapcsolati hal6ja. Ennek
szamos oka lehetséges, ilyen példaul, hogy kiesnek a rend-
szeres, napi kapcsolatbdl, a csaladban a gyerekek felnnek
és 0nall6 csaladot alapitanak, a hazastars halala, baratok
elvesztése (Hidyné Kadar, 1989; Széman, 2007).

Fontos cél lehet tehat a sikeres oregedés folyamatanak
a megélése, az aktiv id6sodés, amely az a folyamat, ami az
egészséges életstilus, a magas kognitiv és funkcionélis tel-
jesit6képesség fenntartasa és az aktiv életvezetés harmasa-
nak egységébdl tevidik ossze (Rowe — Kahn, 1987; Ivan,
2011). Az aktiv oregedésre az egyén folyamatosan, egész
életén at késziil, a sikerességben nagy szerepe van az élet-
modnak, azon beliil is a taplalkozasban, a fizikai és szellemi
aktivitasban, a szerepvalasztasban, a tarsas és tarsadalmi
kapcsolatokban, az élethosszig tanulasban, a kreativitas-
ban, az életoromben az életet vezérl célokban és az énfej-
lesztésben valésulnak meg (Ivan, 2005).

A REKREACIOS TEVEKENYSEGEK
SZEREPE IDOSKORBAN

A nyugdijazassal megnétt szabadidG hasznos eltoltését
segithetik a kiilénboz6 rekreacios lehetdségek, programok,
Osszejovetelek, tanfolyamok, képzések. A nyugdijaskor
gyakran arra is lehetGséget biztosit, hogy mar régota elter-
vezett, de eddig még id§ hidnyadban nem gyakorolt tevé-
kenységek el6térbe keriilhessenek, ilyen példaul a rendsze-
res séta, a kirandulds, a mazeumlatogatas, kisallattartasi
ismeretek elsajatitasa, vagy éppen a tanc.

Az id8sekrdl valo gondoskodés komplex tarsadalmi fel-
adat, a rekreacios intézményeknek és szervezeteknek ki-
emelt szerepiik lehet és van abban, hogy az id6s és id6s6dé
korosztalynak megkonnyitsék, segitsék, emberibbé és tar-
talmasabba tegyék az életét.

Egyrészt felkészit§ funkciét megvaldsitva, sajatos
modszerekkel probaljak az idéseket felkésziteni az idGs-
korral jar6 valtozasokra, olyan ismeretek atadasaval,
amelyek segitenek megérteni és feldolgozni ezeket a fo-
lyamatokat.

Maésrészt segitd funkcioval is birnak, hiszen olyan fizi-
kai és szellemi aktivitési lehetGségeket biztosithatunk az
id6sek szamara, mely programok tartalmas iddeltoltést
nyujtanak, és segitségiikkel a leépiilési folyamatok lassit-
hatok. Ilyen tevékenység lehet a torna, a tirazas, a kiilon-
féle ismeretterjesztd el6adasok, tanfolyamok, vetélkeddk,
baréati korok, melyek kozéppontjaban a tanulas, az ismere-
telsajatitas all. Ezekkel az aktivitasokkal fontossagtudatot,
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teret és feladatokat adhatunk nekik, sikerélményekhez jut-
tathatjuk az id6s generaciot.

Az idGsek szamara komoly veszélyt jelent az elmaganyo-
sodés, a fizikai és lelki elszigetel6dés, segitséget nyujtha-
tunk nekik kommunikacios lehetéség 1étrehozéasara, azonos
korosztalyuakkal val6 talalkozasra. Nagyon fontos a kozos
élmények megbeszélése, hasonld jellegli problémak meg-
vitatasa, valamint a kiilonb6z6 generaciok talalkozasdnak
lehetdsége is. Unnepek alkalmaval az id6sek intenzivebben
élik meg a maganyt, az intézmények és a szervezetek tdmo-
gatast nyujthatnak a kritikus id§szakokban példaul idések
klubjéban karacsonyi misor rendezésével. Stabilitast ad az
életiikben egy-egy rendszeres program szervezése, egyfajta
kényszerits erét is jelenthetnek a kimozdulasra, a beszélge-
tésre. Az id6sek szdmara is nagyon fontos tényezd a siker-
élmény, az alkotés és a teremtés 6romét adhatjuk nekik,
példaul amatdér mivészeti csoportok, hagyomany6rz6 cso-
portok létrehozisaval. Hihetetleniil sokat jelent a k6zosség,
a szereplés, és az ehhez kot6d§ sikerek.

A rekreacios intézményeknek és szervezeteknek hidat
kell képezniiik az idGs emberek és a kiilonb6z6 szabadidés
teriiletek kozott, és segiteni a minél szélesebb korii aktivi-
zalast, mely nem csak a szabadid6 hasznos eltoltését jelenti,
hanem joval tobb annél, a testi, lelki és szocialis egészség
védelmét is jelenti.

A MUZEUM MINT AZ IDOSKORI
MUVELODES, TANULAS ES SZELLEMI
REKREACIO SZINTERE

A muzeumok tevékenysége 6t fontos tOrvényi szaba-
lyozas szerint meghatarozott feladatkor koré Gsszponto-
sul, melyek kozé az alabbiak tartoznak: a kulturalis javak
gyljtése, megbrzése, megdvasa, ezek tudomanyos kutatasa
és kozvetitése (Kdfalvi et al. 2009). Tanulmanyunkban a
kultirakozvetitési funkcioval és az ahhoz k6t6d6 gyakorlati
lehet6ségekkel (muizewmi informalis tanulds és rekredcio)
szeretnénk részletesebben foglalkozni.

Az informalis tanulas (informal learning) a mindennapi
élet természetes velejardja, az egyén életének valamennyi
szinterén zajlik. A tanulasnak ez a forméja nem sziikségsze-
riien tudatos, illetve szandékos.

Aki ilyen modon tanul, gyakran észre sem veszi, hogy
tanul, hogy megszerzett valamilyen tudast vagy kompeten-
ciat (Komenczi, 2001). Coombs és Ahmed (1975), valamint
Mihaly (2000) az informalis tanul4sra vonatkozo egész éle-
ten at tarto folyamatrol, tanitd hatasokrol és a személyiség
egészét érint6 tanulasrol beszélnek, amely soran minden
egyén a napi tapasztalatain, és a kornyezetében el6fordu-
16 hatasokon keresztiil — példaul a csaladban, a szomszé-
dokkal val6 érintkezés és a tomegkommunikaci6 révén, a
munkéaban és a jatékban, a konyvtarban, vagy éppen muze-
umlatogatas soran — elsajatit attitlidoket, értékeket, jartas-
sagokat és ismereteket (Coombs — Ahmed, 1975; Mihdly,
2000).

Ez a fajta tudasszerzés tehat a szabadidében végzett szel-
lemi rekreacios, produktiv tevékenységek soran is 1étrejo-
het, melynek egyik lehetséges szintere a mazeum.

Hidy Palné (2002) megfogalmazasa szerint a geronta-
gogia az id6skoriak képzésének, miivel6désének elmélete
és gyakorlata. Célja és feladata felkészités az oregedéssel
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egyiitt jar6 valtozasokra, az aktiv, harmonikus Oregkor
feltételeinek elGsegitése tanuldssal, miivel6déssel (Hidy,
2002).

Ennek a meghatarozasnak a tiikrében a muzeumge-
rontagogia a mizeumokban, muzealis értékeket gytijt6 és
6rz6 intézményekben, szervezetekben az idGsek onmiive-
1ésével, miivel6désével, képzésével, oktatasaval, formalis,
nonformalis és informalis tanul4saval és annak hatterével,
valamint elméleti és gyakorlati kérdéseivel foglalkoz6 terii-
let (Herpainé Laké, 2010). A muzeumgerontagogiai tevé-
kenységek egy része tehat a szellemi rekreacios cselekvések
kozben valésulnak meg.

Fleming (2000) és Csimané Pozsegovics Beata — Ta-
kéacs Anett (2016) szerint a szabadid6vel rendelkez6 idés
generacio allando latogatdi k6zonsége a mazeumoknak. A
programok egyszerre kindlnak szérakozasi, rekreacios le-
hetdségeket és felhasznalhatok terapiaként, mert tAmogat-
jak az id6sek kapcsolattartasat, segitik lekiizdeni, lassitani
a feledékenységet és a leépiilési folyamatokat (Fleming,
2000; Pozsegovics — Takdcs, 2016). A mazeumok szamara
azonban kihivast jelent az idGsebb generaci6é bevonasa, hi-
szen nem csak a fizikai, de az attitidbeli és kommunikacios
gatakat at kell torniiik az idések sikeres megszolitasa és ak-
tivizalasa érdekében (Koltai, 2011, 2017).

Az id6seket bevon6 muizeumi programok egyre tuda-
tosabban alkalmazkodnak a célcsoport fizikai, lelki és
szellemi igényeihez. Koltai Zsuzsa (2017) szerint az idGs-
barat mtizeum az alabbi tulajdonsagokkal kell, hogy ren-
delkezzen:

— csaladbarat, nagysziil6-unoka kézponti programok

— akadalymentesitett terek

— j6 megyvilagitas, természetes fények

— olvashatdsag, idésbarat tipografiai megoldasok, matt fe-
lilletek kialakitasa

— pihendhelyek kialakitasa

— hall4sukban korlatozottak szdmara audio-guide

— mérsékelt ara belépdk

— roviditett idStartamua programok vagy sziinetek beikta-
tasa

— megérinthetd kiallitasi targyak

— iddseket foglalkoztat6 programelemek.

Az idGs ember kétféle szerepben vehet részt a kozgytj-
temények aktivitasaiban, egyrészt mint latogatd, masrészt
mint a programban megjelend aktiv kozremiikods. Alljon
itt néhany jo6 gyakorlat az idGsek ilyen iranyt bevonasara:

Az adott kiallitas sikere, hitelessége nagyban novelhetd,
ha az id6s emberek a kiallitashoz k6t6d6, korhii 6ltozetben
jelennek meg és személyes tapasztalatokkal rendelkeznek a
kiallitas témajaval kapcsolatosan, igy a latogatok beszélget-
hetnek veliik, kérdezhetnek t6liik (Puczké — Racz, 2000).

Az id6sek digitalis kompetenciait fejleszt6 programok
igen nagy népszeriiségnek 6rvendenek miazeumi kereteken
beliil is, ilyenek példaul a digitalis fotokurzusok, emellett
a gasztronomiai programok is kozkedveltek, ahol a hagyo-
manyos ételkészitési technikakat és izeket lehet a gyakorlati
foglalkozasokon feleleveniteni. emellett szamos Gj kezde-
ményezéssel is talalkozhatunk, a csaladfakészitéstél kezd-
ve, a sajat emlékekre épiils torténetmesélésen és a specialis
tematikara épiil6 kirandulasokon keresztiil a szerepjatéko-
kig (Koltai, 2017).



KOVETKEZTETESEK

Az (sziil6 tarsadalmaknak ko-
szonhet6en varhato, hogy az elkovet-
kez$ idGszakban tovabb gyarapszik
az id6seket aktivizal6 programok
szerepe a muzeumok programkina-
latan beliil.

Az id6sekre fokuszalé muzeumi
tevékenységek legfontosabb célja az
életmindség javitasa a lelki és pszi-
chés allapot javitasaval, valamint az
elszigetel6dés és maganyossag csok-
kentése.

A jovében varhatd, hogy a muze-
umgerontagogia és az iddskoruak
muzeumi rekreécioja a kutatasok ko-
zéppontjaba keriilnek, mivel az em-
litett célcsoport iranyabdl az igény
folyamatosan jelentkezik a mizeumi
programokra.

Vérhato, hogy egyre tobb kozgytj-
temény szervez specifikus esemé-
nyeket az emlitett korosztalynak, és
ennek mentén a modszertani kultiara
is fejlédik, fontos azonban a sikeres
megvalobsitashoz, hogy programki-
nélatukat az idéskorra jellemzé6 tu-
lajdonsagok figyelembevételével b6-
vitsék.
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A Munka Vilaga Kézhasznu Egyesiilet a GINOP-5.1.3-16-2017-00097
azonositdé szamu ,,Tarsadalmi célu vallalkozassal a Munka Vilagaért”

cimii projekt keretében foglalkoztatasi programot inditott.

A foglalkoztatasi programunk legfontosabb eleme a
hatranyos helyzetii munkavallalok beintegralasa a munka vilagaba,
egyesiiletiink munkajaba és kozosségébe.

Hiszlink abban, hogy a hatranyos helyzetliek foglalkoztatasa pozitiv képet fest a helyi
kdzOsség szamara, és javitja nem csak a munkavallaldink, hanem a kdrnyezetiikben élGk
életmindségét. A projekt keretében 2 f6 hatranyos helyzet(i (szervizben dolgozd) és 1 6
(adminisztracio) célcsoport tagot foglalkoztatunk, rugalmas munkarendben.

A szerviz (6791 Szeged, Ldp utca 5/B.)
hétkoznap 08.00—12.00 6rdig vesz fel rendelést
vagy torténik meg az aru kiaddsa.

Ettél eltérd id6pontokban kizardlag

telefonos bejelentkezésre van ligyfélfogadas.

SZECHENY]I

Eurépai Unié
Eurdpai Reguonals.
Fejesziési Alap
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REKREACIOS EDZES - TANULMANY

HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT) PROMOTES
SIMILAR HEALTH BENEFITS AND WEIGHT-LOSS IN A FRACTION
OF THE TIME COMPARED TO STEADY-STATE CARDIO.

How can we implement HIIT in a real-world setting to reap the benefits?

A MAGAS INTENZITASU INTERVALLUMOS EDZES (HIIT) AZ
ALLANDO INTENZITASU KARDIOHOZ HASONLITVA MEGEGYEZ0
EGESZSEGVEDO ES SULYCSOKKENT(O HATASSAL BIR,

ES MINDEZT AZ IDO TOREDEKE ALATT TESZI.

Hogyan tudjuk a HIIT-t a mindennapokba dtvinni,
hogy ezeket a pozitiv hatdsokat megtapasztaljuk?

DOI: 10.21486/recreation.2019.9.3.5

o

/ OSSZEFOGLALAS: A magas intenzitasu inter- lalkozd szakemberek az American College of Sports Me-

vallumos edzés azoknak lehet hatdsos moddszer, akik
rovidebb id6befektetéssel szeretnének sulyt veszteni és
kardiovaszkularis egészségiiket javitani, mint ami lehet-
séges mérsékelt intenzitdsu kardidval (SSC). Bizonyitdst
nyert, hogy az allandd intenzitasu kardié segiti a me-
tabolikus és szivérrendszeri panaszokat, és mint ilyen,
a suly, vércukor (Warbourton, 2006b; Boutcher, 2011;
Boule et al, 2001) és vérnyomas kontroljaban jatszik fon-
tos szerepet (Skutnik et al, 2016). HIT tréningnek sike-
rilt hasonlé eredményeket felmutatnia (Falcone et al,
2015; Jelleyman et al, 2015; Rognmo et al, 2004; Little
et al, 2011) csupan feleannyi (Hood et al, 2011, Garber
et al, 2011), illetve az id6 egyharmada alatt (Skutnik et
al, 2016). Az intervallumos edzés mdodszere nem egy Uj
elképzelés, a Wingate protokolt 1974-ben kutatasi célok-
kal mutattak be, azéta mar rengeteg kiilonb6z6 formaja
hasznalatos. Az utébbi évtizedekben az egészséggel fog-

dicine ajanlasat kovették a mérsékelt intenzitasu kardio
edzés terén, amely minimum 150 percet ajanlott ebbdl
hetente az atlagos mozogni kivanénak (Whaley, 2006).
2011-ben kiterjesztették ajanlasukat a magas intenzita-
su, élénk sziv és légz6szervet is megdolgoztatd gyakor-
latokra. A javaslatuk magdaba foglal minimum 20 perc
magas intenzitdsu edzést haromszor egy héten, a HllT-et
is ideértve, ideadlis esetben 0sszesen 75 percben egy hé-
ten. Ez egy nagyon fontos lépés, mivel a legfébb ok, ami
visszatartja az emberek tobbségét a rendszeres testmoz-
gastol, az az id6 hianya (Gillen — Gibala, 2011; Skutnik et
al, 2016). Ez a cikk szeretné az ajanlas kutatason alapuld
okait felfedni és a HIIT mindennapokban vald tényleges
haszndlatanak lehet6ségeit vizsgalni.

Kulcsszavak: Magas intenzitasu intervallumos edzés,
sziv és érrendszer egészségi allapota, sulycsokkenés,
élénk mozgas, id6hiany
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V)' ABSTRACT: High intensity interval trainings used. In recent decades, health
training may be beneficial to those who practitioners have followed the exercise
want to lose weight and gain cardiovascular recommendations of the American College
health benefits in a shorter amount of time  of Sports Medicine on moderate intensity
compared to moderate intensity steady- exercise, which said to be minimum of 150
state cardio (SSC). It has been confirmed minutes for the wider public (Whaley, 2006).
that SSC can promote metabolic and cardio- In 2011, they have extended this onto vig-
vascular health and so have been at the fore- orous intensity cardiorespiratory exercise.
front of weight, blood glucose (Warbourton, Their recommendation is three times a week
2006b; Boutcher, 2011; Boule et al, 2001) of minimum 20 minutes vigorous exercise,
and blood pressure control (Skutnik et al, such as HIIT, ideally totalling 75 minutes a

;zerzg: ka Judit 2016). HIIT has made claims to achieve sim- week. This is a very important step, as the
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2011) in just half (Hood et al, 2011, Garber Gibala, 2011; Skutnik et al, 2016). This article
et al, 2011) or one-third of the time (Skut- would like to look at the research-based rea-
nik et al, 2016). The idea of interval training soning behind this recommendation and the
is not a new concept, the Wingate protocol actual implementation of HIIT. Keywords:
has been introduced for research purposes High Intensity Interval Training, cardiovas-
in 1974, however, nowadays there are lots cular health, weight loss, vigorous exercise,
of different types of high intensity interval lack of time
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Introduction

Many sports are, for the most part,
undertaken in an intermittent high-in-
tensity fashion. In preparing for in-
termittent sports, various forms of
high-intensity interval training (HIIT)
are often used to improve cardiorespi-
ratory and metabolic function as well
as physical and sports performance.
Therefore it was feasible to develop
fitness tests and protocols that mim-
ic this fashion and help to prepare
athletes for competition. The general
public can now also benefit from the
positive effects of HIIT with several
different protocols varying in dura-
tion, intensity, volume and recovery,
though some of the most intense forms
of this exercise modality seem to be too
challenging and might be unsafe for
the sedentary public (Gillen — Gibala,
2014). The American College of Sports
Medicine (ACSM) recommendations
were clear on how much physical ac-
tivity most, apparently healthy, adults
of all ages should engage in each week
to promote health benefits. The mini-
mum time was said to be 150 minutes
a week of moderate intensity cardi-
orespiratory exercise, consisting of
ideally five separate exercise sessions,
of at least 30 minutes each. This was
already asking too much from most as
far time commitment goes.

HIIT is a broad term for workouts
that involve short periods of intense
exercise alternated with low intensity
or complete rest periods for recovery.
Typically, a workout will range from
10-30 minutes in duration including
warm up and cool down. The intensity
varies from the Wingate type of anaer-
obic maximal effort, referred to as ‘all
out’ — pushing beyond 100% maximal
aerobic capacity (VO2Max) — 30 sec-
onds ergonometer sprints protocols for
a total of four to six repetitions (Whyte
et al, 2010) to sub-maximal 3-5 min-
utes aerobic running intervals. This
latter form of HIIT has been described
as “aerobic interval training”. The ac-
tual activity being performed can vary
but could include cycling, running,
jump rope, battling rope, free weights
and body weight exercises (Figure 2).
Studies have been included here most-
ly engaged their subjects within the
range of submaximal vigorous exercise
intensities according to ACSM guide-
lines, at 65-90% VO2max and/or 77
-95% HRmax (Garber et al, 2011) and
used a stationary bike, treadmill, run-
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ning track or hydraulic resistance de-
vice. For this overview selected studies
have been using sedentary, less active
or recreationally trained individuals as
subjects for their investigations. Gen-
erally in trained individuals the ideal
intensity is above 90% VO2max or at
or above 100% VO2max for HIIT.

Figure 2.

Weight Management
Weight-loss can be approached
with such clinical terms as calories
burnt, energy expenditure (EE), ex-
cess post-exercise calorie consump-
tion (EPOC), decrease of abdominal
adiposity and increased fat oxidisa-
tion. Most studies suggest that be-
cause of the short duration of HIIT
sessions they don’t elicit high energy
expenditure compared to other forms
of exercises, it appears that the real
calorie-burning effect comes post-ex-
ercise. It appears that the similar
changes in body composition to those
of endurance training and resistance
training (Macpherson et al, 2011;
Whyte et al, 2010), and the higher

rates of fat oxidation could be attribut-
ed to EPOC (Macpherson et al, 2011,
Boutcher 2011, Hazell, 2012).

Despite the difference in total ex-
ercise volume and smaller time com-
mitment, 24-hour energy expenditure
would be similar between HIIT and
endurance treatments, and great-
er compared with
the control (Skelly,
2012) the same was
found by Hazell et al,
(2012), who showed
that total O2 con-
sumption over 24
hours was similar
after a bout of Win-
gate-based HIIT and
a 30-min endurance
bout. Williams et
al, (2013) measured
EPOC for 3 hours fol-
lowing exercise and
found no differences
between all-out HIIT and the endur-
ance protocol.

Although it has been noted that
there was also one study where HIIT
burnt 25-30% more calories during
the session doing 20 sec maximum
effort 40 sec rest for 30 minutes — for
10 minutes actual work — compared to
30 minutes resistance training at 75 %
of their 1RM, endurance cycling and
endurance treadmill at 70% HRmax
(Falcone et al, 2015) this hasn’t been
repeated elsewhere and could be at-
tributed to the fact that recreationally
active participants performed the ex-
ercises, not sedentary people and also
to the unusually high number of work
intervals in the protocol.
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Figure 3. Total fat chaﬁée (a) and change in central abdominal fat (b) for the high intensity inter-
mitten exercise group (HIIE) was significantly different from the steady-state group (SSE) and the

control group CONT) (Trapp et al. 2008).

Trapp et al, (2008) also found
that 15 weeks of all-out HIIT three
times a week for 20 minutes was su-
perior to endurance work for reduc-
ing subcutaneous and abdominal fat
mass in inactive women (Figure 3).
HIIT consisting of 8 seconds sprints
and 12 seconds low intensity cycling
compared to 60% VO2 max steady-
state cycling reduced subcutaneous
fat with an extra 2.5kg.

Other studies employing all-out
protocols have reported reductions
in waist circumference and fat mass
and increase in fat oxidisation fol-
lowing just 2—6 weeks of HIIT that
were similar to those changes for en-
durance training (Whyte et al, 2010;
Macpherson et al, 2011). However
these latter studies did not find any
difference seen in the Trapp study
in weight-loss for individuals per-
forming moderate-intensity versus
vigorous-intensity exercise. When it
comes to energy expenditure post-ex-
ercise two identical protocols found
the same for post measurements for
energy expenditure.

One where 20minutes — 10 x 60
seconds work, 60 seconds rest, at 85-
95% HRR running — HIIT produced
greater resting energy expenditure
than an aerobic endurance exercise of
30 minutes and high-intensity resist-
ance training (HIRT) in 25 minutes
(Wingfield et al, 2015) (Figure 4).

In an other study, consisting with 10
x 60 sec efforts at an intensity eliciting
90% maximal heart rate (HRmax), in-
terspersed with 60 sec of active recov-
ery cycling, has been shown to induce
similar energy expenditure post-exer-
cise to the endurance exercise at 70%
HRmax for 50 minutes (Skelly et al,
2012) these results are also compara-
ble to Wingate-based all out protocols
and endurance training protocols (Lit-
tle et al, 2011; Gillen et al, 2013).
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Figure 4. When comparing resting energy ex-
penditure (RRE) of the HIIT protocol to the
steady state running (AEE) immediately after
(IP) the session there was a significantly larger
EPOC compared to the AEE and HIRT proto-
cols. Even at 30 and at 60 minutes post, there
was a 189.2 kcal/day difference in energy
compared to AEE (Wingfield et al, 2015).

These studies suggest that over 24
hours equal or larger amount of calo-
ries are burnt by different HIIT pro-
tocols or that equal or greater weight-
loss is achievable with HIIT protocols
for the untrained population. There-
fore, the suggestions that HIIT may be
a time-efficient alternative to endur-
ance training in this regard are found-
ed (Boutcher 2011).

Cardiovascular Fitness
A revealing study emerged well
before the 2011 ACSM guidelines got
published. Dr. Williams’ study sug-
gests that developing a high VO2max,
that represents cardiovascular fitness
level, is more important than merely
engaging in moderate-intensity physi-
cal activity. This meta-analysis suggest
that those who are performing vigor-
ous exercise rather than just moderate
intensity, acquiring improved fitness
and higher VO2max, lower their risk
of developing cardiovascular disease
(CHD) significantly even in compari-
son to moderate intensity exercisers.
So it seems that someone’s aerobic
fitness, aerobic capacity is massively

important to keep cardio-metabolic
health risk levels lower (Rognmo et al.
2004).

Clinical trials supported the above
by showing that exercise performed at
avigorous intensity may provide great-
er improvements than moderate-in-
tensity exercise in some CHD risk fac-
tors, such as increased aerobic fitness,
improved glucose control and de-
creased resting blood pressure (Swain
2006a; Warbourton 2005). There
might be no difference in weight-loss

for individuals performing

moderate-intensity versus

vigorous-intensity exercise, as

when it comes to weight-loss,

a calorie is a calorie, regard-

less of how it is burned. But it

REE seems that for aerobic fitness

2 and CHD risk, not all calories

mr  are created equal. Further re-

search is needed to explore

the effect of various exercise

intensities on individual CHD

risk factors, but the current

evidence supports greater im-

provements with vigorous-intensity

compared with moderate-intensity ex-
ercise (Swain, 2006Db).

An example of a more recent study
is an 8-week low-volume HIIT cy-
cling protocol of 20 minutes work 1:1,
3 times a week at 60% Peak Power
(1oorpm) (60 minutes in total) and
endurance exercise of 30 minutes, 4
times a week (120 minutes in total)
at 40% of VO2max reserve (60rpm)
which both could induce the same
training adaptations such as decreased
arterial pressure and 25% increased
VO2Max in pre-hypertensive individu-
als (Skutnik et al, 2016). An important
finding was that only HIIT decreased
C-reactive protein (CRP, a systematic
inflammation indicator) levels signif-
icantly, which is a similarly good pre-
dictor of cardiovascular problems, as is
cholesterol.

Caution is needed with cardiac pa-
tients and those who may have CHD, as
one study found that when sedentary
individuals with CHD suddenly exer-
cised vigorously (=6 METS — 1MET is
the energy expenditure at rest), their
risk of experiencing a heart attack in-
creased more than 100-fold above rest
(Mittleman et al, 1993). However, it
is reassuring that this increased risk
was only about two-fold for those who
normally exercised several times per
week. Therefore, although exercise is
beneficial to cardiac patients, profes-



sionals need to be cautious when first
beginning exercise programs for these
special populations.

These results suggest that HIIT
could be a time-efficient alternative
to endurance training in improving
cardiovascular and cardio-metabolic
health.

HIIT in a Real-World
Setting

In controlled experimental set-
tings very different HIIT protocols
showed to be remarkably effective for
increasing cardio-respiratory fitness,
reducing cardio-metabolic risk factors
and reducing body fat to the same or
greater extent as steady-state cardio
and weight training. The purpose of
the following studies were to extend
and translate the HIIT concept into
real-world settings for indoor and out-
door training.

In terms of minimal time commit-
ment needed for HIIT outside a labo-
ratory, a minimum of 8 weeks (Sku-
tnik et al, 2016) or 12 weeks (Lunt et
al, 2014) three times a week, training
have been suggested to produce sig-
nificant changes in anthropomorphic
measures such as reduction in body
fat mass, reduction in abdominal and
trunk adiposity and visceral fat. How-
ever it is important to note that clini-
cally meaningful cardio-respiratory
measures such as VO2 max showed
moderate changes in the 12-weeks
study in the aerobic interval train-
ing group (1.01 ml/min/kg VO2max)
while the walking group and maxi-
mal-effort interval training group’s
VO2max even got reduced, probably
due to low adherence to exercise and
the low attendance of the aerobic in-
terval training group. The actual time
spent exercising was 74 minutes for
aerobic interval training, 45 minutes
for maximal volitional interval train-
ing and 116 minutes for walking on av-
erage including 10 minutes warm ups
and 5 minutes cool downs.

It is understood that those chang-
es that have been achieved in a short
period of time won't last long either,
longer time commitment and there-
fore longer studies are needed to show
whether these improvements above
show progression on the long term
or we are experiencing a quick initial
response to HIIT. Roy et al, 2018 at-
tempted to examine just that with a 12
months of unsupervised HIIT train-
ing protocol. The results showed only
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moderate changes in body fat loss and
VO2max. The downsides of this study
were insufficient monitoring of partic-
ipants and also the lack of progression
in the programs. Fall-outs were high,
from the 105 people in the group 24
remained adherent to the 2 or more
HIIT sessions a week after a year. Also
results have likely been affected by the
lack of motivation in subjects needing
to perform this form of difficult exer-
cise on their own as compared to clin-
ical settings. For further field studies
a higher number of participants and
longer supervised times are needed
to get really meaningful data and nar-
rower confidence intervals (Heydarti et
al, 2012) (Figure 5). Even though it’s
a difficult form of exercise, those who
adhered to it tend to score higher on
the Physical Activity Enjoyment Scales
(PAES) (Falcone et al, 2015; Kong et
al, 2016; Roy et al, 2018).

Superwised time

HIIT using the whole body (for ex.
squat jumps, burpees, strong man
exercises) as the resistive force could
be a cost-effective and practical way
of exercising even at home, howev-
er the efficient application of it needs
some consideration. Safe strategies
for progression could be prescribed
by changing training variables such
as gradually increasing stimulus time
(10 sec - 1 min), decreasing recovery
time (10 sec - 2min) and/or increasing
total session time (4 - 30 min) for be-
ginners, intermediates and advanced
individuals (Machado et al, 2017). Un-
der supervision even the vigorous form
of 30 sec all-outs (Lunt et al, 2014)
could be considered for special popu-
lations. There is a very limited amount
in research in real-life settings but if we
want to draw of any kind of conclusion
it seems that with progressive load and
volume everybody could benefit from
this form of exercise.

Recommendations

The specific amount of time the
exercise, more importantly the rest
period, should take will depend on
individuals current fitness level and
how intensely they like to exercise. In
my experience, a time efficient low to
medium volume, close to maximal ef-
fort HIIT protocol, such us 20 seconds
on 60 seconds off for 4-6 times, could
work for most untrained individuals
as a start, although this option hasn’t
been taken into consideration in the
above studies, yet untrained individ-
uals lose form very quickly when fa-
tigued in close to maximal effort activi-
ties, hence the likeliness of injuries will
increase with longer intervals (REF).
The required intensity can be translat-
ed to a target 65% to 90% HRmax. A
short 20 seconds interval should keep
most individuals in good form and not
least motivated. Furthermore, a 1:3
work-rest ratio is a good start to allow
sufficient recovery after intense work
and produces better form interval af-
ter interval. As participants get fitter
for progression number of repetitions
and/or duration of intervals can be in-
creased, while the length of recovery
can be decreased gradually (Lunt et al,
2014). After the client has adjusted to
the higher intensity, the volume can be
increased. However it is unsure from
the research articles mentioned here
how long a warm up and cool down
should be to keep previously inactive
participants safe from injury, as an un-
favourable example is the 12 week re-
al-world study with 10 minutes warm
up, where 3 participants out of the
16 got injury related to HIIT training
(8sec sprints) (Lunt et al, 2014). When
prescribing vigorous-intensity exer-
cise, one also must be aware of a higher
risk for musculoskeletal complications
and overuse injuries, particularly with
modes of exercise that involve signifi-
cant impact, such as running. Consid-
ering all the above, and that a thor-
ough warm up of 15-20 minutes (for
exp. foam rolling, dynamic stretching,
muscle activation and jogging) and 5
minutes cool down will be important
(ACSM Whayley, 2006) a session will
last 25-40 minutes. This time frame is
still shorter than that for endurance
training sessions, which also need
thorough warm-ups due to the high-
ly repetitive nature of them. As far as
monitoring calorie expenditure goes,
this could be calculated by using online
calculators where the average heart
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rate during the training, the duration
of the session, age and body weight is
needed. Finally, vigorous exercise ses-
sions may be interspersed with moder-
ate-intensity physical activities, func-
tional training, core training, stretch-
ing and recreational pursuits to pro-
vide a well-rounded regimen (ACSM).

Conclusion

High intensity intermittent train-
ing (HIIT) is a form of exercise that
has been shown to significantly assist
in losing fat and increasing fitness in
a time efficient manner. Considering
the rising rates of obesity and co-mor-
bid health problems such as cardio-
vascular disease, type II diabetes and
metabolic syndrome it is extremely
important that people receive educa-
tion about the benefits of exercise, in-
cluding HIIT. Accumulating sufficient
weekly caloric expenditure at a mod-
erate intensity of exercise is effective
for sedentary individuals to achieve
weight-loss goals, make modest im-
provements in aerobic fitness, and
experience some reduction in CHD
risk. However, it has been shown that
the main reason for inactivity and the
inability to meet minimum exercise
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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.

Mostani szécikkgyljteményiink
a halak és vadak elkészitésénél
gyakran hasznalt kifejezések.
Persze mas alapanyagok eseté-
ben is talalkozhatunk veluk, ezért
is tartom fontosnak ezeknek a
fogalmaknak a pontositasat.

A hal husat lefejtjuk a gerincrél
vagy a csontrél. A vagas a hus
izomrostjaival parhuzamos ira-
nyldan torténik. Hal esetében
ide értjik a nagyobb szalkak el-
tavolitasat is. Baromfi mellének,
combjanak kicsontozdsa és bérte-
lenitése szintén ezzel a modszer-
rel torténik.

A szdlkds halak aprébb szalkai-
nak eltliintetésére iranyuld kony-
hatechnikai mdvelet. A vagast a
gerincre, a hus izomrostjaira me-
rélegesen végezziik, 2-3 mm gya-
korisaggal, a his majdnem teljes
vastagsagaban. A legismertebb al-
kalmazasi helye a ,,siilt keszeg pap-
rikas lisztben” nev(i ételnél van.

A nedves paclékeverék viz, ecet,
sO, cukor, olaj, mustar, vegyes
z6ldség és kilonboz6 fliszerek
(bors, koéménymag, flszerpap-
rika, voroshagyma, babérlevél)
tetsz6leges mennyiségl és 0Osz-
szedllitasu keverékébdl all. Hideg
nedves pacoldssal készilnek a

hagyomdanyos egyszer(i salatdk:
paradicsom, uborka, kaposzta-
salata stb. A komplett vad-, mar-
hahus ételek pacolasahoz el6szor
meleg paclevet kell késziteni,
vagyis a vizben alaposan Ossze
kell forralni az izesitGanyagokat.
Amikor legaldbb szobah6mérsék-
letlire hilt a 1é, akkor kell bele-
tenni a pacolandd hust.

Célja egy kellemes iz kialakitasa
és a rostok fellazitdsa, emészt-
het6bbé tétele. Alkalmazasanak
altaldnos elve a nyersanyagot
intenziv hatéanyag tartalma fi-
szerekkel, izesit6anyagokkal kell
korilvenni, és ebben — fogyasz-
tas vagy tovabbi feldolgozas el6tt

KISS GERGELY
Személyi edzd

06 70 605 0438
kissthetrainerhu

— rovidebb-hosszabb ideig allni
hagyni az alapanyagot.

A szaraz packeverék szivdsabb,
kotottebb rostozatu husok lazi-
tasara és izesitésére szolgal. Az
alapanyagot szarazon bedo6rzsol-
juk, bekenjuk egy tetsz6legesen
megvalasztott, de az étel jellegé-
nek megfelel6 flszerkeverékkel.
Az izanyagok a nedves feliileten
oldddnak, majd az ozmdzis utjan
a belsé rétegekben is kifejtik hata-
sukat. Példaul: specialis packeve-
rék: a vadhus szeleteket bekenjiik
olajjal, megszorjuk torétt borssal,
és alufdlidba vagy mdanyag foli-
aba tekerve par napig h(it6szek-
rényben érleljik.

KIFOGASOKBOL SOK VAN,

ELETBOL CSAK EGY...

TEGYEL ERTE!

6752

€3 KISSTHETRAINER
€2 KISSTHETRAINER
D KISSTHETRAINER
KISS_GARY
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,,A hullamokat nem tudod megallitani,
. ' | demegtanulhatsz szorfozni rajtuk”

Szerzo:

KOMONDY ESZTER
TRENER, COACH,
SZUPERVIZORJELOLT

Rovatvezetd: fel
HAJDU ANNA
pszicholdgus, coach
sportpszicholdgus-jelolt
mail@annalyse.hu

A reziliencia a
lelki immunrend-
szerink, ami
abban segit ben-
niinket, hogy ne-
héz helyzetekbol
tudjunk all-
ni, hamar vissza
tudjuk allitani a
bels6 egyensu-
lyunkat.

Ha megkérdezném, hogy egy tizes ska-
lan mennyire érzed magad stresszesnek,
tele szerteagazd, megterheld, til komp-
likalt feladatokkal, mit valaszolnal? Ma
talan négyest, de holnaputan nyolcast.

Mindannyiunk életében vannak kony-
nyebb és nehezebb idGszakok. Atéliink
sok boldog pillanatot, és szenvediink
fajdalmas, félelmetes, megraz6 vagy
stresszes helyzetekben.

A hullamok elkeriilhetetlenek. Barhogy
probalunk tenni elleniik, mindig mos-
sék a partot, hol apré kis fodrozodas-
ként, hol hatalmas, tobbméteres cuna-
miként. Ez a természet rendje.

A természet azonban azt is nagyon jol
tudja, hogyan tudunk, mi emberek meg-
birkozni ezekkel a hullamokkal. Nekiink
kell csak odafigyelni, felismerni a jele-
ket, és megtanulni rezilienssé valni.

AKki élte mar meg szerette elvesztését,
vagy élt mar at silyos balesetet, esetleg
a teljes anyagi cs6dot, vagy akar habo-
rat, tudja, milyen érzés, ha elsodornak
a hulldimok. Mennyire bizonytalan, ki-
szolgaltatott, sebezhetd, kihasznalhato
tud lenni az ember ezekben a helyzetek-
ben.

De mi van a mindennapi, kisebb har-
cainkkal? A gyerek reggeli hisztijével,
a f6nok kukacoskodasaval, a szomszéd
akadékoskodasaval, az egyre csak ér-
kez6 szdmlakkal? Sorolhatndm a vég-
telenségig. Ezek vajon jelentéktelenebb
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hullamok az életiinkben? Egyéaltalan a
boldogsagunk szempontjabol szamit,
mekkorak a hullamok?

Mindannyian méasok vagyunk, masképp
miikédiink, és mas megkiizdési mecha-
nizmusaink vannak. Eleteseményeink
sulyossagat, mélységét és rank mért ha-
tasait nem lehet beskatuly4zni. Az, hogy
hogyan, mennyire kritikusnak élek meg
valamit, csak rajtam mulik.

Igen, vannak emberek, akik barmi tor-
ténjék is veliik, felallnak, megrazzak
magukat, és mennek tovabb. Legtdb-
biinknek a kozvetlen kornyezetében is
van ilyen ember. Kicsit talan irigyeljiik
is Gket. Megkérdeztétek mar, hogyan
csinalja?

»A bambusz, ami hajlik, er6sebb, mint a
tolgy, ami ellendll.” Japan kozmondas

Mi koze a bambusznak a reziliencii-
hoz? Tudtatok, hogy azon kiviil, hogy
egyre elterjedtebb disze a kertjeinknek,
kiilonleges tulajdonsagokkal is rendel-
kezik? Fiatal kordban hosszi évekig
noveszti, fejleszti gyokereit. Mikor mar
megfelel§ erésségli a gyokérzete, akkor
pedig minden energidjaval a fold feletti
novekedésre koncentral. Azt gondolhat-
nank, hogy konnyen kicsavarhato, vagy
eltorheté hosszi, vékony, iireges teste.
Mégis az egyik legellenallobb novény,
ami a kornyezeti hatasokat illeti. Meg-
hajlik az erds szélben, de nem torik el,
hamar visszabillen, ha elmult a veszély.

A novényvildg utan térjiink vissza az
emberekhez. A kordbban emlitettek
olyanok, mint a bambusz. Hajlékonyak,
nem hagyjak megtorni magukat.

Nagyon jo hir az, hogy habar kiilon-
bozéek vagyunk, mindannyian meg-
tanulhatunk reziliensnek lenni. Mert
ez nem egy velesziiletett tulajdonsag.
Megtanulhat6. A lelki teherbirasunk, a
hozz4éllasunk, a gondolataink minGsé-
ge mind-mind fejleszthetd. Ugyanakkor

- avagy reziliencia a gyakorlatban

az is biztos, hogy egy csettintéssel nem
lesziink reziliensek. Sokat kell dolgoz-
nunk magunkon, kellemes és fajé téméa-
kon egyarant.

Lassuk, a reziliens emberek mit csinél-
nak masként, mit tanulhatunk tSlik?

1.,A valtozas elkeriilhetetlen,
a fejlédés opcionalis.” John C.
Maxwell. Az élet maga a valtozas.
Elkeriilhetetlen. Ahogy a testiink
legaprobb sejtje is folyamatos valto-
zasban van, Ggy a kornyezetiink, a
tarsadalmunk, a vildgunk is. Ha mi
magunk egy fikarcnyit sem akarunk
valtozni, nem meriink kilépni a kom-
fortzonankbol, akkor hogyan akarjuk
tartani a 1épést? Itt a homokba du-
gott fej nem jo stratégia. Keziinkbe
kell venniink életiink iranyitasat. Ta-
nulnunk kell a tapasztalasainkbdl.

2. Fontos, hogy merjiink aj dol-
gokat kiprébalni. Barmi olyat,
ami kimozdit a komfortzénankbol.
Tiizziink ki magunk elé kihivasokat,
és 1épésr6l lépésre verekedjik at
magunkat rajtuk. Ijeszt6? Kényel-
metlen? Az a j6! Komfortzonank fe-
szegetése ugyanis rutint ad nekiink,
mert a stresszes helyzeteket kontrol-
l4lni tudjuk. Az agyunk pedig tanul.
Megtanulja, hogy ha legkozelebb va-
ratlan, szokatlan helyzetbe keriiliink,
milyen megkiizdési stratégidkat épi-
tettiink mar fel. Tud majd valasztani.
Egy aprocska példa: tél, leesik az els6
ho. Mikor volt ilyen utoljara? Pont
egy éve. Még a gyakorlott vezetSk is
o6vatosabban indulnak atnak az els6
hoban. Sokan pedig félnek, és nem
is vezetnek ilyenkor. Egy lehetséges
megoldas: bepattanni és kimenni az
els6 olyan parkoloba/tanulopalyara,
ahol lehet egy kicsit rallyzni, megé-
rezni az autonk és sajat magunk re-
akcio6it a megvaltozott koriilmények
kozott, és ezutdn magabiztosabbak
lesziink, ha atnak kell indulni.



3. Perspektivavaltas:  Stresszes,
nehéz helyzet? Alljunk meg egy pil-
lanatra. A panik ilyenkor nem jo ta-
nacsad6. Hajlamossa tehet minket,
hogy az egérbdl elefantot csinljunk,
ezért 1épjiink hatra, és nézziink ra a
helyzetre. Lehet, hogy nem is olyan
borzaszt6, amint azt elsére gondol-
tuk. Tegyiik fel a kérdést: mi a leg-
rosszabb, ami ebben a helyzetben
torténhet velem?

4. Oszinteség: ez talin a legnehe-
zebb. Onmagunknak bevallani, hogy
egy adott helyzetet bizony sajat ma-
gunknak okoztunk. Barmennyire is
szeretnénk azt hinni, hogy mas miatt
alakultak agy a dolgok, ahogy. Leg-

beliil tudjuk, hogy mi vagyunk a fele-
16sek. Ha ezt be merjiik vallani, mar-
is feloldodik a fesziiltségiink. Fontos
viszont, hogy ne biintessiikk magun-
kat emiatt. Sokkal inkabb koncent-
raljunk a megoldasra.

5. Nézziink szembe a valésaggal!
Van egy helyzet. Ha letagadom, vagy
elmenekiilok, a helyzet attol még
nem tlinik el. Ne varj, hogy fele-
mésszen! Légy proaktiv! Azon gon-
dolkozz, hogy hogyan tudod megol-
dani. Milyen eszkozeid, lehet6ségeid
vannak. Es cseleked;!

6. Ne ragodj! A sok toprengés nega-
tiv érzéseket general. Mi lett volna,

ELETMOD - LELEKTAN -
COACHING

ha? Mit kellett volna tennem? Hogy
tudtam volna elkeriilni a helyzetet?
Es még sok-sok kérdés, amiket oly
sokan elGszeretettel porgetiink a fe-
jiinkben. Ki veliik a kukaba! A rezi-
liens emberek nem ragédnak a mal-
ton, ami tortént, megtortént, inkabb
arra fokuszalnak, hogy hogyan oldjak
meg a kialakult helyzetet.

7. Kapcsold ki a ,bels6 kritikust”!
Van két 4llandé magyar hangunk,
amik folyamatosan ott duruzsolnak
a fejlinkben, véleményezik minden
cselekedetiinket. A "bels§ kritikus’ és
a ’bels6 aggddd’ éntink. Ha engedjiik
Gket tdlzottan megerdsodni, akkor
ahelyett, hogy a helyes dontésben
tAmogatnanak minket, akadalyokka
valnak. A tdlzott onmarcangolas és
félelem nem enged tisztan latni.

8. Bocsass meg! A reziliens embe-
rek nem tartanak haragot és nem
irigykednek masokra. Tisztdban van-
nak az értékeikkel. Megbocsatanak.
Az energiaikat a céljaik felé 6sszpon-
tositjak. Hogyan is tudnank tallen-
diilni egy nehéz helyzeten, ha a harag
még hossza tivon emészt minket...

9. A reziliens emberek sziméara fontos,
hogy célja és értelme legyen
az életitknek. Nem keverik 0ssze
a sziikségleteiket a vagyaikkal. Tud-
jak, hogy mindentik megvan, amivel
kiteljesithetik az életiiket. S6t, amivel
hozzajarulhatnak mésok életének a
jobba tételéhez is. Mai vilagunkban,
ahol oly fontos az azonnali visszaiga-
zolas és lajkokban mérjiik sokszor az
értékiinket, talan ennek a bels§ ki-
egyensulyozottsagnak a megterem-
tése a legnehezebb.

Ez alkalommal 9 pontot gytjtottem cso-
korba szamotokra, azonban konyvek tu-
catjai segitenek, hogy reziliens és ezaltal
boldogabb életet élhessiink. Batoritalak
benneteket, hogy mélyiiljetek tovabb a
témaban.

Ugyanis, ahogy korabban olvashattatok,
a reziliencia tanulhaté. Elszintsa-
got, tudatossagot és kitartast igényel, de
a legfontosabb, hogy kezdjétek el apro
1épésekkel mar ma! Gyorsan érezni fog-
jatok a kiilonbséget magatokban. Hajra!

Cimbeli idézet: John Kabat-Zinn
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Nalunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakméban nem a papir szamit!
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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
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A Levendula Hotel tavaly, 2018 december-
ben elnyerte, - jobban mondva megtartot-
ta — csillagjainak szamat, vagyis megfelelt
a Hotelstars Union mindsitési vizsgajan és
tovabbra is 3*Superior kategoriahoz ill6
szolgaltatasokkal és kortlményekkel varja
kedves vendégeit. Az errél szolo
tanusitvanyt és plakettet januarban
kapta meg a Levendula Hotel.

A Hotelstars Union minésitési
rendszert 2009-ben alapitottak meg
Pragaban, a Cseh, a Holland, a Német, a
Magyar, az Osztrak, a Svajci és a Sved
Szallodaszovetség kozremukodésvel, azzal
a céllal, hogy az Eurdépai Union beltl a
szallodak meghatarozott kritériumok
szerint egymassal szembeallithatok
legyenek.

Kovetkezo nagy fejlesztésiink 2019 nyarra
elkésziild, a Hotel teriiletén talalhato régi
repiilogép Hangar, ahol 200 fos,
nagyszabasu rendezvényeket,
konferenciakat, kiallitasokat, eskiivoket
tudunk megszervezni az eddigi Etterem és
konferencia termeink mellett.

A Levendula Hotel Superior *** és a mar
kiilon egységként is iizemelo,

Levendula Etterem és Rendezvényhaz a

hely adottsagainak és az innovacioknak
koszonhetéen, még szélesebb
profila rendezvénykozpontta valik!
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LEVENDULA ETTEREM ES RENDEZVENYHAZ

Ennek eldsegitésére létrehoztak a kategori-
zalast, amely 1*-t6l 5*-ig terjed, egészen a
szerény igényektdl (1*) a luxus kategoriaig
(S*superior) sorolnak be szallodakat a rend-
szerben. Ezen feltil 1étezik a mar emlitett
superior jelzd is, - az egyes csillagok mellett
-, amely azt jelenti, hogy az elért kategorian
beltl is kimagaslo szolgaltatasokat nyujt az
adott hotel. Ezaltal a vendégek konnyebben
tudnak 6sszehasonlitani szallodakat, vala-
mint a kritériumok megléte miatt javul a
szolgaltatasok szinvonala is,
amely természetesen elengedhetetlen a
vendégelégedettséghez.

A 400 pont helyett 419-et sikertilt gy(j-
tenie a szallonak, amely szintén azt igazol-
ja, hogy joval tulszarnyalja az elvarasokat.
A bizottsag elmondta, hogy a Levendula
Hotel és a hozza tartozo étterem is kivételes
infrastruktaraval és szolgaltatasi mindség-
gel rendelkezik, melyet érdemes lesz a
jovében még tovabb fejleszteni.

LEVENDULA HOTEL Superior **ES ETTEREM // 6750 Algyé, Téglas utca 151. //+36 20 284 0435

rendezveny@levendulahotelalgyo.hu

www.levendulahotelalgyo.hu
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Babauszas és programok kicsiknek és nagyoknak,
varazslatos erdei kornyezetben, izletes, hazias
ételek és harapnivaldan friss levego.
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OXIGE’NHOTELIW! Oxigén Hote|****SUPERIOR Family & Spa
3325 Noszvaj, Szomolyai ut  +36 30 499 3025 info@oxigenhotel.hu



