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BEKOSZONTO

Tél, hm, hideg, sziirke, lucskos. Ev végi hajtas, zarasok,
hatdridék, amiket mar nem tudunk teljesiteni. Es jon az j év,
fogadalmak, Uj lendiilet, a ho fehér, a mérleg ellenség,

de van egy célszam, amit el kell érni, a sportruhazat mar kikerlt
a fa aldl, hirtelen idé is lett az elhatdrozashoz. Akkor gyertink,

és valdsitsuk meg a fogadalmainkat, lendiiletesen!

De mi az a pluszmotivacid, amit az évkezdés okozhat?
Hova tlinik ez néhany hénap mulva, vagy amikor az elsé
ajandékba kapott fitneszbérlet lejar, vagy amikor

ismét elt(inik az addig rendelkezésre all6 szabadid6?

A lendilet fenntartasaban prébal segiteni a tudomanyos
magazinunk immar 9. éve, hogyan tudjuk hasznosan és
egészségesen eltblteni a szabadidénket! Tippek, fortélyok,
kutatasi eredmények, bizonyitékokon alapulé mddszerek
tarhazat talaljuk igényes kontdsben az olvaso elé.

Nem kdnnyd feladat a mai vilagban egy nyomtatott
sajtoterméket életben tartani. Amikor Dr. Szatmdri Zoltdn tanar
urral belevagtunk ebbe a munkaba, sok tdmogato kézfogast
kaptunk és félt6 megjegyzéseket is, hogy nem lesz hosszu életd
a magazin. Valéban a kézfogasokon felll hasznalhatébb anyagi
tamogatds nem érkezett eddig, viszont 6sszedllt egy olyan
szakmai csapat, akik tarsadalmi munkaban végzik honaprol
hénapra a szerkesztébizottsagi és/vagy rovatvezetdi
feladataikat. Ezért nagyon haldsak vagyunk!

Bizunk benne, hogy a 2020-as évben gyarapodni fog az
olvasdtaborunk, ami tovabb segitheti az orszagban egyediili
tudomanyos magazinunk megjelenését és fejlédését!

Mindenkinek kivanok egészséghen
és rekredcidban gazdag Uj esztend6t!

Dr. habil. Fritz Péter
fbszerkeszté
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Foto: Egri Csaba

A Pal-volgyi-barlangot 1904-ben fedezték
fel, a Szépvolgyi ut mellett talalhaté, ma
mar felhagyott kéfejt6ben. Ezt kdvetGen né-
hany szaz méteres, igen szép szakaszt tartak
fel, majd a lelkes kutatéknak koszonhet6en
a jaratok hossza folyamatosan névekedett,
melybdl egy révidebb szakasz kiépitésre is
keriilt, majd 1919-t6l kisebb megszakitasok-
kal folyamatosan latogathatdva valt a nagy-
k6zonség szamara.

Mara a folyamatos fejlesztéseknek ko-
szonhet6en, megujult korszerdi vilagitassal,
igényesen kialakitott jardakkal és biztonsa-

b
o i

Szerz0, rovatvezeto:

DR. ANDO REKA
Munkahely:
Semmelweis Egyetem,
Fiil-Orr-Gégészeti és
Fej-Nyaksebészeti Klinika
drandoreka@gmail.com
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A Pal-volgyi-barlang hazank leghosszabb
barlangja, melyet magas, hasadékszerdi
folyosdk, nagy szintkiilonbségek, hévizek
altal kioldott gombiistok és cseppkovek
jellemeznek. A barlang teljes hossza jelen-
leg meghaladja a 33 kilométert, melybdl

a tura soran 500 méter hosszu kiépitett
utvonalon meseszerii cseppkovek, kiilon-
leges sziklaalakzatok, csillogo kalcitkrista-
lyok és kiilonleges 6smaradvanyok évezre-
dek dta valtozatlan, megdermedt vilagat
csodalhatjuk meg.

gos korlattal ellatott utvonalon, szakvezet6
kiséretében tekintheté meg a mintegy 1
Oras tura.

A barlangban egész évben 11 °C a hé-
mérséklet, nyaron ezért érdemes kissé me-
legebben fel6ltozni. A kiépitett itvonal utcai
ruhdban megtekinthetd, kényelmes turacipo
viselése ajanlott.

A barlangban tobb mint 400 lépcsé talal-
hato, egy szakaszan az ugynevezett , Tyuk-
lIétra” meredek lépcsdin vezet az ut, ezért
a latogatas 5 éves kor és 115 cm alatt nem
engedélyezett.

A turak hétfé kivételével a hét minden napjan, minden egész 6ra 15 perckor,
az elsé tura 10:15-kor, mig az utolsé 16:15-kor indul.

Tovabbi informaciok:
https://www.dunaipoly.hu/hu/helyek/bemutatohelyek/pal-volgyi-barlang
Bejelentkezés: palvolgy@dinpi.hu. Telefon: 06-1/325-9505



A Szeml6-hegyi-barlangot
szoktdk Budapest ,fold alatti
viragoskertjének” is nevezni. A
barlangot 1930-ban fedezték fel,
majd hosszu kutatasi és épitési
munkdk utan, 1986-ban nyitottak
meg a nagykozonség szamara.

A falait vastag paplanként bo-
rito asvanykivalasok valtozatos
formai a kb. 500 méter hosszu
kiépitett tarautvonalon csodalha-
tok meg.

A barlangban mindenfelé lat-
hatdk , kéviragok”: néhany cm
atmérdjli borsokovek; néhol egy
cm vastagsagot elérd, tenyérnyi
feliiletd kalcitlemezek; és tobb tiz
cm nagysagu karfiolok.

A barlang magas paratartalmu,
pormentes és allandé hémérsék-
letli (12 °C) levegéje kedvez6 ha-

tasu a bronchitises, asztmas meg-

betegedésekre, ezért 1990 6ta

gyogyterapias célokat is szolgal.
A barlangban egész évben

12 °C a h6mérséklet, nyaron ezért

érdemes kissé melegebben fel-

Fotd: Egri Csaba

6ltozni. A kiépitett utvonal utcai
ruhaban megtekinthetd, kényel-
mes turacip0 viselése ajanlott.

A kiépitett szakasz utcai vise-
letben, segitovel kerekesszékkel,
illetve babakocsival is latogathaté.

A turak kedd kivételével a hét minden napjan, minden egész 6rakor, az elsé tira 10:00-kor,

mig az utolsé 16:00-kor indul.

Tovabbi informaciok:

https://www.dunaipoly.hu/hu/helyek/bemutatohelyek/szemlo-hegyi-barlang
Bejelentkezés: szemlohegy@dinpi.hu. Telefon: 06-1/325-6001
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A Budai Var alatt huzédo, tobb mint 3 kilométer e . =
hosszui barlangrendszer latogatok elél eddig elzart T~ }

részeibe kalauzoljuk el a latogatdkat. A tira soran - e i —-%«,-
1,5 km jarunk be az izgalmas fold alatti termek és - X
folyosdk hosszu soran keresztiil.

Foto: Egri Csaba
Megtudhatjuk, hogy az évszazadok soran hogyan
alakultak at a természetes eredet(i barlangiiregek
labirintusszerii pincékké, és hogyan hasznositottak
6ket a legkiilonfélébb mdédon a borospincétdl a
b6rténon at az ovéhelyig.

A barlangban egész évben 11 °C a h6mérséklet,
nyaron ezért érdemes kissé melegebben
fel6ltozni. A kiépitett Gtvonal utcai ruhdban
megtekinthetd, kényelmes turacipd viselése
Ennek k6szonhet6en mara a Budai Var-barlang ajanlott.

Magyarorszag talan egyik legrendhagydbb barlangjava
valt, melynek mostani arca az ember és természet
k6z6s munkajanak hosszu évszazadok alatt kialakult
eredményét mutatja.

Az aktualisan elérhetd turak és jegyvasarlas a www.jegymester.hu lehet,
nagyobb csoportok esetében eldre egyeztetett idépontban a varbarlang@dinpi.hu

Tovabbi informaciodk:
https://www.dunaipoly.hu/hu/helyek/bemutatohelyek/budai-var-barlang
Bejelentkezés: varbarlang@dinpi.hu. Telefon: 06-30/153-0980
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TOTH MARTON
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online marketing ¢ apcsolat:
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Mertékletesseg, testi-lelki pihenés
Skandinav karacsony

A skandinav orszagokat a boldogsag alla-
maiként tartjak szamon. Nem csak az élet-
szinvonal, de az életvezetés és a mentalitas
is hozza magaval a nyugalmat, békét, ami
athatja az emberek lényét. Ennek szerves
része, hogy hogyan élik a hétkéznapokat,
hogyan rendezik koérnyezetiiket, mit adnak
meg a testiiknek, és mit a lelkiiknek.

Sokat olvasok a téméban, mert azt gondolom, j6 mintat ad
ahhoz, hogy fejlessziik a sajat boldogsagtudatunkat. Kezdve
a letisztult, egyszerii designelemektdl, a hala megélésén at,
a kevesebb tobb mozgalomig. Mindezt a gasztronémidjuk
is tiikkrozi. A svédasztal funkci6ja eredetileg a mértékletes-
ség lenne: ,Mindenbdl egy keveset”. A lagos hal fogyasztisa
egészségmeglrzd, féleg az linnepi tilkapasok ellen jo. A mé-
regtelenités, megtisztulas kulcsfontossagu, és a kezd6 pont-
t6l az iinnep részét képezi a mozgas-pihenés-mértékletesség
harmasa.

A skandinav orszigok iinnepi szokésaiban sok hasonloség
van: pl. a korai késziil6dés (ez akar oktober végét is jelent-
heti), vagy a siszezon beélltaval a téli sportdriilet kezdete, a
szentestei szaunazas a csaladdal, vagy a karacsonyfa korbe-
tancolasa. 25-én, ha at is jonnek a baratok, k6zos pihenésre
érkeznek, nem bulizni, ez a lecsendesedés idGszaka.

Unnepi meni?

Nagyon sokféle fogasbol lehet valasztani, nagyon szépen
teletomott svédasztalrdl. Itt az iinnepi sonka hajszalvékony-
ra szeletelt, a tejberizs és a szamos mandulas siiti mézzel,
mazsolaval késziil. A halételekhez és a htisokhoz is burgo-
nyat kinalnak, és szivesen keverik az édes-sos izeket.

Az linnepi menii bGségesebb a hétkéznapinal. Ennek itt
sem a tulzés az alpja, hanem egyszertien a hagyomany. Mig
korabban az emberek egész évben széritott finomsagokon
éltek, a hideg(ebb) évszakok bekdszontével levagtak az alla-
tokat, és friss hiisbdl keriilt étel az asztalra.

Alapvet6en konnyen emészthetd parolt zoldségek és gyii-
molcesok egyarant keriilnek a nehezebb hisok mellé, iigyel-
ve a balanszra. Illetve a tradicionalis ltigos hal, amirdl azt
valljak, hogy igazan ezzel lehet kikiiszobolni az iinnepi ét-
kek okozta nehézségeket. Gyakran fogyasztanak édességet
elGételként, és megesik, hogy aztan csak egy 6raval késGbb
jon a kovetkez$ fogas. Az tlinnepi vacsora a délutan 5 orai

csenglszotol akar éjfélig is eltarthat. A fokozatossag elvével
és mindenféle hagyomannyal, jatékkal megtiizdelve telik a
szenteste. Halaval, békével késziilnek a masnapi pihenésre.

Ahogy a nyari szamban goércsd ala vettiik
a mediterran taplalkozast, most belenéziink
kicsit, minek is készonhetik a skandinav or-
szagok lakoi egészségi allapotukat:

A taplalkozasi iranyelveik az éghajlathoz igazodnak. A
rengeteg halétel és z6ldség fogyasztisaban hasonlit a medi-
terran orszagokéhoz, am a zord északi teriileteken nem vetik
meg a zsirbevitelt, igy joval tobbet nytlnak magvakhoz, il-
letve a desszertek alapja a mindségi szénhidrat, kevés gyii-
molcs, tobb joféle gabona, magtejek.

Egyszerd izvilag jellemzi a gasztron6miat: Sokszor keriil
az asztal hal, gyokérzoldségek, kaposztafélék, burgonya. Tel-
jes kidrlésti vagy szaritott kenyeret fogyasztanak. Az éleszt6-
hasznalat kevésbé jellemzs. A fliszerezés joval enyhébb, mint
a hazai, és kedvelik az emésztést segitd, illetve melengetd
fliszerek hasznélatat: kakukkfii, kardamom, s6, bors, petre-
zselyem, kapor, bor6kabogy6. Egy ételhez altaldban 1-2 féle
fliszert hasznalnak Gsszesen.

A zoldségek, teljes kidrlésti gabondk és magvak kivalo
magnézimforrasok, a hal pedig gazdag omega 3-ban. A zold-
ségek és diofélék B -vitamint is tartalmaznak, igy hozzéja-
rulnak a magnézium felszivodasahoz, illetve segitik a fehér-
je-anyagcserét. Ez a kombinaci6 az idegrendszer normal al-
lapotananak megdrzését segiti, melyhez tarsul a boldogsag-
tudat, a méregtelenités, a sporttevékenység. Erdemes csak
néhany egyszer(ibb fogést kiprébalni, és megérezni a josagat.

Mi most a toményebb iinnepi meniik koziil
probaltunk ki néhanyat, ami talan a hazai
izekhez és fogasokhoz is hasonlit, am na-
gyon egyszerii az elkészitésiik:

A rosztit ismerjiik, de vajon ugyanigy? Reggelire és ebéd-
nek is alkalmas enrgiabomba.

Az almas, lilahagyméas reggeli szendvicset siilt csaszar-
szalonnaval azoknak javasoljuk, akik ezutan még elmennek
esetleg kivagni egy karacsonyfat, hazahozzak a hatukon, és
be is faragjak. Bévelkedik kaldridban, sokaig kihtizni vele.

A fehérboros-citromos husgolyok koénnyedebb darabok,
de nagyon karakteres iziiek, illataak. Ha kell az iinnepi me-
niibe egy kis csavar, mindenképpen prébaljatok ki!

2019. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 7



Hozzavaldk 2 adaghoz:

m 4 burgonya m 2 tojas
m 70 g kdkuszzsir m 1 kis csokor friss kapor
(kb. két evékanal) m sé és bors izlés szerint

m 4 evGkanal teljes kiGrlés( liszt ~ m gordg joghurt a talalashoz
m 1 doboz heringkonzerv

A két tojast keményre f6zziik. A burgonyakat meghamozzuk és lere-
szeljik. Kinyomkodjuk bel6le a keményitét. Majd raszorjuk a lisztet,
és 0sszekeverjlik a keziinkkel, aztan hozzaadjuk a kdkuszzsirt is, és to-
vabb keverjiik, hozzdadva a sot és a borsot. Felhevitlink egy kisebb,
korilbellil 20 centi atmérGjl serpenydt. A krumplis keverék felét
beletessziik, és egy kanallal egyengetjlk laposra, és 8-8 percig siitjiik
mindkét oldalat. Ezalatt megpucoljuk a tojasokat, a heringkonzervet
pedig jol lecsepegtetjiik, és leitatjuk rdla a felesleges olajat. Amikor
a roszti mindkét fele megpirult, tanyérra tessziik, a hering felét és az
egyik tojast gerezdekre vagva rahelyezziik, megszorjuk a kaporral.
Gorog joghurttal talaljuk. Inkabb ebédre vagy egy nagy erdei séta
utan javasoljuk a fogyasztasat.

TOTH MARCI:

Egy igazi hismentes reggeli, mely maga-

ban hordozza a skandinav konyha jelleg-

zetességeit, mint a heringet, a kaprot és

a joghurtot. Ezen puha lagy allagokhoz

A E R - rendkivil méd passzol a ropogds roszti.

Joansanik . M ' % T L Legylink turelmesek a siités soran, hogy a
ﬁ‘:ﬂﬁmr 4 :'.""- R T ' E ey végeredmeény kelléen ropogos legyen.

Kiados reggeli szendvics
almas, lilahagymas agyon

m 2 szelet teljes ki6rlési = 1 nagy lilahagyma
rozskenyér m 2 szelet 0,5 cm vastag
m 1 nagy piros alma csaszarszalonna

Pucoljuk meg a lilahagymat, és szeleteljiik fel csikokra. Az almat mos-
suk meg, a héjat rajta hagyva szeleteljiik fel, szedjik ki a maghazat.
A csaszarszalonna-szeleteket egy serpenyében aranybarnara piritjuk,
mindkét oldalat 4-4 percig slissiik, majd tegyiik félre a szalonnakat. A
serpeny6ben keletkezett zsiradékot ne ontsik ki, hanem piritsuk rajta
a hagymat 5 percig, majd adjuk hozza az almdkat, és fed6 alatt parol-
juk Ossze 8 perc alatt. A végén pedig sézzuk és hintsiik meg egy kis
eritrittel. Az almds, hagymas alapot helyezzik a rozskenyérszeletekre,
és helyezziik ra a szalonnakat.

TOTH MARCI: Alapvetéen a malachishoz, ha egy

gyumocsot kellene valasztani, mindenkinek az alma jut az eszébe,
hiszen a nehéz, zsiros hust kitlinen kompenzalia az alma

frissessége, Udesége. A karamellizalt hagyma gondoskodik rdla,
hogy mégis egy kis pikans iz belekerlljon az Ujévi reggelinkbe.
Igen, hiszen Ujévkor — az atmulatott éjszaka utan — kell a nehezebb
reggeli és kell a malac is, hogy kitlrja a szerencsénket!
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Fehérboros-citromos

Hozzavalok 4 fore:

m 500 g dardlt hds — 7% zsirtartalmu m 50 ml tejfol

sertés dardlthus m 2 csipet 6rolt szerecsendio
m 100 g teljes ki6rlési kenyér (pici m 1 ek olivaolaj

zabtejbe aztatva) m 12+4 szelet vékony citrom
m 100 g finomra reszelt parmezan m 4 babérlevél
m 4 evékanal finomra apritott m 300 ml szaraz fehérbor

petrezselyem m 50 izlés szerint

m 1 gerezd fokhagyma

Melegitsiik el6 a stit6t 200 fokra. A babérlevél és a bor kivételével keverjiik
az OsszetevGket egy tdlban fasirtta. Majd vizes kézzel formazzunk beldliik
gombdcokat. Nekiink 12 db lett bel6le. Helyezziik ezeket egy jénai talba, és
mindegyik gombdc tetejére tegylink egy-egy citromkarikat. Tegyik a siit6be
15 percre, majd vegyik ki, a siit6t vegyik vissza 160 fokra, és ontsik fel a jénai
talat a fehérborral, tegyiik a hisgolydk mellé a babérleveleket és a tovabbi 4
szelet citromot is. Sssiik tovabbi 35 percig, Ggyelve ra, hogy idénként meglo-
csoljuk a husgolydkat, igy a citromok nem égnek meg a tetején. A husgolyo-
kat krumpliplrén talaljuk, meglocsolva egy evékanal citrusos husszdsszal.

"?ﬂrf

Hozzavalok egy 26 cm tortaformahoz:

m 180 g darélt mandula m 7 tojasfehérje

m 2 kanal por eritrit m csipet sO

m 7 tojassargdja m 3 ek por eritrit

m 500 ml n6vényi tejszin m 100 g kokuszzsir

(habtejszin, cukormentes) m 2 csapott ek gm zabpehelyliszt

Elkészités, tészta:

A dardlt mandulat és az eritritet 6sszekeverjiik. A tojasfehérjéket egy csi-
pet séval kemény habba verjik. A tojasfehérjehabhoz 6vatosan hozza-
fogatjuk az édesitett daralt mandulat. Sut6papirral bélelt tortaformaba
ontjik a tésztat, majd 175 fokra elémelegitett stit6ben 20-25 perc alatt
aranyszindre sutjuk. Ha kész, kivessziik, majd hagyjuk hilni.

A tojassargajakat egy labasba tessziik, és hozzaadjuk a tejszint. Folya-
matos keverés mellett kbzepes h6fokon melegitjik, majd hozzdadjuk az
eritritet és a zablisztet. Addig fézziik, mig be nem s(ir(isodik. Ha kicsit htilt,
langyos allapotban adjuk hozza a felkockdzott kdkuszzsirt, és habveré-
vel simdara keverjiik. izlés szerint vanilidval feldobhaté. Félretessziik, és
megvarjuk, hogy teljesen kih(ljon. A tortat évatosan félbevagjuk, hogy
be tudjuk tolteni. A tolteléket 2/3:1/3 aranyban szétszedjuk. 1/3 résszel
megkenjlk az alsé lapot, majd rahelyezzik a fels6t. Végul kiviilrél is be-
vonjuk a krémmel. izlés szerint manduladaraval, mandulapehellyel, cso-
kival diszithetd.

TOTH MARCI:

Citromos husgolydk engem Szicilidba repitenek, hiszen ott
ettem hasonlé ételt. Fantasztikus a citrom, a parmezan és a
sovany sertéshis keveredése. Sités soran a citrom cukortar-
talma karamellizalédik a husgolydkon, ami egy ropogos kérget
képez a huson. Fehérboros-citrusos pecsenyelevet még egy
kocka vaj tudna csak tokéletesebbé tenni, mar ha ezeket a
plusz kaldriakat megengedhetjik az tinnepek alatt vagy utan!:)

TOTH MARC': Tokéletes habkonny(i desszert, amit

kedvink szerint valtoztathatunk. Ha nem vaniliaval izesitjuk, akkor
adhatunk hozzad cukrozatlan kakadt vagy citromot. A mandulat

kivalthatjuk daralt diéval is, ami biztosan minden haztartasban B . e —
megtalalhaté az Gnnepek alatt. Hihetetleniil egyszer( elkésziteni, és .
az Unnepek alatt nagyot villanthatunk szeretteink felé!

b, —
s =i . -
s i
et e ,

2019. TEL | RECREATIONCENTRA




DOI: 10.21486/recreation.2019.9.4.1

Szerzbk/Authors:

DR. HABIL. FRITZ PETER
eqgyetemi docens/

PETER FRITZ DR. HABIL.
associate professor
Ferencvérosi Torna Club,
Miskolci Egyetem

E-mail: pfritz@hotmail.hu.
Tudoma’nEos tevékenysége:
doktori iskoldban témavezetd
Scientific activity: supervisor in
doctoral school

F6bb kutatdsi terillet:
sporttaplalkozds, rekredcid
Main areas of research: sports
nutrition, recreation

KISS ANNA/ANNA KISS
Szent Istvan Egyetem,
Elelmiszertudomdnyi Kar
Szent Istvdn University,
Faculty of Food Science
E-mail:
kiss.anna891@gmail.com

PFEIFFER LAURA/
LAURA PFEIFFER
Szent Istvdn Egyetem,
Elelmiszertudomdnyi Kar
Szent Istvdn University,
Faculty of Food Science
E-mail:
laura.pfeiffer23@gmail.com

i

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY
A folyadékfogyasztas szerepe a sporttaplalkozasban

The role of hydration in sport nutrition
7

OSSZEFOGLALAS:

Az egyénre szabott hidratdcids stratégiak kulcsszerepet jatszanak a sportoldk sporttevékeny-
ség alatti teljesitményének optimalizaldsaban és egészségiik megbrzésében. A sportolas a folya-
dék egyensulyanak akut zavarat okozhatja, kihivast jelenthet a folyadékegyensuly fenntartdsa a
sportold céljainak és az optimalis teljesitmény meg6rzése érdekében, kilondsen extrém kornye-
zeti feltételek esetén. Az egyéni folyadéksziikségletet befolydsolja a verejtékezés mértéke, a fizikai
aktivitds modja, az edzés intenzitdsa, a kdrnyezeti feltételek és a testmozgds id6tartama.

A sportoldkkal foglalkozd szakembereknek tisztaban kell lennitik szamos olyan élettani, logisztikai
és pszicholdgiai tényezbével, amelyek meghatarozzak a sportold folyadékigényét a fizikai aktivitas
soran. Hidratacids stratégia kidolgozasa és jo hidratacids gyakorlatok kialakitasa sziikséges a spor-
toldk korében.

Kulcsszavak: hidratacio, biomarkerek, hidratacids allapot meghatarozasa, teljesitménynodvelés

W
))(? ABSTRACT:

Personalized hydration strategies play a key role in optimizing the performance of athletes
during sporting activities and in their health promotion. Sports can cause an acute disruption to
fluid balance,maintaining fluid balance to manage athlete goals and optimal performance can be
a challenge, especially in extrem environmental conditions. Individual fluid intake requirements
are influenced by sweat rate, physical activitate mode, workout intensity, environmental condi-
tions and exercise duration.

Professionals,who work with athletes, should be aware of the many physiological, logistical,
and psychological factors that determine an athlete’s fluid requirements during physical activity.
Among athletes, elaboration of a hydration strategy and developing good hydration practices are

required.

Keywords: hydration, biomarkers, hydration assessment, performance enhancement

A folyadékfogyasztas szerepe
a sporttaplalkozasban

Az euhidraci6 fenntartisa, azaz a testviz opti-
malis homeosztatikus tartomanyban torténd meg-
Orzése az élet fenntartasahoz nélkiilozhetetlen. A
teljes testtomeg 50—70%-at viz alkotja, amely az
intracellularis (65%) és az extracellularis (35%)
térben oszlik el. Az euhidraci6 a mindennapi élet
soran viselkedési és biologiai kontroll révén tart-
hato fenn. A sejttérfogat-szabalyozashoz nélkiiloz-
hetetlen tapanyagot jelent a szervezet szaimara a
viz, mikozben kritikus szerepet tolt be a hé- és az
altalanos funkcidk szabalyozasaban. A viz meny-
nyiségének egyensulya, f6leg a szomjlsag és az
antidiuretikum hormon altal szabalyozott (amely
vazopreszin néven ismert) a vese altal. A dehid-
raticio mértékének értékelésére a testtomeg akut
csokkenése tekinthet6 az arany standardnak, mi-
vel ez elsGsorban a teljes testviz csokkenését tiikro-
zi, nem pedig az energiaszubsztratumok (példdaul
zstr, fehérje) csokkenését. Ebben az esetben felté-
telezziik, hogy mind a bér (verejtékezés), mind a
vese (vizelés) vizvesztésfajstlya koriilbeliil 1000,
ami a testtdmeg 1 grammjanak valtozasat ered-
ményezi minden verejték-milliliterjén és a vize-
lettel. Ez a mérési standard pontosnak tekinthet6,
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feltételezve, hogy a bélmozgis nem szdmottevd, a
mérést megel6z6 harom o6raval nem tortént élel-
miszer-fogyasztis, és a testtomeget euhidratalt
allapotban rogzitik edzés el6tt. A hipohidratalt
allapot a sportteljesitmény, a kognitiv funkciok, a
hangulat csokkenéséhez kapesolodik, megnovek-
szik a h6guta és/vagy egyéb hével kapcsolatos be-
tegségek kockazata, kiilonosen azon sportoloknal,
akik meleg és paras kornyezetben edzenek (Lee et
al., 2017).

A folyadékhiany kialakulasanak folyamatat de-
hidraciénak nevezik, mig annak kimenetelét hipo-
hidracionak. A testviz edzés kozbeni vesztesége su-
lyosbitja a fiziologiai és az észlelési paramétereket,
amelyek ronthatjak a kitartast, a teljesitményt, kii-
16nosen meleg kornyezetben, és novelheti a hirte-
len fellépd hé miatti rosszullét kockéazatat (Sawka,
Wenger & Pandolf, 2011; Trangmar & Gonzalez-
Alonso, 2019). Edzés kézben, féleg a melegben, a
legtobb ember hajlamos kevesebbet inni, mint
amennyi folyadékot izzadas 4ltal veszitenek, ennek
eredménye a vizhiany (akaratlan kiszaradas). Az
izzadas hipotonikus, mert testmozgas altal kival-
tott kiszaradas f6ként az extracelluléris folyadék
térfogatanak csokkenését eredményezi. Ezt az 4lla-
potot hipertonias hypovolemiaként irjak le, amely
a plazma vizvesztésének oka.



A hidratacioés allapotot

jellemzo biomarkerek

Mind a vér ozmolalitasiat, mind a
natriumszintet hasznaljak a hidrataci6
értékelésére, mivel mindkét érték ara-
nyosan novekszik a kiszaradas szintjé-
vel. Sokak szamara a vér ozmolalitasa
jelenti a norméat a hidrataci6 mérté-
kének megallapitasara, kiilonos tekin-
tettel a hidrataci6 akut és dinamikus
valtozasaira. Még a csekély mértékd ki-
széradas (példaul a testtomeg 21%-a)
is szignifikinsan noévelheti a plazma
ozmolalitasat. A hemokoncentracié a
vér biomarkere, amelyet széles kérben
alkalmaznak a dehidrataci6 mértéké-
nek megallapitasara. A vér hidratacios
biomarkereinek vizsgalata fiigg annak
céljatdl. Az edzés el6tti hidratacios
allapot megmutatja, hogy a sporto-
16 dehidratalt-e edzés vagy verseny
el6tt. Ebben az esetben az eredmény
hatarozza meg a folyadékfogyasztasi
ajanlast az edzés és a verseny soran a
teljesitmény megé6rzése érdekében. Az
edzés utani hidratacios allapot megha-
tarozza az egyéni folyadékfogyasztasi
ajanlast és az optiméilis regeneraci6
elérését is. A hidratacios allapot tobb
nap alatti kovetésével meg lehet ha-
tarozni, hogy a folyadék- és taplalék-
felvétel kell§ hidratalast biztosit-e a
hidratacios allapot fenntartasara a kri-
tikus idészakok alatt is, mint az edzés,
valamint a verseny el6tt és utan (Arm-
strong et al., 2013).
A hidratacios
allapotot jellemzo
vizeletmarkerek

A plazma ozmolalitisinak hemo-
koncentraci6 altal vezérelt novekedése
és a plazma térfogatanak csokkenése
az arginin vazopresszin (AVP) szekré-
ciét stimulalja az ozmotikus receptor
stimulacigjaval és a baroreceptorok
iiritésével. Annak ellenére, hogy az
AVP-t fel lehetne hasznélni, mint a
dehidrataci6 markerét, az analitikai
eljaras koltséges. Noha ez a 8 amino-
sav-molekula nagyon érzékeny, hajla-
mos gyorsan lebomlani, igy a mérés ki-
hivast jelent. Szerencsére az AVP-nek
erds hatasa van a vesére, noveli a viz
reabszorpci6jat a nephron tubulusok-
ban. Ennek eredményeként a vizelet
volumene kisebb és koncentraltabb,
ezért a hugyati koncentracié markereit
is széles korben hasznaljak hidratacios
indexnek. A vizeletspecifikus gravita-
ci6 és vizeletozmolalitas a hidratacios
allapot valtozasaira érzékeny (Sawka
etal., 2007; Lee et al., 2017).

SPO

Folyadékhoz valo
hozzaferés —

(pl. kikelyezett folyadékfogyasziass
pontok. folyadék tipusa)

| Fizikai aktivitas
jellemzoi

(pl. intenzitis, 1dStartam)
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Kirnyezeti
feltételek

(pl. pératartalom,
tengenzent felets

magaig)

Hipo- és ' Sport specifikus
hiperhidracio | tényeczok
Kockazata

(pl. testtdmegesdkkentes)

Belso, egyéni
tényezok

(pl. nem, testésszetétel)

Abra: A hipo- és hiperhidracié kialakulasat befolyasol6 tényezék

Szomjusag

A szomjusag észlelése is a dehidra-
taci6 markereként ismert. A szomja-
sagérzetet a dehidraticié stimuldlja,
a sportolok mar akkor dehidrataltak
lehetnek, mire észlelik a szomjtsagot.
Ez a jelenség megmagyarazhatja azt,
hogy a szabadid@s és profi sportolok
is miért kezdik gyakran az edzésiiket
vagy a versenyliket egy nem optimalis
hidratécios allapotban, amely elmond-
hat6 a megnovekedett vizelethidrataci-
6s markerek alapjan. Bar a szomjasag
a hidratacioés allapot hasznos mérdje,
kiilonésen nyugalomban, a vér vagy
a vizelet biomarkerei pontosabbak le-
hetnek. A hidratacié egyéb jelz6iként
a kutatdk Uj biomarkereket vizsgal-
tak, beleértve a nyéalat, az izzadsagot
és a konnyeket is, mint a hidratacios
allapot mérésére lehetségesen alkal-
mazhat6 biologiai mintakat. Bar ezen
opcidk nem szolgalnak a hidratacios
allapot valid biomarkereként a sporto-
16k szAmara, amikor a biomarkereket
fontolora veszik egy atfogd panel ki-
vélasztasara, kritikus fontossagu, hogy
az Ujonnan tanulmanyozott markere-
ket potencialis lehet6ségnek tekintsék
(Lee et al., 2017).

Hidratacios stratégia
és jo hidratalasi
gyakorlatok

Ajelenlegi ajanlas szerint a j6 hidra-
talasi gyakorlat a kovetkezGket foglalja
magaban:

(1) edzés megkezdése euhidraci6 al-
lapotban;

(2) edzés kozben a tilzott hypohid-
raci6 megakadalyozasa;

(3) az edzés utan fennmaradoé vesz-
teségek potlasa a kovetkezd edzés el6tt.

Ezek a gyakorlatok enyhitik az akut
kiszaradas karos hatasait a fizikai ak-
tivitasra és az egészségre. Ugyanak-
kor ismert tény, hogy a folyadékigény
egyéni, és olyan tényezG6kt6l fiigg, mint
példaul az egyéni verejtékezés mérté-
ke, a fizikai aktivitas modja, az edzés
intenzitasa, a kornyezeti feltételek és a
testmozgas idGtartama.

Ezenkiviil a sportolasi kornyezet jel-
lemzGi és szabalyai, mint az edz6ruha
és a felszerelés, valamint a folyadék
elérhetGsége az edzés és a verseny so-
ran egyarant nagyban befolyasolhatja
a test hidratacidjanak optimalizalasa-
ra valo lehetGséget (McDermott et al.,
2017). A hipo- és hiperhidraci6 kiala-
kulését befolyasol6 tényezéket a fenti
abra mutatja.

A hidratacios statusz
monitorozasanak

modszerei

A hidratacios statusz napi valtoza-
sainak nyomon kovetésére alkalmazott
gyakorlat a sportban tobb paraméter
mérése és azok kombinacidjanak érté-
kelése. A testtomeg napi valtozasainak
monitorozasa, a vizelet szinével és a
szomjusagérzettel parositva, megfe-
lel6 érzékenységet biztosit a legtobb
sportolé helyzetében. Cheuvront és
Kenefick a kovetkezé kritériumokat
hataroztak meg: ha a testtomeg valto-
zasa meghaladja az 1,1%-ot, a szom-
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jusag észlelése és a sotét szinii vizelet
egylittesen jelzi a folyadékelégtelensé-
get. Ezen tényez0k koziil kett6 teljesti-
lése esetén a napi folyadékbevitel valo-
szinfileg nem megfelel6, mig mindha-
rom tényez6 teljestilése azt jelzi, hogy
a napi folyadékbevitel szinte biztosan
nem megfelel§. Meg kell jegyezni, hogy
ez az értékelési technika az els6 reggeli
mérési értékeken alapul, és megkdve-
teli a testtomeg alapértékeit, hogy a
legkézenfekvébb informaciét nyujt-
hassak a sportolok szamara (Cheuv-
ront & Sawka, 2005).

Fizikai aktivitas

A fizikai aktivitas intenzitasa hata-
rozza meg a metabolikus hétermelést,
azaz a verejtékezésbol szarmazo folya-
dékveszteség aranya egy adott edzé-
si szakasz részben magyarazhaté az
edzés intenzitasaval.

A teljes folyadékveszteség az adott
edzésintenzitas verejtékezésmértéke
e tevékenység teljes idGtartamanak az
eredménye. A legtobb esetben forditott
kapcsolat van az edzés intenzitisa és az
edzés idGtartama kozott. Mivel azon-
ban az egyéni verejtékezés mértéke na-
gyon eltérd, az intenzitas, az idGtartam
és az izzadasi arany kozotti egyedi kol-
csonhatast egyidejtileg kell figyelembe
venni. Példaul egy futo, aki éranként
két liter verejtéket ad le, és két 6ra alatt
teljesiti a maratont, ugyanolyan folya-
dékveszteségeket halmoz fel, mint egy
11/h izzadasi sebességgel bird futo, aki
négy ora alatt fejezi be a versenyt (Bel-
val et al., 2019).

A testmozgas intenzitdsa befolya-
solja a gyomoriiriilés mértékét, erétel-
jes testmozgast végzése esetén (> 70%
VO2max) a gyomor tiriilése varhatéan
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csokken, valoszintileg a csokkent sp-
lanchnicus perfizié miatt (Horner et
al.,, 2015).

A folyadékhoz valé
hozzaférés

A folyadék elérhet6sége olyan té-
nyezGkre vonatkozik, amelyek megha-
tarozzak a sportol6 azon képességét,
hogy poétolja a folyadékveszteséget az
aktivitds soran. Sok esetben a sport
jellegzetességei erGteljesen  befolya-
soljak a folyadékhoz val6 hozzaférést
a verseny alatt. Ekozben az edzések
konnyen modosithatok, hogy bizonyos
foka folyadékpotlast lehessen biztosi-
tani.

A folyadékfogyasztast az edzés alatt
a kornyezeti feltételek altal meghata-
rozott, az edzés és a pihenés aranya
alapjan lehet megbecsiilni, a folyadék-
hoz szabad hozzaférést engedélyezve.
A folyadékok tulajdonsagai, mint az
izesités és a h&mérséklet befolyasol-
jak a folyadékok izét, és novelhetik
a folyadékbevitelt, ha megfelelnek a
sportolok kulturalis preferenciainak
és a korlilményeknek (példaul hideg
italok meleg kornyezetben) (Belval et
al., 2019).

Gyakorlati tippek

és javaslatok a

sportolok folyadék-

fogyasztasanak
optimalizalasara:

1. Az edzés soran a testtomeg akut
valtozisainak megfigyelése sziik-
séges a verejtékezés mértékének
megbecsiiléséhez, tovabba a folya-
dékpotlas és az edzéshez sziikséges
folyadékigény meghatarozasahoz.

lications for appetite control. Sports Med.
2015;45:659-678. doi: 10.1007/s40279-014-
0285-4.

Lee, E. C., Fragala, M. S., Kavouras, S. A.,
Queen, R. M., Pryor, J. L., & Casa, D. J. (2017).
Biomarkers in sports and exercise: tracking
health, performance, and recovery in ath-
letes. Journal of strength and conditioning
research, 31(10), 2920.

McDermott B.P., Anderson S.A., Armst-
rong L.E., Casa D.J., Cheuvront S.N., Cooper
L., Kenney W.L., O'Connor F.G., Roberts W.O.
National Athletic Trainers' Association Posi-
tion Statement: Fluid Replacement for the
Physically Active. J. Athl. Train. 2017; 52:877-
895. doi: 10.4085/1062-6050-52.9.02.

2. A hidrataciés allapot napi valto-
zasainak nyomon kovetésére az
ébredéskor mért testtomeg, a vi-
zelet szine és a szomjisag mértéke
egylittesen hasznalhato.

3. A megnovekedett verejtéktermelés
miatt megnovekedett folyadékbe-
vitel sziikséges hosszabb vagy in-
tenziv testmozgas esetén.

4. Az edzés soran célszerd arrdl gon-
doskodni, hogy a folyadékokhoz
megfelel hozzaférés legyen bizto-
sitva, amely a sportolok szamara is
elfogadhato.

5. A folyadékbevitel lehetGségeinek
megyvizsgalasa sziikséges, az edzé-
sen és a versenyeken, valamint
minden egyéb sporthoz ko6t6dd
eseményt meg kell vizsgalni, amely
meghatarozza a folyadékbevitelt.

6. Minden sporteseménynél és a
sportolokndl egyéni szinten érde-
mes mérlegelni a hiperhidracié
és a hipohidracié kialakul4sanak
kockazatat; megfelel6 hidratalasi
gyakorlat és oktatasi stratégiak ki-
alakitasa sziikséges.

7. A személyre szabott folyadékbe-
viteli terv készitése prioritas kell,
hogy legyen, amely tartalmazza a
sport vagy esemény folyadékelér-
het6ségi jellemzGit. Ha fennall a
hipohidraci6 val6szintisége, proak-
tiv és kreativnak kell lenni a folya-
dékbevitel meglévé lehetGségeinek
kihasznalasaban a sport szabalyai-
nak keretein beliil.

8. A verseny alatti folyadékfogyasz-
tasi tervet mar az edzések alatt is
érdemes bevezetni, hogy nyomon
lehessen kovetni annak alkalmas-
sagét, és elég id6 legyen a folyadék-
fogyasztasi terv atalakitasara.
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A REKREACIO UJ TERULETEI, OUT DOOR REKREACIO

Gyogyvizes téli kaland

1. kép: Zsilip a Héviz-lefolyo végén

BEVEZETO

Lassan itt a tél, lehullottak a sarguld levelek, elGkeriiltek a
sapkak, kabatok. A kellemes augusztust enyhe 6sz kovet-
te, amikor kajakokkal, kenukkal sokszor vizre
szalltunk élvezve az indidn nyar melenget6 napsugara-
it. Immaron annak is vége, hideg szelek fujnak idénként,
megallithatatlanul kozeleg a tél. A Balatonon régen, amikor
még igazi telek voltak, fakutyazni is lehetett. Hosszu évek
6ta mintha a természet gunyt (zne a téllel, hé hianyaban
szankozni is elfelejtiink. Ki gondolna azt, hogy ilyenkor ka-
jakba vagy kenuba 0ljon? A felszini vizek be is fagyhatnak.

Megnyugtatom az olvasot, a szezon mar javaban tart a Hé-
vizi-csatornan. A Balatonmellék csodalatos természeti
élményeket nyujt a latogatoknak. Minden évben no-
vember 1-t6l marcius 15-ig lehet8ség nyilik arra,
hogy az egyébként védett teriileten vizre szdlljanak az eve-
zés szerelmesei.

Mindennek alapja a Hévizi-to,
amely egy 4,4 hektéros terileten fekszik,
a forras mélysége 38 méter. Eurdpa legna-
gyobb gydgyhatdsi meleg vizes tava. Az
elsd tutajokra épitett fird6hazat Festetics

2. kép:

Szabadstrand a Hévizi-csatorna felsd szakaszan

A téhoz kb. 400 méterre zsilippel talalkozunk, a zsi-
lip alatti részrél indulnak a viziturak (1. kép). GPS koordina-
tak: 46.782299, 17.196236

Nyaron sokan hasznaljak ki az ,ingyenes gyogyfiir-
do6t”, melyet a kovetkezé képen lathatunk (2. kép).

A Hévizi-tobdl kifolyd 38 fokos viz h6mérséklete féként a
téli hideg id&szakban lefele haladva folyamatosan csékken.
A tura céljaban a 76-os Ut hidja felett hidegebb idGszakok-
ban a part szélénél be is fagyhat. Sebessége a gyenge lejtés
miatt viszonylag lassu, egy kilométer megtételéhez 2 6ra-
nak kell eltelnie.

Miel6tt nekivagunk a turanak, tisztazni kell néhany fontos
dolgot. A viziturdzas a természetvédelmi hatdésag enge-
délyéhez kotott, az engedélykérelmet a Balaton-felvi-
déki Nemzeti Park Igazgatdsaghoz kell benyujtani.

Jelentkezni lehet az alabbi linken: http://www.bfnp.hu/hu/
hevizi-csatornan-viziturak-engedelyezese. Az online jelent-
kezési (rlap kitoltése
utan mar csak az enge-
délyre kell varnunk, ami
boritékban fog megér-
kezni minden turazo-
nak egyszer hasznalatos
ragasztds papir, ,HEVIZI

Szerz6/rovatvezetd:

DR. POLGARTIBOR
Munkahelye: ELTE
Sporttudomdnyi Intézet
egyetemi docens,
polgar.tibor@ppk.elte.hu

Gyorgy, a keszthelyi Georgikon alapitéja
1772-ben épittette. Magas vizhozama le-
het6vé teszi, hogy 72 éra alatt a to teljes
vizmennyisége kicserél8dik. https://www.
heviz.hu/hu/hevizi-to/hevizi-tofurdo/er-
dekessegek-a-hevizi-torol

A termalviz elsé Utja a tobdl a Héviz-le-
folyon kezdodik, melynek bal partjan
talalhaté a Castrum Camping Héviz, ezen a
fels6 szakaszon a viz még nem evezhetd.
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Az engedély megkérésekor jelezni kell, hogy ki lesz a tura
hivatalos vezetGje, az engedélyt a karszalagokkal egyiitt
neki fogjak kipostazni. A karszalagokat a tura soran kote-
lez6 viselni. A csatornan evezés csak felllrél lefele haladva
engedélyezett, visszafele nem.

A TURA

A kozel 12 kilométeres viziturankat innen kezdjik. 200 mé-
tert haladva lefele a jobb oldalon a Lotus Therme Hotel Spa.
keritése talalhatd. A csatornaval kapcsolata nincs, bejarata
a Latuszvirag utca fel6l van. Szolgaltatasaival mindkét intéz-
mény a vendégek kényelmét hivatott kielégiteni.

A tébdl a Hévizi-csatornaba aramlé termalviz kilométere-
kig tartja melegét, bar h6mérséklete egyre jobban csékken.
Utunk mentén csodalatos vizindvényeket latunk, tobbféle
szin( tavirdzsakkal taldlkozunk, amik az aldbbi képeken Iat-
haték (4-5. kép).

nyek sokasagaval taldlkozhatunk. Benniinket a hajék alatt
cikazo piros szinl halacskak varazsoltak el (6. kép).

Tarank kezdetétdl fél kilométerre a bal oldalon nadfedeles
kunyhora lehetlnk figyelmesek, ami menedéket nyujthat
esé eldl, kornyéke pihenének van kialakitva. A partszakasz
kissé magas, vigyazni kell a ki- és beszallassal (7. kép).

Kettd kilométer utan egy kozel 90 fokos jobb kanyarral érjiik
el a Héviz-csatorna-zsilipet (8. kép). A kormanyos legyen fi-

8. kép: Héviz-csatorna-zsilip

o

9. kép: Az Usztatémajor melletti hid

gyelmes, mert a hajéknak szlik helyen kell athaladni. Ke-
resztbe fordult hajéval kénnyen vizben taldlhatja magat a
turazo, a hajok allapotardl nem is beszélve.

A zsilip alatt 200 méterre talalhaté az Usztatémajor hid-
ja, amely alatt az athaladas csak lehuzott fejjel célszerl
(9. kép).

Kozel fél kilométer megtétele utan a 75-0s Ut hidja alatt ta-
laljuk magunkat. Az ateresz felett nagy a forgalom, a kozeli
korforgalmak terelik a kozleked6ket nyugat fel6l Keszthely
felé, illetve a Balaton északi és déli oldalara (10. kép).

A vizi Uton idénként ,akadalyokkal” is meg kell kizdeni.
A vizinovényzet 6vasa érdekében ki kell kerilni azokat, ha
szlikséges, akkor atemeléssel haladjunk tovabb (11. kép).
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Két enyhe ,,S” kanyar utdn egyenesbe vehetjiik az irdnyt dél felé. Alig
masfél kilométert haladtunk az atereszt6l, a csatorna mellett balrdl kb.
100 méterrel nagyjabdl parhuzamosan halad a 71-es ut.

A muut keleti oldala mellett teril el a Szendrey-telep, ahol megtekint-
het6 Pet6fi Sdndor muzsdja és felesége Szendrey Julia ird, koltd és md-
forditd szil6haza. Mellette haladva romantikus helyeken evezhetiink.
Benyulo agak, fenékig tiszta viz, madarak serege korulottiink (12. kép).

Varatlanul ér bennlinket a latvany, a szép, tiszta vizen habzd 6rvények
jelennek meg, egy jobbrdl lathaté miitargy ontja elrettent6 valadékat
(13. kép).

Kozel 4 kilométer van még hatra a turan, a kisebb kanyaroktdl eltekint-
ve szinte egyenesen dél felé tartunk. Mar Fenékpuszta magassagaban
haladunk. Utunkon néhany kivancsiskodé hattyuba botlunk. Nyugodtak,
nincs parzasi id6szak, amikor a kicsi fiokakat védve tamadolag is fellép-
hetnek (14. kép).

Kitarto evezéssel lassan megérkeziink célunkhoz, a
Sarmelléket Fenékpusztaval, valamint a Zala-hiddal
osszekotdé 76-os ut hidjahoz. Eddig tarthat a Hévizi-csatorna
tura, innét atemeléssel tovabb evezni tilos! Kiemeltiik hajéinkat, majd
néhany korty, néhany falat elfogyasztasa utan az autéra felpakolt hajok-
kal utnak indultunk hazafelé.

Felhasznilt irodalom
https://www.heviz.hu/hu/hevizi-to/hevizi-tofurdo/erdekessegek-a-hevizi-torol
http://www.bfnp.hu/hu/hevizi-csatornan-viziturak-engedelyezese
https://west-balaton.hu/keszthely/keszthely-latnivalok/szendrey-julia-emlekszoba
https://termalfurdo.cafeblog.hu/2015/07/29/heviz-titkos-zugfurdozesi-hely/
https://termalonline.hu/termal-hirek/sokan-hasznaljak-a-hevizi-szabadstrandot
http://www.vidra-vizitura.hu/heviz-patak/
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14. kép: Hattyuk Fenékpuszta magassagaban

13. kép: Orvényld habok kozott
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Népismeret testmozgassal és jatékkal

— Német népismeret helyismereti vetélkedd a ceglédberceli altalanos iskolaban

Folklore with exercise and game

— German folklore local knowledge rally in elementary school of Ceglédbercel

OSSZEFOGLALAS: Célom, hogy bemutassam,
a népismereti témakat is fel lehet dolgozni ugy,
hogy kozben a gyerekek pozitiv élményeket szerezze-
nek. Ehhez kidolgoztam egy helyismereti vetélkedét,
melynek soran a csoportos tanulds és a jaték modszert
alkalmaztam. A vetélkedé kiilsé helyszineken zajlott. A
kérddives felmérés azt mutatta, hogy a gyerekek nagyon
pozitivan fogadtak az atlagostdl eltérd, jatékos oktatasi
modszereket. Az dltalam kidolgozott és megvaldsitott
vetélked6t fogom a cikkemben bemutatni.

Kulcsszavak: népismeret, német nemzetiség, helyis-
mereti vetélked6

7

1"{&
‘:/)7 ABSTRACT: My goal is to introduce peo-

ple that the topics of ethnography can also
be worked out while the children get a positive
experience. To do this, | have developed a local
knowledge rally. | used the group learning and the
game method. The competition took place on the
outside. The questionnaire survey showed that
the children received very positive the non-stand-
ard educational methods. | will present the rally in
my article | worked out and realized.
Keywords: ethnography, german nationality, lo-
cal knowledge rally

Szerz6:

SZEIDL VERONIKA
Munkahely: GYED
(Ceglédberceli Altaldnos
Mivelddési Kozpont
Napsugar Ovodaja és
Alma Bolcsddéje)

e-mail: veronika.szeidl@
gmail.com

F6bb kutatdsi teriiletek:
magyarorszdgi, ezen belil
a ceglédberceli német
nemzetiséq torténelme,
néprajza, ének-zene-tanc
kultdrdja.

RovatvezetG;

RANKY MARTA

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

Bevezetés

Mi az a két dolog, ami elkisér minket életiink so-
ran? A mozgas és a jaték. Erre a két dologra
van sziiksége a csecsemdnek, mikor er6lkodve nytal
jatéka utan, azutdn végre sikeriil hasra fordulnia.
Erre lenne sziiksége minden iskolas gyereknek,
akik 45 perc feszitett mozdulatlan figyelemre van-
nak késztetve. Es erre volt sziiksége draga nagy-
mamamnak, aki azt mondta: ,,Akkor szeretnék
meghalni, ha mar nem tudok sz6l6t kapal-
ni.” Es dédanyamnak, aki 80 évesen is megvert
romiben.

Témavalasztasom egyértelmiien befolyasolta
német nemzetiségi szarmazisom és sziil6falum,
Ceglédbercel kozség szeretete. A német nem-
zetiségi kulttraval mar gyermekkoromban megis-
merkedtem a dédmamamtol tanult svib dalokon,
mondokakon keresztiil. A hagyomanyok, az &sok
tisztelete és szeretete meghatarozo része volt min-
dennapjainknak. Masrészt nagyon érdekel a ma-
gyarorszagi németek torténelme.

Ceglédbercel méasodtelepitésti kozség. Az els6
telepesek 1784-ben érkeztek, de nemsokara pes-
tisjarvany miatt a falu elnéptelenedett. A méasodik
betelepitésre 1791-ben keriilt sor. Javarészt ma-
gyarorszagi német csaladok érkeztek erre a teriilet-
re. A méasodik vildghaboru utan elkezd6dtek az itt
él6 svabok megprobaltatisai: egy résziiket kény-
szermunkatiborokba hurcoltak, masokat kitelepi-
tettek. Ennek a megtort németségnek ilyen koriil-
mények kozott kellett megGriznie svab kultaréjat,
nyelvét, szokasait, 6lt6zékét.

1990-t6l kezdve folyamatosan létezik német
nemzetiségi oktatas Ceglédbercelen. A torté-
nelmi tények ismerete nélkiill nem tudhatnank,
milyen nagy jelent6sége van ennek. A nemzetiségi
tagozaton heti egy német hon- és népismeret 6ra-
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juk van a gyerekeknek. A német hon- és népisme-
ret tantargy oktatasaban egy kozponti tankonyvet
hasznalnak, ami sajnos nem tartalmazza a helyi
sajatossagokat, mint dialektus, népviselet. Helyi
kezdeményezésre probalnak specialis mun-
kafiizetet szerkeszteni, de ez még kisérleti sta-
diumban van. A tanérak hagyoményos tantermi
keretek kozott zajlanak, évente egyszer latogatjak
meg a Faluhizat. A tanérakon altalanos volt az
unott, érdektelen hangulat.

A gyakorlatr6él hazaérve elgondolkodtam, mit
is lehetne kezdeni, hogyan lehetne a gyerekek
érdeklédését felkelteni egyidejiileg a szabad-
id6 hasznos eltoltésével. Ezutan kidolgoztam a
sDorfrallye Ceglédbercel 2017” elnevezési
helyismereti vetélkedét.

Modszerek

Dolgozatom elkészitését a téma kivalasztasaval
kezdtem, kutatasi médszerként az interjat
hasznaltam. Részben strukturalt interjat va-
lasztottam, melyben nyitott kérdések szerepeltek.
A kérdezettek szabadon elmondhattik vélemé-
nyliket, érzésiiket a témaval kapcsolatban, egyes
esetekben 4j kérdések is felmeriiltek, maskor egy-
egy kérdés kimaradt. Az interjualanyaim helyi
idGs emberek voltak, szam szerint 15 személy,
akiket f6ként sajat gyerekkorukrol, jatékaikrol,
csaladi életiikrdl, a német nyelv mindennapi hasz-
nélatarol, régi szokasokrol, hagyoméanyokroél kér-
deztem.

ElsGsorban a habora elétti idékrél gyij-
tottem visszaemlékezéseket. Az interjuk
hanganyagat rogzitettem, és jegyzeteket is készi-
tettem. Az alanyokat elsGsorban személyes isme-
retségi korombdl valasztottam ki, mert fontos volt
a bizalmi viszony. Sajnos a mult megrazé esemé-



nyei miatt tobben nem vallaltak
az interju készitését, vagy nevik
elhallgatasat kérték, mert mai napig
félnek a meghurcolast6l. Az interja-
kon hallottakbol kifejezetten a svabok
mindennapi életére vonatkoz6 isme-
reteket hasznéltam fel dolgozatomhoz.
Ezutan megvizsgaltam az iskola
dokumentumait, elsGsorban a pe-
dagbgiai programot és a német népis-
meret tanmenetet. Elemeztem, mi az,
amit a hallottakb6l be lehetne épiteni a
német nemzetiségi nevelésbe. A doku-
mentumelemzésekbél arra a kovetkez-
tetésre jutottam, hogy habar az iskola
minden tekintetben eleget tesz a tor-
vényi el6irasoknak, nincs megfelelé
tankonyv, illetve segédanyag, amibdl
a helyi német népismeretet a gyerme-
kek kell6képpen megismerhetnék.

Ugy gondolom, hogy éppen ezért a
népismeret oktatdsban nagyon nagy
jelentGsége van az atlagostol eltérd
oktatasi formaknak, hogy a gye-
rekek élményszeri tapasztalds tutjan
ismerjék meg el6deink, a helyi cegléd-
berceli svibok multjat, mindennapjait.
Ezért egy nem szokvanyos moéd-
szert, a vetélked6t valasztottam,
amit osszekotottem a szabadidé aktiv
eltoltésével. A vetélkedd soran non-for-
malis tanulasi modszereket alkalmaz-
tam, mint: csoportos tanulas, verseny,
jaték. De minden moédszer koziil leg-
fontosabb: a jaték.

A helyismereti vetélked6t ,,Dorf-
rallye Ceglédbercel 2017” névre
kereszteltem. Az elnevezésben sajatsa-
gosan keveredik a német és az angol
nyelv, aminek az az oka, hogy német
nyelvteriileten is az angol ,rallye” szot
hasznéljak arra a terepjarasra, faluja-
résra, csillagtarara, amire mi is késziil-
tlink. A ,rallye” sz6 eredetileg angol
eredetli sportnyelvi (autésport) szo,
melynek jelentése: ,,autds terepverseny,
csillagtira”. Mi négy kerék helyett két

labon jartunk. (https://topszotar.hu/
idegen-szavak/rali)

Az oktatasi modszer megfogalmaza-
sanal azért nem hasznalom a ,projekt”
sz6t, mert a gyerekek nem a hét min-
den napjan foglalkoztak szigorian csak
ezzel a témaval, hanem szabadidejii-
ket hasznosan felhasznalva, sajat
maguk beosztva, kétetleniil dolgozhat-
tak. (Lada, 2018)

A vetélked§ célja volt a rekreécio,
vagyis a gyerekek szabadidejének aktiv
eltdltése, ezaltal j informacidk szerzé-
se. Tovabba célom volt, hogy kilépjlink
az iskola kapuin, felkeltsem a gye-
rekek érdeklédését a hon- és népis-
meret tananyag irant egy ujfajta meg-
kozelitéssel (vetélkedd), forduljanak az
idésebb generaci6 felé, hallgassanak
t6liik meséket, torténeteket, elbeszélé-
seket, kooperativan munkalkodjanak a
sziil6kkel, ismerjenek meg 4j helyeket,
pozitiv attitiid formalédjon benniik a
német nemzetiség irant, novekedjen
nemzetiségi ontudatuk, és azokat a ta-
nuldkat is motivaljam, akiknek nincse-
nek helyi gyokereik.

A helyismereti vetélkedé hely-
szine: Ceglédberceli Eotvos Jozsef
Nyelvoktat6 Nemzetiségi Altalanos
Iskola és Alapfoka Miivészeti Iskola
volt. Ennek egyik oka, hogy az iskola
nyelvoktatd nemzetiségi altalanos is-
kola, ahol kiemelt figyelmet forditanak
a német nyelv és a német népismeret
oktataséara, valamint a nemzetiségi ne-
velésre. Masik oka, hogy itt toltottem
gyakorlatomat, és megfigyelhettem a
népismeretorakat.

A helyismereti vetélkeds id6-
tartama: 2017. 11. 06—27. A ve-
télked6t a Falunap uténi id&szakra
id6zitettem. A Falunap, november ne-
gyedike, egy emléknap. Ekkor tért haza
az utols6 kényszermunkasokat szallitd
szerelvény. Ezért a nemzetiségi tarta-
lom adott volt.

Az egyéni feladatok megoldasara
két hét allt rendelkezésre, a rallye-t
pedig a mésodik héten rendeztiik meg.
Els6 héten bejelentettem a tanuldknak,
hogy helyismereti vetélked6t szervezek,
figyelmesen jarjak korbe a falu neve-
zetességeit. Masodik héten kisorsol-
tuk a harom csapatot. Osszesen 15
tanul6 keriilt 3 csapatba, tehat 5-5 f6s
csapatok jottek 1étre. Ekkor megkaptak
és kiosztottak egymas kozott az egyéni
feladatokat. Minden gyerek kapott egy
feladatot, aminek utana kellett jarni,
nézni, olvasni, mésolni, fot6zni, kivag-
ni, ragasztani. Munkajuk eredményét
a csapatok egy-egy tablon rogzitették.
Ez utan kovetkezett a varva vart rallye,
vagy mas néven csillagtara, majd utol-
s6 héten az eredményhirdetés.

A megvalosité az akkori 5. a
osztaly volt. Azért valasztottam ezt az
osztalyt, mert német nemzetiségi tago-
zatos osztaly, masrészt korabbi gyakor-
latom soran mar talalkoztam veliik. Az
osztaly 1étszama 16 f6, ami viszonylag
kis létszam, de a nyelvoktatis szem-
pontjabdl ez inkabb elény. A verseny-
napra sajnos egy tanuld lebetegedett,
igy 15 f6 vett részt rajta. Az iskoldban
egy projekthétre késziiltek, ezért nem
tudtam t6bb osztalyt bevonni.

A helyismereti vetélkedé sike-
rességét kérddives modszerrel
mértem le. A vetélked§ el6tt és utan
is kitoltottek a gyerekek egy elégedett-
ségméré kérdbivet, ezek értékelését a
késdbbiek soran ismertetem. A helyis-
mereti vetélkedd feladatait ugy épitet-
tem fel, hogy a gyerekek rajtuk keresz-
tiil megismerhessék kozségiink svab
értékeit: ételeket, borokat, sz6-
16miivel6 eszkozt, torténelmet,
zenéket, tancokat. A helyi valtozatos
zenei, kulinaris, torténelmi, irodalmi és
a néphagyomanyokat feldolgoz6 isme-
retanyag megfelel§ alapot biztositott a
helyismereti vetélkedd 6sszeallitasdhoz.
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Az alabbi munkaformékat al-
kalmaztuk: kooperativ csoportmun-
ka, differencialt csoportmunka, péaros
munka, frontalis munka, egyéni munka.
Meggy6z6désem, hogy a jelenkor okta-
tasaban egyre nagyobb teret kell enged-
niink a non-formélis és az informalis
tanulasnak. A mai kor gyermekei nem
képesek oly modon elviselni a tanorak
monotoni4jat, mint néhany évvel id6-
sebb tarsaik. Eppen ezért sziikséges a
hagyoményos 6rak kozé egy-egy nem
hagyomanyos orat és minél tobb
mozgast tervezni. A szabadidejiik
aktiv eltoltésével szerzett informacid
mas, mint a tobbi. Ha sajat munkajuk
van benne, tevékeny moédon, élmény-
szertien jutnak 4j ismeretekhez, jobban
fogjak értékelni azt. Ezért dolgoztam ki
egy olyan vetélked6t, melynek soran a
gyerekek sajat kutatomunkat végeznek.
A falujarason”, kilépve a tanterem-
bél, egy izgalmas tara soran érdekes
dolgokat tudhatnak meg telepiilésiink-
r6l. A feladatokat gy allitottam Ossze,
hogy a gyerekek olyan helyekre is eljus-
sanak, ahol eddig nem jartak és olyan
dolgokat is megfigyeljenek, amik mellett
eddig lehet, hogy elsétaltak. Célom volt
a szellemi és fizikai aktivitas elérése.
(Bajusz, 2011)

A vetélked6t az osztaly német
népismeret tanaraval, Molnar
Laszlonéval kozosen dolgoztuk ki
a 2012. évi Berzel-Rally alapjan. Ot éve
nem rendeztek ehhez hasonl6 faluja-
r6 versenyt. A korabbi évekhez képest
teljesen megvaltoztattam, kibGvitettem
a vetélked6hoz kapcsolodd kérdéssort,
illetve a sziil6ket, nagysziil6ket is bele-
vontam a feladatokon keresztiil a kuta-
tomunkéaba.

A helyismereti vetélked6 meg-
valositasaban részt vettek a Ceg-
lédberceli Kultarhaz és Konyvtar
dolgozéi is. A konyvtarban helyeztiik
el a gyerekek szamara a segédanyago-
kat: konyveket, naptarakat, a tabl6hoz
kartonpapirokat, illetve itt tudtak dij-
mentesen internetezni, fénymasolni,
nyomtatni, szkennelni. Az itt dolgozék
készségesen alltak rendelkezésre a nyit-
vatartési idGben.

A ,Dorfrallye Ceglédbercel
2017” helyismereti vetélked6
eredményeként a gyerekek megis-
merkedtek a korabeli ceglédberceli sva-
bok életével és a mai emlékhelyekkel,
sokoldalt ismereteket szereztek a helyi
német népismeret téméval kapcsolat-
ban. Fejlédott szokincsiik a megismert
0j hasznalati eszk6zokon keresztiil. A
csoportmunka hatasara javult az egyiitt-
miikodo képességiik, az empatikus érzé-
kiik, a szociélis képességiik, fokozddott
az egymasra figyelés. Nagyobb empa-
tiaval fordultak idds csaladtagjaik felé.
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Novekedett személyes motivaltsaguk, a
maskor motivalatlan gyerekek is bekap-
csolodtak a feladatokba. Novekedett az
onbizalmuk, a magabiztossaguk. Fejl6-
dott az onallésaguk, a cselekvi- és szer-
vezGképességiik.

Mindezt az egyes feladatokon keresz-
til sikeriilt elérni.

A helyismereti vetélkedd egyéni fel-
adatait a gyerekek a csapatok kialakita-
sa utdn kaptdk kézhez, majd osztottak
szét egymas kozott. Az alabbi feladatok
koziil valaszthattak:

1. Selfie a dédivel (révid interji és
kozos kép a dédsziilvel)

2, Siitiink, féziink (helyi svab siite-
mény elkészitése a sziil6kkel, nagy-
sziil6kkel)

3. ,Annak a gircses-gorcsos szo6-
16t6kének a leve” (jellemzék a
cserszegi fliszeres szoléfajtarol és a
kacorkésrdl)

4. Google Maps — Novyi Donbas
(Ceglédbercel-Novyi Donbas 1it-
vonal megtervezése) (Polonyiné,
2017)

5. ,Keresem a dalt, keresem a
hangot” (keringé és egy indulé
kotta keresése) (Kapost, 2017)

Az egyéni feladatok megoldésait, fotd-

kat, nyomtatott anyagokat felhasznalva

tablot kellett késziteni a csapatok-
nak. A tabld elkészitése csoportmun-
ka volt. A harom csapat altal készitett
harom tablét az iskoldban kiallitot-

tuk. Mindenki lelkesen dolgozott, és a

konyvtarban nylizsgl gyereksereg je-

lezte, hogy jol miikodik a csapatmunka.

Legnagyobb sikerem a sziil6kkel kap-

csolatban, hogy egy olyan anyuka készi-

tett életében elGszor svab siiteményt, aki

Budapestrdl koltozott Ceglédbercelre.

A harom csapat részvételével
szerveztiink egy rallye-t, vagy csil-
lagtarat is, aminek megrendezésére
egy szép napos novemberi délutan ke-
riilt sor. A tarank Ceglédbercel kozség
teriiletén vezetett, el6re meghatarozott
utvonalon, 16 allomaéassal. Ezaltal a sza-
badid§ aktiv eltoltését szellemi és fizikai
felfrissiiléssel kapcsoltuk 0Ossze. Leg-
fontosabb célom volt, hogy a gyerekek
elhagyjdk az iskola falait, friss levegét
szivjanak és turazzanak egy jO nagyot.
A téav kortilbelul 2 km, amit a feladatok
megoldasaval egyiitt 1,5 6ra alatt kényel-
mesen teljesitettek. Mar maga a tudat,
hogy kilépilink az iskolabol, izgalommal
és lelkesedéssel toltotte el Gket. A ve-
télked6 utvonalat Ggy allitottam Ossze,
hogy a gyerekek az Gt soran megismer-
kedjenek Ceglédbercel torténelmével a
kezdetekt6l napjainkig, illetve a kiiltéri
szobrokon, hazakon, emlékmiiveken
olyan izgalmas, érdekes részleteket is

megfigyeljenek, amit eddig nem. Az \._

aldbbiakban ismertetem az alloméasokat:
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1. Faluhaz

2. Polgarmesteri Hivatal

3. L vilaghdbord hési halottjainak

emlékmiive

1956-0s emlékmi

II. vildghdbora aldozatainak em-

1ékm{ive

Szent Istvan-szobor

Nepomuki Szent Janos-szobor

Trianoni emlékm{

Temet6: régi német siremlékek

. Sziiretel6k szobra

Szab6 Pal Szabadid&park

Kossuth Lajos utca: haranglab

13. Kossuth Lajos utca 8.: szazadfor-
dulon épitett paraszthaz

14. Motorkereskedés

15. ,Maélenkij robot” emlékmi

16. Végillom4s: altalanos iskola

A helyismereti vetélked6 zarénapjan

keriilt sor az elkészitett tablo és a rallye

menetleveleinek értékelésére. A gyere-

kek édességgel, iroeszkozoket tartalma-

z0 ajandéktaskakkal térhettek haza.

o P

- e
PEBY XIS

Eredmények

A vetélkedd nagyon jol sikeriilt. A
gyerekek a kozségiinkre jellemzs speci-
alis ismereteket szereztek a rallye kér-
déssora és az egyéni feladatok elvégzé-
se soran egyarant (pl. Nepomuki Szent
Janos a falu védGszentje, kacorkés egy
sz6lémiivel§ eszkoz, amit a helyi gaz-
dak is haszndltak, haszndlnak). Fej-
16do6tt kommunikacios készségiik
a dédivel folytatott interju vagy a rallye
motoros boltos feladata altal. Béviiltek,
mélyiiltek torténelmi ismereteik a
kényszermunkara elhurcoltakkal kap-
csolatban.

Béviilt ismeretiik a helyi emlék-
miivekkel kapcsolatban. Tevékenyen
részt vettek a helyi svab ételek re-
ceptjeinek felkutatisaban és elké-
szitésében, kozosen munkéilkodtak a
sziil6kkel. Sikeriilt a sziil6ket, nagyszii-
16ket is bevonni a német nemzetiségi
nevelésbe, akik nagyon lelkesek voltak.
Fejl6dott benniik a csapatszellem a
versengés és a kozos tablokészités so-
ran. Béviilt helyismeretiik azaltal, hogy
korébban nem latott emlékmiiveket,
emlékhelyeket ismertek meg (pl. a te-
metében a német nemzetiségi siremlé-
kek). Novekedett benniik az empatia,
tolerancia id6s csaladtagjaik és a habo-
ris aldozatok irdnyaban. Es a legfébb
célom is teljesiilt, a k6zosen atélt élmé-
nyek hatisdra novekedett benniik az
érdeklédés a német hon- és nép-
ismeret tananyag irant.

Mindezek bizonyitdsara kérdGives
modszert hasznaltam. A program kez-
detekor, 2017. 11. 13-an készitettem
az els6 elégedettségméré kérddi-
vet. A kérdGives felmérés célja az volt,
hogy felmérjem, a gyerekeket mennyi-
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re érdekli a német hon- és népismeret
tantargy, illetve milyen aktivan vesznek
részt a helyi svab kultira mivelésében.
A kérdéives felmérésbdl az latszik, hogy
bér az Osszes gyerek részt vett mar va-
lamilyen helyi svab kultaraval kapcso-
latos rendezvényen, de koziilik 47%
nem tartotta azt érdekesnek. A valasz-
adoknak csupan kevéssel tobb, mint
fele (53%) szokott otthon a régi id6krél
beszélgetni a sziil6kkel, nagysziil6k-
kel, ami szerintem lestjtbéan alacsony
arany. Majdnem minden gyereken (13
f6) volt mar svabruha, ami azért lehet-
séges, mert sok német nemzetiségi ren-
dezvény van, ahol az iskolas gyerekek
is fellépnek. Tobbségiik jol érzi benne
magat. A gyerekek 53%-a tancol svab
tanccsoportban, ami viszonylagosan jo-
nak mondhaté6. Ok elmondhatjik, hogy
szabadidejliket aktivan, testmozgassal,
tancolassal toltik. A gyerekek 33%-a
tanul zenét a helyi zeneiskoldban. Ez
nagyon pozitiv. Kér, hogy Aaltalanos
iskola utdn tobbségiik nem folytatja
zenei tanulmanyait. A gyerekek kéthar-
mada (67%) érdekesnek tartja a német
hon- és népismeret tantargyat. Tehat
van mit tenni érdeklédés fenntartasa,
motivalas tekintetében.

A masodik kérdéives mérést
2017. 11. 27-€én a program zarénapjan
készitettem. Célom az volt, hogy fel-
mérjem, mennyire tetszett nekik a ve-
télkedd, és hozzasegitette-e Gket ahhoz,
hogy jobban érdekelje Gket a népisme-
ret tantargy. Nagy oromomre szolgal,
hogy ugyan a gyerekeknek fele csak at-
lagosan kot6dik a német hon- és nép-
ismeret tantargyhoz, de a valaszadok
86%-a nagyon jol érezte magat. Ez
mutatja a program sikerességét. A gye-
rekek 50%-anak pozitiv iranyban
valtozott a véleménye és gy érzi,
jobban kotédik a tantargyhoz a vetél-
kedé hatasara. 100%-a szivesen ven-
ne részt hasonl6 rendezvényen és
mindenki ajanlan4 a programot més di-
akoknak is, ami szintén nagyon pozitiv
visszajelzés. Kritikaként fogalmaztak
meg, hogy tobb tanar kellett volna az
allomasokra, mert csak ketten voltunk.
Toébben kiemelték, hogy kifejezetten
tetszett nekik, amikor a temetGben a
régi német siremlékeken kellett felira-
tokat keresni. Megjegyezték, hogy na-
gyon szeretnék, ha t6bbszor lenne ilyen
esemény egy évben. Azt hiszem, min-
dent elarul, hogy a gyerekek azt kérdez-
ték: ,,Ugye tavaszra is lesz valami?”

Kovetkeztetések
Tanitoként szeretném azt a pozitiv
attit{idot, a hagyoményok tiszteletét és
szeretetét atadni a gyerekeknek, amit
én atéltem, és amit én érzek. Azért
valasztottam dolgozatom téméajaul a

német hon- és népismeret oktatast,
mert meggy6z6désem szerint, ennek
a tantargynak kell lenni a ,szinfolt-
nak” a nemzetiségi oktatasban. Ennek
a tantargynak a feladata az érdekl6dés
felkeltése, a pozitiv attitlid formalasa a
magyarorszagi németek néprajzan ke-
resztlil. Ez a témak széles skal4ja miatt
egyszerli, viszont tartalma miatt ne-
héz feladat, mert a mai kor gyermekét
nem igazan érdeklik a régmult dolgok.
Célom volt bemutatni, hogy ezeket a
témakat is fel lehet dolgozni tgy, hogy
kozben a gyerekek pozitiv élményt sze-
rezzenek és elGtérbe keriiljon a rek-
reacié. Ehhez ki kellett 1épni az iskola
kapuin. Tapasztalataim és a kérd&ives
felmérés azt mutatjak, hogy a gyerekek
nagyon pozitivan fogadjak az atlagostol
eltérd oktatasi modszereket, a mozgast,
a jatékot. A gyerekeket mar az érdekls-
dé6vé tette, hogy kimentiink a szabadba.
Szabadidejiik aktiv eltoltése altal pedig
4j ismeretekhez jutottak.

Fontosnak tartom, hogy a nemzetisé-
gi oktatasban sokkal tobb hangsulyt
kapjon a német hon- és népisme-
ret oktatas, mert ezzel a tantarggyal
tudjuk az elhal6 svab identitastudatot
feléleszteni, a gyerekeket bevonni a he-
lyi svab kulturélis életbe, b6viteni hely-
ismereteiket és ezek altal szorosabbra
fonni kapcsolatukat otthonukkal, Ceg-
1édbercellel.

»~Was Heimat ist, kann ich nicht sagen,
ich muB das in meinem armen Herzen
tragen.” (T6th, 2015, 113. 0.)

,Nem tudom megmondani, hogy
nekem a Haza mit jelent,
ezt az én szegény szivemben kell
hordanom.”
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I z el6z6 szamunkban az
| élményfestésrél és annak

Zabo Kitti 10 éve tart
kiilonbozé dnismereti és
mlivészeti képzéseket,
tanfolyamokat. Az évek
soran kdzel 5000 ember
vett részt ezeken a
programokon Eurépa

és Azsia orszagaiban.
Arésztvevék
visszajelzéseinek
készonhetéen mara mar
tudomasa van arrdl, hogy
sokan a tanfolyamok
hataséra valtoztattak
korabbi életmddjukon,
talaltak magukra vagy
fedezték fel a kreativ
oldalukat.

Szerz6/rovatvezetd:
PAVLICZ ADRIENN
Beosztds: magyartandr és
konyvtaros

1062 Budapest, Lendvay
utca 20.

E-mail cime: adrienn.
pavlicz@gmail.com
Erdeklddési kore:
kulttra, film, irodalom,
kerékpdrozds, szauna

pozitiv hatasairdl irtunk. A
festés bGnmagaban egy olyan kreativ
tevékenység, ami kikapcsolja
az agyunkat és bekapcsolja az
érzéseinket. A festmény sokat adhat,
ha kihelyezziik a falra, de az igazi
érték az élmény, amit alkotas kozben
tapasztalhatunk meg.

Zabd Kitti régdta foglalkozik
kiilonbo6z6 alkotdi tevékenységekkel,
koztiik a festéssel. A miivészethez és
magahoz a terapias megkozelitéshez
azért keriilt kozel, mert mindig
érdekelték az emberek és maga az
alkotdi folyamat alatt atélt érzések.
A sajat életét utazasok, meghatarozd
talalkozasok formaltak. Az atélt
élmények, a megtapasztalt sajat
dnismereti Ut vezette el a Fess

Velem Elményfestés programjanak
megvaldsitasahoz.

A3 6ras élményfestések alapotlete
abbdl sziiletett, hogy szerette volna
megmutatni az embereknek, hogy
az alkotas folyamata alatt kialakuld
érzések, amit maga a tevékenység
alatt él at az ember, mennyire fontos
testnek és léleknek egyarant.

A festés élménye mindenkié, nem igé-
nyel hosszadalmas eléképzettséget.
MinGségi id6, ahol magunkra, a gon-
dolatainkra figyelhetiink. Zabd Kitti
minden alkalommal igyekszik atélhe-
tévé tenni az alkotas sikerélményét is.
Szamtalanszor bebizonyosodott, hogy
nem kell nagy tehetség vagy mlivészi
véna ahhoz, hogy szép képet alkos-
sunk, hogy elégedettek legyiink a
sajat mdviinkkel. A résztvevok arckife-
jezései aruljak el legjobban azt, hogy
mire is képes egy-egy ilyen program.

Vacsoraval egybekotott
élményfestés estek

Az egyik legfontosabb feladatanak
érzi, hogy megmutassa az
embereknek, hogy mit valt ki belliik
par 6ra ,énidé”. Fontos kikapcsolodni
a hétkoznapi rohanasbdl, fontos
lelassulni, fontos befelé figyelni.

Elébb vagy utobb senki nem Uszhatja
meg, hogy elinduljon egy 6nismereti
utazason, ami aztan egy élethosszig
tart6 kalandozas lesz. Az elsé épések a
legnehezebbek, amihez, ahogy a példa
is mutatja, egy ecset is elegendd.

»A sajat életed miivésze
vagy. Ne add hat az ecsetet
mas kezébe!”

Az élményfestések sikere adta

az inspiraciét ahhoz, hogy
tovabbgondolja a programot. Egyedi,
kiilonleges élményt szeretett volna
adni, igy a festést egy vacsoraval
egészitette ki. Ez alkalmat ad arra,
hogy az étkezést és a képeket
6sszehangolja, igy kiilonleges alkotoi
és kulinaris élményt hoznak létre
kozosen a jelenlévékkel.

A workshopok képeit mindig az
alapjan valasztja ki, amit 6 maga
kiilonlegesnek talal, ami 6t is
megérinti, amit Ugy gondol, hogy a
résztvevdk is szeretni fognak.

Az élményt szerette volna még
fokozni, amire a pozitiv visszajelzések
is 6sztonozték. Az emberekben
igény volt a képek és az élmények
tovabbgondolaséara, megosztasara.
igy jott kezdetben az dtlet, hogy
kavézassal vagy borozassal lehetne
6sszekotni az alkotdi programot,
mert az emberekben erés igény
van a tovabbi beszélgetésre, a
feldolgozasra.



Ez kezdetben j6 6tletnek tlint, azonban
mégsem érezte elég érdekesnek,
késébb atgondolta, hogy mi is az, amit
8 igazén szeret. igy sziiletett meg a két
fontos dolog: alkotni és finomat enni.
Ezeket atgondolva érezhetd volt, hogy
az élményfestés és a vacsora lesz a
tokéletes kombinacio.

Tovabbi érdekessége a programnak,
hogy az adott esten festett képhez
tematikaban illg étel is késziil. Példaul
amikor az Eiffel-tornyot festik le,
akkor a séf a vacsorahoz is a francia
konyhabél merit 6tleteket. igy nem
csak a festmény, hanem az izvilag is
kozelebb hoz, életre kelt egy kulturat.

g b
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Az eddig meghirdetett workshopok

mind telthdzasak voltak, és Kittinek
Ujabb otletei is vannak a kovetkez6

programokhoz.

A csoportok altalaban 10-12 f6bél
allnak, mert ez az a létszam, ahol az
alkotashoz sziikséges meghitt légkor
megteremthetd.

A kezdeti workshopok tapasztalata

az volt, hogy az emberek vagynak a
kozosségi programokra, szeretnek
hasonlé emberek tarsasagaban lenni,
szépet alkotni, sikerélménnyel tavozni,
és nem utolsdsorban jokat enni. Az
orszag kiilonboz6 pontjairdl érkeznek

hozza a festeni vagy6 emberek, a
tavolsag nem akadaly. Aki egyszer
elmegy egy programra, garantaltan
megfert6zEdik, és visszatér majd.

Elményt ajandékozni, élményben
részt venni nagyon fontos dolog,
mert fejlédik altala az ember. A
targyak 6nmagukban nem képesek
boldogabba tenni az embereket. A
lélek szomjazza, hogy foglalkozzanak
vele. Ha hajland6 az ember id6t szanni
sajat magara, akkor kivirul a lélek. Az
élményfestés egy Ut a teljesség felé.
Erdemes elkezdeni, mert minden
[épés megtéril. Fessetek és egyetek
Kittivel!

Zabo Kitti
Mobil: 06 20 98 46 366
Web: www.fessvelem.com
Instagram: fess_velem
Facebook: FessVelem.com
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Hat honapos intervencis

a fittségi allapotra és az élet-
mingségre 60 év felett

Eftect of six months long in-
tervention programme

for fitness status and quality
of life above 60 years
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program hatasa

/ OSSZEFOGLALAS: Az oOregedés és

fizikai aktivitds Osszefliggéseinek kuta-
tdsa a fejlett orszagok népességét érint6 ak-
tualis kérdéskor, hiszen a kor el6rehaladtaval
megjelend fizikai és mentalis funkcidvesztés
egyéni-, valamint mikro- és makrotarsadalmi
problémakhoz vezet. Jelen kutatasban célunk
volt megvizsgalni, hogyan befolyasolja egy 6
hénapos intervencids program a 60 év folot-
tankat az Egri Torokfiird6 és Reumatoldgiai
Centrumbdl valasztottuk ki, és az alkalmas
jelentkez6ket véletlenszer(ien harom csoport-
ba soroltuk. Az elsé csoport, ,,Torna” csoport
(N=14; Mév=64,8+3,545D) heti 3 alkalommal
végzett 60 perces erd és alléképesség fejlesz-
t6 tornat; a ,Torna+Mental” csoport (N=16;
Mév=67,65+6,275D) heti 2x60 perc tornan és
egy mentalis foglalkozason vett részt. A , Kont-
roll”csoport (N=15; Mév=63,73+4,465D) tagjai
nem vettek részt az intervencidban. Az el6- és
utomeérések eredményeit SPSS18.0 szamitogé-

ABSTRACT: Research on the relation-
ship between aging and physical activity
is a current issue affecting the population of
developed countries. As physical and mental
loss of function over time leads to individual,
micro- and macro-societal problems. Our aim
was to assess the effect of a half-year long
intervention programme on fitness status
and quality of life over 60 years old women.
The sample was chosen from inactive female
patients attended at the Turkish Spa and
Rheumatology Centre of Eger city. “Trainig”
group (N=14; Myear= 64.8 + 3,54SD) did two
60 minutes strengthening and one duration
training per week, while “Training and Men-
tal” (N=16; Myear= 67.65 + 6.27SD) group two
training and one mental intervention per week.
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pes programmal, leird statisztikaval és Paros
t-prébaval dolgoztuk fel. A Fullerton Functio-
nal Fitness Teszt eredményei az intervencids
csoportokndl minden alskdla esetében (AVT
ereje, FVT ereje, Vdllév hajlékonysdga, AVT
hajlékonysdga, Dinamikus egyenstly, Allké-
pesség) javulast mutatnak a program végé-
re, mig a Kontrollcsoportnal az All6képesség
kivételével szignifikdns romlas mutatkozik. A
WHO Quality of Life - OLD teszt a hat alskalaja-
bol (Erzékelési képesség, Autondmia, Mult-Je-
len-J6vé, K6zésség, Halal-Haldoklds, Intimitds)
javul az Intimitas a T csoportnal (t=-3,328;
p=,005), a TM csoportnal (t=2,132; p=,05), A
K csoport esetében romlik a K6z6sség élmény
(t=2,651; p=,019). Osszességében elmondhat-
juk, hogy az egészségre nevelést 60 éves kor
utdn sem késé elkezdeni, mely szerepet jatszik
az idG6s kori fizikai és mentdlis fuggetlenség
megdbrzésében.

Kulcsszavak: 60 év feletti n6k, intervencio, fit-
nessz teszt, életmindség

Control group (N=15; Myear= 63.73#4.46SD)
they do not take part on the intervention. Pre-
and post data were analysed by SPSS18.0 with
descriptive statistic and Paired samples t-test.
According to Fullerton Functional Fitness Test
there were improvements all of the items in T
and TM group, and was decreases in C group
except for the Duration. Regarding WHO Qual-
ity of Life OLD Intimacy were improved in T
group (t=-3.328; p=.005) and in TM group (t=-
2.132; p=.05). It was observed that physical
and mental health, quality of life and fitness
status can all be improved over a six-month-
long period of regular physical activity in a
sample of elderly rheumatological women.
Keywords: women over 60 years, interven-
tion, fitness test, quality of life



Bevezetés

Az oOregedés és fizikai aktivitas
Osszefliggéseinek kutatasa a fejlett
orszagok népességét érint6 aktualis
kérdéskor. A Kozponti Statisztikai
Hivatal adatai szerint a magyar tar-
sadalom Oregedése mintegy szaz éve
tart6 folyamat. Korunk technikai viv-
manyainak koszonhet6en linedrisan
novekedik a sziiletéskor varhat6 id6-
tartam, azonban ezzel parhuzamosan
emelkedik a szociilisan, valamint az
egészségiigyi intézményekben eltar-
tottak szdma is (Monostori, Ori és
Spéder, 2018).

A természetes oOregedési folya-
mat kovetkeztében kialakuld fizikai
és mentalis fliggetlenség elvesztése
nemcsak az érintett egyén problé-
maja. A csaladok szaméara elsGsor-
ban lelki, az 4llam szamara gazdasagi
nehézségeket okoz. Tovabbi nehezit§
tényezd, hogy a n6k munkavallal4sa-
nak és a generaciok kiilon haztartas-
ban élésének kovetkeztében csokken
a csaladok gondozo szerepe, melyet a
tarsadalomnak kell atvallalnia (Mo-
nostori, 2017). Az oregedés és fizikai
aktivitas Osszefliggéseinek kutatasa a
fejlett orszagok népességét érint6 ak-
tudlis kérdéskor. A Kozponti Statisz-
tikai Hivatal adatai szerint a magyar
tarsadalom oOregedése mintegy szaz
éve tart6 folyamat. Korunk technikai
vivmanyainak koszonhetSen lineari-
san novekedik a sziiletéskor varhato
idGtartam, azonban ezzel péarhuza-
mosan emelkedik a szocialisan, va-
lamint az egészségiigyi intézmények-
ben eltartottak szama is (KSH, 2011).

Megoldast jelenthet a szocidlis
intézmények szaméanak novelése, a
tarsadalombiztositasi rendszer 4tala-
kitasa, de ezek koltséges folyamatok
(Turai, 2017). Az utobbi évtizedek-
ben a fejlett tarsadalmakban el&térbe
kertil a gazdasagilag hatékonyabbnak
mondhat6 fizikai és szellemi preven-
cid, a rekreacio6 szerepe, melynek cél-
ja az egészségi allapot minél tovabb
torténd fenntartasa (Fritz, Szatmari
és Plachy, 2013). Szakirodalmak sze-
rint az egészségi allapot és az Onel-
latasi képesség nagy valoszintiséggel
megdrizhet6 a rendszeres, megfelel§
mennyiségii és minGségi fizikai akti-
vitas altal (Vécseyné, Plachy és Bog-
nar, 2008; Kopka és mtsai, 2011;
Barthalos és mtsai, 2012).

Az oregedési folyamat megnoveli
a kronikus betegségek kialakuldsa-
nak esélyét, melynek kovetkezté-
ben fogyatékossag és az életminGség

romlasa kovetkezik be (Bilotta és
mtsai, 2011). A HRQOL az egészsé-
gi allapotot, annak fizikai, mentalis
és szociélis faktorait tiikrozi. White,
Wojcicki és McAuley (2009) szerint
a fizikai teljesit6képességet befoly4-
solja az egyén fizikai aktivitasi szint-
je, mely szoros Osszefliggést mutat az
életmindséggel. A fizikai aktivitasnak
kozvetlen hatasa van a teljesit6ké-
pességre, mely kozvetlen kapcsolatba
hozhat6 a fizikai kozérzettel, esetleg
karosodassal, melyek egyiittesen be-
folyasoljak az életminGséget.

Jelen tanulmany célja meghata-
rozni a 60 év folotti ndk fittségi al-
lapot- és életminGség valtozasat, egy
hat honapos rendszeres intervencios
program éaltal.

Modszerek

A mintavalasztas, az adatfelvétel
és adatfeldolgozas az elemzett szak-
irodalmak és a korabban elvégzett
vizsgalataink alapjan torténtek. A
mintavalasztasnal el6térbe helyeztiik
a reprezentativitast, ezért a megha-
tarozott populacion beliil rétegzett
valoszintiségi mintavételi eljarast al-
kalmaztunk. Az alkalmazott tesztek a
nemzetkozi és magyar kutatdsoknak
megfelelGen validaltak, azaz érvénye-
sek, objektivek és megbizhatéak. Az
adatfeldolgozashoz leir6 statisztikat
és kiillonbozbségvizsgalatokat hasz-
naltunk.

Mintavalasztas

A vizsgalt populacié az Egerben és
az Egri kistérségben é16 60 év feletti
néi, reumatologiai szakrendelésen
megjelent lakosok. A mintat az Egri
Torok Fird6 Gyodgyaszati és Reu-
matoldgiai Kozpont szakrendelésén
2011. januar 01. és 2011. marcius 30.
kozott megjelent 60 év feletti néi pa-
ciensekbdl valasztottuk ki. A célsze-
mélyek egy figyelemfelhivo szérolap,
valamint a fiird6 f6orvosa és szak-
dolgozoi altal tajékoztatast kaptak a
tervezett mérésekrdl és intervencios
programrol. 500 darab szoérdlapot
osztottunk ki, de orvosilag alkalmas-
nak 120 {6 bizonyult.

A résztvevOket véletlenszertien
hérom csoportba soroltuk a progra-
mot 80%-ban teljesité személyek és a
csoporthomogenitis kritériumainak
megfelelGen:

» Tornacsoport:

N=14; Mév=64,8+3,54SD

« Torna- és Mentalcsoport:

GERONTOLOGIA

N=16; Mév=67,65+6,27SD
» Kontrollcsoport:
N=15; Mév=63,73+4,46SD

A motoros képességek

meérése

Az id6sek szamara validalt kali-
forniai Fullerton Functional Fitness
Teszt (FFFT), mas néven Senior Fit-
nesz Teszt alapjan tortént (Rikli and
Jones, 1999a; 1999b). A tesztet ki-
mondottan az idGsek fizikai és menta-
lis egészségi allapotanak megfelelGen
allitottak ossze. A sériilések és a hirte-
len kardialis rosszullét elkeriilése ér-
dekében a végrehajtas modjat ponto-
san meghataroztak. A mérés szigora
protokoll szerint torténik annak ér-
dekében, hogy az el6- és utdmérések
Osszehasonlithatoak legyenek.

A tesztet Rikli és Jones 1999-ben
validalta 7183 {6, 60-94 éves, 267
kiilonb6z6 varosban lako és az Egye-
siilt Allamok 20 tagallaman beliil é16
id6sekkel. A validalas soran kizartak
a haziorvos altal a programra nem
javasolt egyéneket, akik betegségiik,
vagy szocidlis statuszuk miatt nem
vehettek részt a fittségi teszten. A va-
lidalas soran a tesztek objektivitas,
reliabilitds és érvényességi mutatoi
megfeleltek az elvart kritériumok-
nak, igy jelenleg a fejlett orszagok-
ban elfogadott tesztként kezelik
(Chodzko-Zajko, 2009). A legtobb
vilagnyelvre leforditottak, igy az 6ssz-
teszt és az alskalak Magyarorszagon
is érvényesnek tekinthetGek.

Az FFFT teszt a kovetkez6 mu-
tatokat méri:

« Alsé végtag ereje — 30s szék teszt,
székrol torténd teljes felallas és
letilés (db)

+ FelsG végtag ereje 2 kg-os
salyzoval — széken {ilve 30s teljes
karhajlitas és nytjtas (db)

« Valliziileti hajlékonysag — egyenes
allasban a hat mogott az ujjak
Osszeérintése (+, — cm);

« Alsé végtag iziileti lazasiga —
székrol el6rehajlitas nyajtott
labhoz (+, — cm)

« Dinamikus egyensuly és mobilitas
— székrdl felallas és 2,5 m-re 1év6
boja keriilése (s)

« Alloképesség — 6 perc séta (m)

Eletmindoség-mérés
WHOQOL-OLD életmindség vizs-

galo kérd6iv a WHO 4ltal meghata-

rozott kérdéseket tartalmazza (Power

és mtsai, 2005; Troznai és Kullmann,
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2007). A magyar validalas soran 333

6, civil szervezetben tevékenykedd,

oregotthonban laké nyugdijas adata-

it dolgoztak fel a WHO Edinburgban
miikéd6 koordinator kozpontjanak
utasitasai szerint. A validalt 24 kér-
dés (item) hat f6 témakorbdl (facet)
all. Megkiilonboztetésiik az ,,F” mel-
lett 4116 szdmmal torténik (F25—-30):

o Fo5: alatés, hallas,
kommunikacios képességei —
,Erzékelési képesség”

» F26: a vizsgalt egyén autonémiaja
— ,Autonémia”

» F27: a multbeli, jelen és jovGben
tervezett tevékenységek — ,Mult-
Jelen-Jovg”

« F28: a vizsgalati személy
kozosségben valo részvétele —
,K0z0sség”

« F29: a halal és haldoklas kérdései
- ,Halal”

« F30: a kérdezett személy
intimitassal kapcsolatos
megitélésérdl szol — ,Intimitas”

A témakorok mindegyike négy
kérdést tartalmaz. A kiértékelés 5 fo-
kozatu Likert skala segitségével torté-
nik. A magasabb pontszam jelenti a
jobb értéket.

Az adatfeldolgozas SPSS 18.0 for
windows szamitogépes programmal
tortént leiré statisztikaval és Paros
t-prébaval.

Intervencio

EROSITO EDZES

Gimnasztika jellegli gyakorlatok
kiilonb6z6 ritmusd zenére 118-132
BPM (Bit per Minute) kézi sulyz6-
val, végtagsilyokkal, gumikotéllel,
Fit-Ballal, Soft-Ballal és Heavy-Ballal
60 percen at (1. kép).

1. kép: Erdsités

ALLOKEPESSEG-FEJLESZTES

Teremben vagy szabadtéren heti 1
alkalommal. Aerobic jellegli gyakor-
latok Step lépcsén vagy Fit-Ballon;
séta vagy kocogas; tancos koreografi-
ak 60 percen at (2. kép).
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2. kép: Alldképesség-fejlesztés

Mentalis fejlesztés
Egészséges életmdddal, valamint a
felmérés soran mért tesztekkel kap-
csolatos interaktiv beszélgetés test-
nevel$ tanir, gyogytestnevel§ tanar,
gyogytornasz, dietetikus, rekreacids
foglalkozasokat vezet§ szakemberek
altal iranyitott beszélgetés a kovetke-
z6 témakban: életmod, egészségfej-
lesztés, taplalkozas, mentalhigiénia,
fitnesz, wellness stb. (3. kép).

3. kép: Mentilis foglalkozas

Eredmények

Az FFFT Paros t-préba eredmé-
nyei azt mutatjak, hogy az intervenci-
6s csoportoknal minden alskala javul

az utémérés idépontjara, mig a K cso-
port esetében az Alloképesség teszt
kivételével csokkenés mutatkozik (1.
tablazat).

A WHOQOL-OLD teszt a hat al-
skalajabol javul az Intimités a T cso-
portnal (t=-3,328; p=,005), a TM
csoportnél (t=2,132; p=,05), A K cso-
port esetében romlik a Kozosség él-
mény (t=2,651; p=,019) (2.tablazat).

Osszegzés

Jelen felmérésben célunk az volt,
hogy globalisan fejlessziik az Egri T6-
rokfiirdé és Reumatologiai Centrum
60 év folotti nbi pacienseinek fittségi
allapotat, életmindségét egy féléves
mozgasprogram altal. Vizsgalatunk-
ban két tesztcsoport eredményeit
elemeztiik kétféle tipusu intervenci-
6s program hatisara. El§zményként
szolgal hazank teriiletén végzett tobb
keresztmetszet és hosszmetszet vizs-
gélat is, melyekben mar alkalmaztuk
a kutatas alapjat szolgalo, validalt
tesztek nagy részét (Barthalos, 2009;
Olvaszténé és mtsai, 2011a és 2011b,
Vécseyné és mtsai 2007 és 2013;
Kopkané, Vécseyné és Bognar, 2012).

Nemzetkozi tanulményokban is
bizonyitotta valt a fittségi allapot
fejlesztési lehetGsége kiilonboz6 in-
tervencios programok: séta, jogging,
kiilonb6z6 mozgasformak, taplalko-
zasi tanacsok és diétas programok al-
tal (Emery és mtsai, 2010; Kloubec,
2010; Rogers és Gibson, 2009; Locks
és mtsat, 2012).

Az életminGség is bizonyitottan fej-
leszthetd rendszeres testmozgas altal.
Az életminGséget és mentalis funkci-

Alskala Tornacsoport Torna + Mental Kontrollesoport
csoport

AVT ereje elé (db) 16,54+4,48%% 16,53+4,03%% 17.47+3,85%
AVT ereje uté (db) 21,1544,80%% 20,8843 38%* 15.5342.53%
FVT ercje el6 (db) 25,08+7,13%* 22,3543,53%%* 22,1345,33%**
FVT ereje uté (db) 30,23£6,18%% 30,35+6,26%%* 19+6,08%**
\_." =, aillé ."|, -

allév hajlékonysdga 1,2643,51#% 3,547,774+ -8,03+11,87+*
eld (em)
Vallov hajlékonysdga 4,.87+327%% 2,3548,65%* 11=11,65%
utd (cm)
AVT hajlékonysiga el6 | ¢ 35,9 gy 7,0110,5%+* 7,6749,58*
{cm)
AVT hajlékonysiga 15,1546,41%% 14,20:410,87% % 4.93£9.61%
uto (cm)
Dinamikus egyensily 5,454,99%%* 5,42+,64% 5,67+,98*
el (sec)
Dinamikus egyensuly 4,674+,55%% 4,89+ 58%* 6.06+31%
uto (sec)
Alloképesség elé (m) 45,1592, 4%+ 477,26::84 47+ 453,83+68,04
All§képesség uto (m) 561,85:03,7%%* 574,47£87.8%** 473,53+64.,36

1. tablazat: FFFT Paros t-proba eredmények az eld- és az utomérés
tekintetében. *p<,05; **p<,01; ***p<,001
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Alskala Tornacsoport Torna + Mentil Kontrollesoport
(Likert skala) P csoport P
E];z"’"e'es‘ képesség | 3504116 3.074129 324129
ft" :eke"”‘ képesség | 51441 7] 2,81+1,65 3,38+1,35
Autonomia elé 3,02+1,17 2.93+1,17 31+1,18
Autonémia uté 2.75+1.4 3,48+.91 2.91+1,06
Mult-Jelen-Jové elé | 2,75£1,21 2.57+1.26 2.86=1.32
M“""]E:f,)"""’“’ 3,42+1,15 3,09+1,25 273127
Kozosség el6 3.12+1.24 3.23+1,08 3.45+1.18*
Kozisség uto 3,08+1,43 2,93+1,43 2,68+1 37
Halal, haldoklas el6 3.07+1,3 2.46+1,16 315£1,19
:"‘j'ﬁ" haldoklas 2,46+1.47 3,1541,1 2,36+1,03
Intimitas elé 2.00+1,33%* 2.341,19% 2.48%1,18
Intimitas uto 3,1941 37%* 3,01+1,25% 2,48%1,35

2. tablazat: WHOQOL-OLD Paros t-proba eredmények az eld- és az utomérés
tekintetében. *p<,05; **p<,01; ***p<,001

okat tekintve elmondhat6, hogy egy
32 hetes edzésprogram pozitiv val-
tozasokat okozott depresszids idések
életmindségében (Carta és mitsai,
2008). A kisérlet szerint WHOQOL-
Bref kérd6iv elemzésekor szignifikans
eltérés mutatkozott a ,tornacsoport”
el6- és utomérésének eredményében.
Rejeski és Mihalko (2001) szerint a
testmozgas direkt modon hat a telje-
sit6képességre, ezaltal meghatarozza
az életmin@séget is, hiszen noveli a
személyi auton6émidt és a szocidlis
kapcsolatok 1étesitését.

A rendszeres testmozgés és a spe-
cialis mozgasformak hozzajarulnak
az idGs emberek egészségmeglrzésé-
hez, fliggetlenségiik megtartasahoz,
valamint a mindennapi rutin tevé-
kenységek onallo elvégzéséhez (K.
Plachy, 2019).

Osszességében elmondhatjuk, hogy az
egészségre nevelést 60 éves kor utin
sem késG elkezdeni, mely szerepet
jatszik az id6s kori fizikai és mentalis
fliggetlenség megdrzésében!
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MODERN HEALTHY LIFESTYLE

Boldogan és sikeresen akkor élhetiink, ha képesek vagyunk
a kiilonbozd életteriiletek és feladatok egyensulyban
tartasara. Egyfajta 21-dik szazadi életstilus ez, amely az
egészségtudatossagra épit. Ennek kézéppontja a prevencio,
az a képesség, amely gyorsan és hatékonyan segit

benniinket vissza 6nmagunkhoz, snmagunk kézéppontjaba.

A holisztikus szemlélet és a tudomany vivmanyai mind-mind
tamogatnak benniinket, hogy az énidét, a minéségi idét és
a szabadidé6t a rekreaciéra forditsuk. Nemcsak 6nmagunk,
hanem szeretteink testi-lelki rekreacidjara.

A rovat ehhez nyujt kapaszkodokat.

Egy helyben toporog az egeszsegturlzmus?
On tudja, ki az egészségiigyi szervezo?

Is health tourism all in one place?
Do you know who the healthcare manager 1s7 |
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@ OSSZEFOGLALAS:

Egy Uj vagy inkabb egy Gjra értelme-
zett szakma van sziilet6ben. Az egészségligyi
szervezés ma mar sokkal tobbet jelent, mint
a korhazajtéban fogadni egy vendéget, vagy
néhany statisztikai mutatészamot kiszamol-
ni. Osszetettebb, sokrétiibb tudassal biro, a
21. szazadi életmddhoz illeszkedd ,,szolgalta-
tékrol”, ,egészségkommunikacids” szakem-

berekrdl beszéliink. Kik is 6k? Ismerjik meg
Gket! Kulcsszavak: egészségligyi szervezd,

holisztika, egészségkommunikacio.

Hozzavetolegesen 2001-re tehetd az
évszam, amikortdl az egészségturiz-
must orszagunkban dataljuk, hiszen
az els§ Széchenyi-tervnek koszonhetGen tobb
szaz milliard forintnyi fejlesztés valosult meg.

Akkor gy gondoltak, hogy ezen terv meg-
valbsitasa vezet majd ahhoz, hogy az egészség-

28 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. TEL

turizmus élmezényébe Kkeriiljon orszagunk,
hiszen képesek lesziink a versenyképes infra-
struktira kialakitasara.

Természetesen ehhez minden adottsagunk
meg is volt, azonban a hozziadott érték meg-
valasztasa nagy jelent8séggel bir — ,A gyogy-
vizhez a korszertd hozzaadott érték nem a lan-
gos...”.

A jol kialakitott ar-érték aranyta szolgélta-
tas, illetve az orszég kivalo foldrajzi adottsagai
mind-mind hozzatesznek a siker eléréséhez,
azonban ez mara mar édeskevés.

A WHO eldérejelzései alapjan az
egészségiilgy és a turizmus a vilag
két vezeté gazdasagi agazatava fog-
ja kinéni magat. Kérdem én, akkor mi a
probléma, mi sziikséges ahhoz, hogy Gjra a jo
iranyba haladjunk?



Véleményem szerint a hangstly
olyan szakembereken van, akik a
két agazatot Osszefogjak, s képe-
sek holisztikusan latni az egészsé-
get. Ezen szakemberek az egész-
ségiligyi szervezdk.

Ezen szakteriilet sajatossaga-
it a hallgatok 6t intézmény falain
belill sajatithatjak el, amik pedig
a Miskolci Egyetem, Debre-
ceni Egyetem, Semmelweis
Egyetem, Pécsi Tudomany-
egyetem és a Szent Istvan
Egyetem.

A holisztikus szemlélet alapjan
az egészség egy olyan allapot, ami
a testi, lelki, mentélis és szocialis
tényez6k kolesonhatéséara alapszik,
am ez az allapot nem statikus jelen-
ség, igy ennek megtartasa, illetve
helyreéllitasa és javitasa egy élet-
fogytig tart6 munka. Azonban ez a
smunka” szakemberek iranyitasat
igényli, akik segitséget nydjtanak a
folyamat soran, egyfajta holisztikus
szemléleti technikat alkalmazva.

Ezek a szakemberek tobb
szerepkort képesek betol-
teni munkajuk soran, mint a
tanacsadoi, HR és tarsadalmi mar-
keting szerepkor. Ezen szerepkorok
alkalmazésa esetén fontos tudatosi-

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

tani az emberekben, hogy minden-
ki felelGsséggel bir a sajat jovijével
kapcsolatosan, igy tudatosan tud-
juk formélni az elérni kivant célok
mentén. Mindezeken feliil tudjuk,
hogy az ember szamos szerepkor-
ben van jelen az életben: tars, szii-
16, barat, munkatars stb., aminek
koszonhet6en minden  szintéren
hatassal van masok egészségére.
igy hét fontos, hogy mindamellett,
hogy a maganéletiinkben kialakit-
juk az egészségesnek vélt életteret,
nagy hangsulyt kell fektetni a kor-
nyezetiink holisztikus egészségére
is. Ehhez elengedhetetlen, hogy
felmérjiilk az életlink szintereinek
minden érintettjét annak érdeké-
ben, hogy a céljaink megvalositisa
soran egyik érintett érdeke se sériil-
jon. Kulesfontossagi az élet minden
teriiletén a megfelelGen alkalmazott
kommunikacié megléte, amely élet-
stilussa kell, hogy valjon.

Ez a fajta holisztikus egészségtu-
datossag — mely az egészségmegOr-
zésre és -fenntartasra Gsszpontosit
— szolgél alapjaul az egészségtu-
rizmusnak, melyet az egészségligyi
szervez$ szakemberek fognak Gssze.

Annak érdekében, hogy a lakos-

sag fejében is tudatosuljon ezen
szakemberek jelenléte és fontos-
saga a fogyasztéi tarsadalomban,
szilkkség van egy lakossagot
felhivé projektre, melynek se-
gitségével meg lehet ismertetni a
polgarokkal a szakméaban rejlé po-
tencialt, s hogy 6k hogyan ,profi-
talhatnak” beléle.

Erre a célra mi is lenne megfele-
16bb, mint a napjainkban futétiiz-
ként terjed6 Tetris Challenge,
ami méra meghoditotta a vilagot.
Ez a kihivas arra 0sztonzi a szak-
méaban dolgozokat, hogy mutassak
meg a munkajuk soran hasznalt tar-
gyakkal, mi is az altaluk valasztott
hivatés szépsége.

Ezen felbuzdulva a Miskolci
Egyetem Egészségiigyi Kar egész-
ségiigyi szervezdé szakos
hallgatoi is elkészitették sajat
Tetris Challenge kompozicidéjukat,
melynek fot6ja a Miskolci Egyetem
Egészségiigyi Kar Facebook oldalan
lesz megtekinthet6. Ennek segitsé-
gével szeretnék a hallgatok felhivni
a figyelmet szakmajukra és annak
fontossagéra, lehetGségeire.

Ugye mar On is tudja, ki az
egeészseégiigyi szervez6?!
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From The Otfice To The Gym Without Pain

Informative guide for the fitness professional

DOI: 10.21486/recreation.2019.9.4.3

style, sitting for 10 to 12 hours a
day. Consequently they become
less and less conditioned and
equipped to take part in recre-
ational and sports activities in
or outdoors. Technological ad-
vances mean we are required
to move less and less, leading to
loss of range of motion (ROM)
and postural deviations. Some
muscles have the tendency to
become underactive and others
to become overactive (Kendall
et al, 2005, Page, 2010). Phys-
ical inactivity is increasing the
risk of musculoskeletal prob-
lems (Holth, 2008, Page, 2010,
Davies, 2014), which eventual-
ly manifest in pain. This means
that working with today’s typi-
cal client and athlete is becom-
ing increasingly challenging for
personal trainers and sports
coaches. The NASM Corrective
Exercise Continuum (CEx) is a
systematic, corrective program
that is based on deactivation
and activation techniques of the
muscle and fascia tissue. | used
this system extensively with cli-
ents, which enabled them to
eliminate minor problems as-
sociated with muscle imbalanc-
es and some managed to keep
major musculoskeletal problems
under control so they haven’t
experienced pain. Best to use
the CEx system in conjunction
with body and postural aware-
ness techniques. My overall aim
is to draw attention to some
movement and range of motion
(ROM) dysfunctions that are
warning signs of potential pain
development. In line with the
CEx system, | will suggest some
easy to implement techniques
and exercises to improve mus-
cle quality and activity, thereby
reducing the risk of injuries out-
doors or in the gym.

Keywords: Sedentary lifestyle,
joint range of motion, warm-up,
injury prevention, the NASM
Corrective Exercise Continuum
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% ABSTRACT: Most people r Il I_ nd
today live a sedentary life-
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Introduction

Over the last twelve years I have spent over 10,000 hours helping peo-
ple in their training, from those new to the gym to accomplished athletes,
many of whom have come to me suffering with musculoskeletal pain or an
existing injury. Most of these problems could have been tracked down to
lack of flexibility and abnormal stresses on certain joints and surrounding
structures (Page et al, 2010). Although some of these pains can be caused
by age related degeneration (Machado de Rezende et al 2014), as certain
activities can cause wear and tear over time, the underlying problem is of-
ten the accumulative overload of muscles through repetitive movements,
inappropriate footwear and adopting a poor sitting posture every day

Szerz6, rovatvezetd:
Ressinka Judit
(égtulajdonos,

Személyi Edzo

HIIT Csoportos edzd
FIT360 Fitnesz Stadid Kft.

1135 Budapest, Lehel utca 64.

E.ép.
http://www.fit360fitness.hu
(+36) 70-6087848
edzes@fit360fitness.hu
F6bb kutatdsi teriletei:
fdjdalommentes mozgds

(Grimmer, 2000, Murphy et al, 2004). Lack of
stretching and regular muscle activation by just
getting up from the table regularly can worsen
the effects several folds. While some clients may
cycle to work, go for a jog, swim or go to the gym
after work they are often doing these activities
with bad posture and joint alignment, and with-
out stretching or warming-up, adding to the un-
derlying problems that eventually will manifest
as pain (Figure 1).

Most common pain areas:

Neck
Shoulder r } 53%
28% ' .
. Wrist
Lr:m.ra ngk | 33%

Figure 1. Problems that can arise from a poor
sitting posture



Movement
Assessments
Prior Choosing the

Corrective Exercises

What can a trainer do then when a
client with potential musculoskeletal
problems approaches them for the first
time? For one, in a free consultation the
trainer can build trust, gather informa-
tion and perform functional movement
tests on the clients. A series of ques-
tions can be asked about the client’s
work, their typical day, as well as their
medical, pain and exercise history. As
a second step, the trainer can assess
movement, screen for abnormalities,
particularly with the overhead squat
(Hirth, 2007) and the single leg squat
(Diamattia et al, 2005, Crossley et al,
2011)(Figure 2). Functional assessment
should be incorporated into pre-partic-
ipation screening in order to determine
whether a client has the essential move-
ment, mobility and strength to perform
certain activities (Gray et al, 2010).
Observation of movement can high-
light common movement dysfunctions,
ROM limitations and can also be used
to develop strategies for the prevention
of injuries and enhancement of athletic
performance (Ford et al, 2003, Clark
et al, 2011, Yu et al, 2005, Gray et al,
2010).

Figure 2. Movement assessment -
the overhead squat (NASM)

Step three, if after the movement
screen, I suspect weakness I test a mus-
cle for strength (Kendall, 2006). Then
based on what I have heard and seen I
write an initial program. Finally, step
four incorporates corrective work for
the observed movement dysfunction. I
assess other dynamic movements such
as pushing, pulling, rotation, mobility
and stability within our first few ses-
sions using the NASM (Clark, 2011)
and Functional Movement Screen
(FMS) tests and further refine the pro-
gram based on the results (Gray et al,

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

2010) to achieve maximum benefit. I
also reassess clients’ movement by re-
peating steps one to three from time to
time.

The two movement assessment pro-
grams, NASM and FMS, are the first to
provide functional evaluation standards
and corrective solutions since 1987 and
1998, respectively. These screening
methods are bridging the gap between
fitness professionals and clinical prac-
titioners such as physiotherapists. Both
systems require a thorough under-
standing of the musculoskeletal system
and so are designed for use by personal
trainers and coaches. Both systems are
based on knowledge from renowned
experts such as Vladimir Janda, Shirley
Sharmann, Florence Peterson Kendall
and Elizbeth Kendall McCreary. These
specialists all agreed that due to occu-
pational and postural strains, certain
muscles get chronically lengthened and
others chronically shortened therefore
they develop weakness or overactivity.

Need for the
deactivation-activation
steps: Typically weak

and overactive muscles

Some muscles have a tendency to get
tight or overactive - these muscles gen-
erally have one third greater strength
than those which tend to get weakened
(Page, 2010). Through a mechanism
called reciprocal inhibition, these tight
or overactive muscles will inhibit the
antagonist muscles, on the opposite
side of the same joint, which in turn
can appear to be weak when tested or
these antagonist muscles can get overly
lengthened therefore unable to contract
properly.

Typical weakness and underactivity
that can be found in the lower extrem-

Tight
erector | | Weak
spinag | ! _ abdoming
Weak Tight
ghuteus liopsoas
MEXITILS

Wirak
daap MBch
Hesors

Tight
pinChorals

ity are — for example the bottom’s mus-
cles (the gluteus maximus, the gluteus
medius), the abdominals (TVA) and
core muscles - while the hip flexors (il-
iopsoas, rectus femoris) and the lower
back’s erector spinae show tightness.
In the upper extremity, the posterior
deltoid (rear shoulder), and the middle
and lower trapezius, rhomboids and
serratus anterior prone to becoming
lengthened and weak, while the upper
trapezius and levator scapulae along
the chest muscles become tight. Figure
3.a,b display the imbalanced muscu-
lar patterns which had been classified
as Upper-Crossed and Lower-Crossed
Syndrome (Janda, 1987) (Figure 3).

Once a muscle imbalance exists,
shortened or overactive muscles will
force the joint out of alignment, caus-
ing joint dysfunction, poor movement
patterns and compensation elsewhere.
This cascade of events will start an un-
derlying pathology well before the pain
presents itself (Janda 1987, 1993).
When compensation occurs, certain
muscles will take over as the prime
movers, which under normal circum-
stances should only assist the prime
movers. For example, consider the hip
flexor muscles, the psoas. When some-
one spends long hours sitting, this mus-
cle remains in a shortened position for
too long and eventually it remains that
way if it is not stretched properly. This
tight muscle will reciprocally inhibit the
gluteus maximus muscle (Figure 3.a)
The gluteus maximus will have altered
force production - it will be delayed act-
ing as a prime mover for hip extension
(straightening the hip) which will lead
to a substitution of its role by the up-
per thigh and the lower back muscles. If
this imbalance and altered recruitment
continues over a prolonged period of
time, hamstring pain and lower back
pain will develop.

Tight

URpar Irapedus
and

leaton scaputa

Weak

kel trapeazis
and sesraius
anterior

Figure 3. Impairment syndromes of the lower (a) and the upper (b) body

(Janda, 1987)
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Corrective Strategy:
NASM CEx

Most people who train recreationally
assume that a general warm-up only in-
cludes stretching and raising the heart
rate. This will confer the following ben-
efits: reduced muscle stiffness, greater
oxygen flow to the working muscles,
increased body temperature, decreased
muscle viscosity, increased muscle con-
traction times and increased lubrica-
tion of the joints. However, an effective
warm-up also needs to negate the ef-
fects of lifestyle, by deactivating mus-
cles that are overactive and activating
those that are inhibited/underactive.

The NASM CEx system (Figure 4)
recognises this and puts forward a
warm-up model that includes the fol-
lowing four steps for muscle function:
1) Inhibit 2) Stretch 3) Activate 4) Inte-
grate. The first three steps should pre-
cede any other warm-up component as
they aim to correct muscle dysfunctions
before other activity takes place. The
fourth step can be incorporated into the
workout itself.

1) Inhibitory Techniques (Figure
5.a) — These techniques release ten-
sion or decrease overactivity, not just
in the muscle but in the neuromyofas-
cial (nerve-muscle-fascia) tissues of
the body. They include Self-Myofascial
Release (SMR) which is a self-massage
therapy, releasing the trigger points of
overworked, tender muscles and fascia
(Page, 2010). SMR can be performed
using foam rollers, sacrosse balls or
tennis balls.

2) Lengthening Techniques (5.b) —
Static stretching (SS) and propriocep-
tive neuromuscular facilitation (PNF)
are used to increase the length of the
neuromyofascial tissues.

3) Activation Techniques (5.c) —
Once the release and lengthening of
tight muscles has been achieved, acti-

5.a Inhibit

5.c Activate

5.b Lengthen

5.d Integrate

Figure 5. The NASM CEx system warm-up model

vation can be done through isolation
exercises. These involve only one joint
and a limited number of muscle groups,
so that more attention can be paid to
ensuring the muscle’s sufficient con-
traction — thereby avoiding using the
overactive, ‘cheating’ muscles. Isolation
exercises are slow and controlled mo-
tions.

4) Integration Techniques (5.d)
— These are how a client can relearn
movement with the correct order of
muscles firing. Integration techniques
retrain the activated muscles through
functional movements such as weight-
ed total-body exercises.

Stretching pre-
exercise: Good or bad

Stretching is a controversial topic
among performance coaches. There is
little, if any, evidence that SS and PNF
pre-participation prevents injury, as
was previously thought (Paradisis 2014,

Corrective Exercise Continuum
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Figure 4. The Corrective Exercise Continuum (Clark, 2011).

32 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. TEL

Gergley 2013). Also, growing evidence
suggests that SS has no or a detrimental
effect on subsequent performance as it
has been shown to lead to a decrease in
force production, power performance,
running speed, reaction and strength
endurance in athletes (Marek, 2005,
Haag, 2010, Gergley, 2013, Haddad,
2014, Paradisis, 2014). However, the
average recreational athlete needs to
increase ROM around several joints to
avoid accumulative injuries. Research
shows that decreased flexibility, below
normal ranges, can lead to 2.5x in-
creased injury risk (Pope 1998). Also
it is important to note that long-term
studies on static stretching protocols
show that SS leads to decreased chron-
ic injury rates (Pope, 1998, Amako,
2003,Wilson, 2010).

Dynamic stretching (DS), on the
other hand, has been shown to improve
subsequent running performance in
both acute and chronic cases (Ram-
achandran, 2014, Judge, 2009) and
can help decrease the effects of perfor-
mance decline caused by SS. Therefore,
SS is conducted prior to subsequent
higher intensity dynamic warm-up el-
ements, it is likely that its detrimental
effects will be diminished. In a CEx
programme, SS should be applied to
muscles that have been determined to
be overactive or tight.

The reason why trigger
points need to be
eliminated

Symptoms such as weakness, de-
creased ROM and early fatigue in the
muscles can also be caused by trigger



points (TrPs) (Page, 2010, Mense and
Simons, 2001), which develop as the
bands of muscle fibers get overstimu-
lated. One way to overload a muscle is
by placing it in a shortened or length-
ened position again and again over a
period of time. This can happen after
an injury as a person tries to avoid pain,
and carries itself asymmetrically or it
can happen due to degenerative postur-
al overload when a person is constantly
hunching over their desk causing the
head to fall forward, the shoulders to
round and the back to hunch.

TrPs can be palpated as hypersensi-
tive nodules of muscle fibers. Pressure
on the TrP will cause pain in the affect-
ed area or the pain can radiate to other
areas. In my experience, clients typi-
cally have significant pain on palpation
in the muscles that serve to maintain
body posture, such as muscles in the
neck, shoulders and pelvic girdle, due
to repetitive overload at work, in the
car or at home. TrPs may also manifest
as a tension headache, or as neck, calf
and lower back pain (Alvarez, 2002).
(Figure 6). I will revisit common TrPs
due to postural deviation later on in this
series of articles, focusing on particular
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Figure 6. Most frequent location
of trigger points in the upper body
posterior view.

Conclusions

It is important to warm up before
recreational and sport activities. In ac-
cordance with the literature, there is a
need to deactivate overactive muscles,
before the antagonist muscles that they
reciprocally inhibit, can get activated.
The NASM CEx system is an effective
system in activating and deactivating
muscles. As discussed an inhibited,
weak muscle can’t fulfill its function
and this eventually will cause perma-
nent muscle imbalances and structural

changes to occur such as the lower-
crossed and upper-crossed syndromes.
It was established that static stretching
is needed with the general population,
the performance decreasing effects
will dissipate with time or dynamic
stretching can be used to eliminate any
negative effects. Trigger points further
weaken the muscle and fascia therefore
the use of self-myofascial release is rec-
ommended. The activation and integra-
tion of muscles is a pre-requisite to any
exercise routine. From my own expe-
rience with clients, I know that these
techniques can be learnt and used by
any client regardless of age.

Summary

The tools and solutions put forward
by the NASM CEx address muscular im-
balances, tightness and weakness. They
provide an innovative, research-based
and systematic approach that builds
effectively on previous techniques and
appears to tackle problematic areas. In
my experience, NASM CEx works best
and has greater carry-over effect to ev-
eryday life when clients are educated
about posture and correct movement
during daily activities such as sitting,

body parts and where they refer pain.

References:

Alvarez D.J. & Rockwell P.G. (2002):
Trigger Points: Diagnosis and Manage-
ment. Am Fam Physician. 65(4):653-661.

Amako M1, Oda T, Masuoka K, Yokoi H,
Campisi P. (2003): Effect of static stretch-
ing on prevention of injuries for military
recruits. Mil Med. 168(6):442-6.

Brodowitcz G.R., Welsh R., Wallis J.
(1996): Comparison of stretching with ice,
stretching heat, or stretching alone on
hamstring flexibility. J Athl Train. 31:324-7.

Clark M.A. & Lucett S.C. (2011): NASM
Essentials of Corrective Exercise Train-
ing. Lippincott Williams & Wilkins, United
States. P108-139.

Crossley K.M., Zhang W.J., Schache
A.G., Bryant A., and Cowan S.M. (2011):
Performance on the single-leg squat task
indicates hip abductor muscle function.
Am J Sports Med. 39(4):866-873.

Davies, S.C., McBride, M., Keel, A,
Hussey R. (2014): Musculoskeletal health:
Public Health Approach. www.arthritis-
researchuk.org/~/media/Files/.../public-
health-guide.ashx

Dimattia M.A., Livengood A.L., Uhl T.L.,
Mattacola C.G., Malone T.R. (2005): What are
the validity of the single-leg squat test and
its relationship to hip abduction strength. J
Sport Rehabil. 14:2; 108-123.

Ford K.R., Myer G.D., Hewett T.E. (2003):
Valgus knee motion during landing in high
school female and male basketball players.
Med Sci Sports Exerc. 35(10):1745-1750.

Ramachandran S., and Pradhan B.
(2014): Effects of short-term two weeks
low intensity plyometrics combined with
dynamic stretching training in improving
vertical jump height and agility on trained
basketball players. Indian J Physiol Phar-
macol. 58(2):133-6.

Fragala M.S., Thomas G.A. Anderson
J.M. Hakkinen K., and MAresh C.M. (2008):
Effects of stretching on upper-body mus-
cular performance. J Strength Cond Res.
22:1279-1285.

Gergley J.C. (2013): Acute effect of
passive static stretching on lower-body
strength in moderately trained men. J
Strength Cond Res. 27(4):973-977.

Grimmer K. and Williams M. (2000):
Gender-age environmental associates of
adolescent low back pain. Appl Ergon.
31(4):343-60.

Gray C., Burton L., Kiesel K., Rose G.,
Bryant M.F. (2010): Movement: Functional
Movement Systems. On Target Publica-
tions. USA. p87-106.

Haag S.J., Wright G.A. Gillette C.M.
Greany J..F. (2010): Effects of acute static
stretching of the throwing shoulder on
pitching performance of national col-
legiate athletic association division Il
baseball players. J Strength Cond Res.
24(2):452-7.

Haddad M., Dridi A., Chtara M., Cha-
ouachi A, Wong del P., Behm, D., Chamari
K. (2014): Static stretching can impair ex-
plosive performance for at least 24 hours.
J Strength Cond Res. 28(1):140-6.

Haugstad G.K. Haugstad T.S., Kirste
U.M., Leganger S., Wojniusz S., Klemmet-
sen ., Malt U.F. (2006): Posture, movement
patterns, and body awareness in women
with chronic pelvic pain. J Psychosom Res.
61(5):637-44.

Holth H.S., Werpen H.K.B., Zwart J.A.,
Hagen K. (2008): Physical inactivity is as-
sociated with chronic musculoskeletal
complaints 11 years later: Results from the
Nord-Trondelag Health Study. BMC Muscu-
loskel Disord. 9:159.

Hirth, C.J. (2007): Clinical Movement
Analysis to identify Muscle Imbalances and
Guide Exercise. ATT 12(4):10-14.

Murphy S., Buckle P., Stubbs D. (2004):
Classroom posture and self-reported back
and neck pain in schoolchildren. Appl Er-
gon. 35(2):113-120.

Janda, V. (1987): Muscles and motor
control in low back pain: Assessment and
management. In Physical Therapy of the
low back, ed. L.T.Twomey, Churchill Living-
stone. New York. p253-78.

Judge LW., Craig B., Baudendistal
S., Bodey K.J. (2009): An examination of
the stretching practices of Division | and
Division IIl college football programs in
the midwestern United States. J Strength
Cond Res. 23:1091-1096.

Kendall F.P., McKCreary E.K. and
Provance P.G. (2005): Muscle Testing and
Function with Posture and Pain. 5% ed. Lip-
pincott Williams and Wilkins, Baltimore,
MD. p.50-54.

Machado de Rezende L.F., Lopes M.R.,
Rey-Lépez J.P., Keihan V., Matsudo R.,
Olinda do Carmo Luiz. (2014): Sedentary
behavior and health outcomes among
older adults: a systematic review. Epub.
2014. 21(8):9.

Marek S.M., Cramer J.T., Fincher A.L.,
Massey L.L., Dangelmaier S.M., Purkay-
astha S., Fitz KA., Culbertson J. (2005):
Acute Effects of Static and Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation Stretching on
Muscle Strength and Power Output. J Athl
Train. 40(2):94-103.

Mense, S. and Simons D.G. (2001):
Muscle pain: Understanding its nature,
diagnosis, and treatment. Pain associated
with increased muscle tension. Lippincott
Williams & Wilkins, Baltimore.

walking and sleeping.

Page P., Clare C.F, and Ladner R.
(2010): Assessment and Treatment of
Muscle Imbalance. The Janda Approach.
Human Kinetics, p50-54,123.

Paradisis G.P., Pappas PT. Theodorou
A.S., Zacharogiannis E.G, Skordilis E.K.,
Smirniotou A.S. (2014): Effects of static and
dynamic stretching on sprint and jump
performance in boys and girls. J Strength
Cond Res. 25(7):1925-1931.

Peres S.E., Draper D.O., Knight K.L.
Ricard M.D. (2002): Pulsed short waved
diathermy and prolonged long duration
stretching increase dorsiflexion range
of motion more than identical stretch-
ing without diathermy. J Athl Train.
37(1):43-50.

Pope R.P., Herbert R.D., Kirwan J.D.
(1998): Effects of ankle dorsiflexion range
and pre-exercise calf muscle stretching
on injury risk army recruits. Australian J
Physio. 44:165-177.

Wilson J.M., Hornbuckle L.M., Kim J.S.,
Ugrinowitsch C., Lee S.R., Zourdos M.C.,
Sommer B., Panton L.B. (2010): Effects of
static stretching on energy cost and run-
ning endurance performance. J Strength
Cond Res. 24(9):2274-9.

Yu B., McClure S.B., Onate J.A., Guskie-
wicz K.M., Kirkendall D.T., Garrett Jr. W.E.
(2005): Age and 7 gender effects on lower
extremity kinematics of youth soccer play-
ers in a stop-jump task. Am J Sports Med.
33(9):1356- 1364.

FMS:http://www.functionalmove-
ment.com/site/systemdefined

NASM  CEx:  http://www.sport981.
com/pdfs/NASM%20Corrective%20Exeri-
cse%20Specialist%20Sample%20Chapter.
pdf

2019. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 33



TEHETSEGGONDOZAS / HIRDETES

A kovetkezd évben

a Kozép-Kelet-Europai Rekreacios
Tarsasag (KERT) gondozasaban elindul a
,recreation” cimii tudomanyos magazin

TEHETSEGGONDOZAS

CiMmU ROVATA

Rovatvezetd: )
DR. SZATMARI ZOLTAN
fGiskolai tanar
szatmari.zoltan@ektfhu

A rovat felkarolja, és szinvonalas pub-
likaciés, bemutatkozasi lehet6-
séget biztosit minden olyan te-
hetséges, alkoté fiatal szama-
ra, akik képesek egyediilallé innovativ
produktumok létrehozasara, mely tu-
das birtokadban novelik versenyképes-
ségiiket a rekreaci6 és hatartertileteit
érint6 kutatisok piacan.

A recreation” (ISSN:2064-4981
és DOI egyedi azonosito szammal ren-
delkez() magyar és angol nyelven ne-
gyedévenként megjelené tudomanyos
magazin lektoralt tanulmanyokkal és
egyéb, a rekreacio széles kor teriiletét
érintd szines irasokkal.

A magazin tudomanyos értékii célja: kozle-
mények, eredeti tudoményos munkik (magyar nyel-
ven, angol absztrakttal, illetve angol nyelven magyar
absztrakttal, magyar vagy/és angol teljes szovegti
kozleményekkel), rovid tanulmanyok publikalasa a
sporttudomany, taplalkozastudomany, turizmus és
egyéb hatartudoméanyok teriileteirdl, kiemelten a moz-
gésos és szellemi rekredciora fokuszalva.

A fels6oktatasban dolgozo6 tanarok,
oktatok, témavezetSk tanitvanyaitél,
hallgat6it6l VARJUK SZINVONALAS,
tudomanyos szempontbodl kiemelkedd,
elsésorban intézményi TDK,
OTDK szekcioik és a PhD képzések
(a tudomanyos magazin céljaval dsszefiiggo)
TANULMANYAIT!

A publikalassal, bemutatkozassal kapcsola-
tos informaciok a Kozép-Kelet-Eurépai Rek-
reacios Tarsasag weboldalan érhetok el:
https://recreationcentral.eu/altalanos-informaciok
https://recreationcentral.eu/kozlesi-feltetelek

rendszeres gyakorldsaval a hatfdjas, gerincferdiilés, csipd-térdproblémak, ludtalp,
tartdshibak megsziintethetdek, javithatdak.

Aspirdlstabilizacié egy egyszerre nyujtd, feszitd, csavard mozgdsfolyamat, amelynek
Iényege az izmok harmonikus mikodésének visszaallitdsa, a kevésbé haszndlt izmok
bevonasaval, igy levéve a terhelést a mar faradt izmokrdl.

12 db egymasra épiil6 gyakorlat, melyet specidlis gumikotéllel végziink.

NyGjt
Erdsiti az alig hasznalt izmokat, lazitja a tulterhelt izmokat

&
Barki jelentkezését Grimmel
fogadom!

Kézpontositja a testet

Baldzs Agnes

A legjobb kompenzacids mozgasforma
Tel.: +36 30 375 7888

Tudatossagot ad

Famyoga International
1021 Budapest, Hivasvalgyl ot 181.

Mapi 15-20 perc gyakorlds elég

34 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. TEL

A gyakorfatok megtanuldsét kovetBen napi szinten (15-20 perc) gyakorlas sziikséges.



KONYVAJANLO

TESTNEVELES «

SPORT « REKREACIO

FOGALOMTAR

’ Rekredcio mindenkinek IV. rész ‘

SZERZOK: DR. SZATMARI ZOLTAN - DR. FRITZ PETER

ELOSZO

A testkulturalis professzidk hiteles gyakorlasdhoz elen-
gedhetetlen az adott szakteriilet kulcsfogalmainak, szak-
kifejezéseinek készségszintl birtoklasa, alkalmazdképes
tudasa.

A tanitdk, a testneveld tanarok, a gydgytestnevel6 ta-
narok, a sportszervez8k, a rekreacioszervezdk és egészség-
fejleszték, tovabba a sportedz6k képzésben eltoltott tobb
évtizedes szakmai tapasztalatunk 06sszegzése motivalt
benniinket egy tudomanyosan megalapozott, egyszer(, de
jol értelmezhets, a ,TESTNEVELES e SPORT  REKREACIO
FOGALOMTAR” ciml munka kidolgozasara. Sok szakember
foglalkozott, foglalkozik a testkulturaval, testmozgassal,
edzéssel kapcsolatos fogalmak értelmezésével. Tapasztala-
tunk szerint azonban ezek a munkak csak részben fedik le
az egyre bGvilg interdiszciplinaris sporttudomanyi teriile-
teket, vagy éppen a tul terjedelmes, a részletekben elvesz6
magyarazatok teszik bonyolulttd a fogalmak értelmezését,
hasznalatat.

A fogalomtar természetesen csak részben sajat munka.
Tobb, a sporttudomanyban kiemelkedd szerepet jatszo
szakember anyagabdl meritve igyekeztiink leegyszer(site-
ni, roviditeni, frissiteni, alkalmanként atfogalmazni a meg-
hatdrozasokat.

A gyljtemény gazdagsaga elsGsorban annak kdszonhe-
t6, hogy a sporttudomany interdiszciplinaris terilet. Ennek
oka, hogy a testmozgasban az egész személyiség vesz részt,
ezért egy képzett, eredményes szakembernek készségszin-
ten kell tudni a testi, lelki, értelmi és érzelmi folyamatokkal
kapcsolatos fontosabb kifejezéseket. Az ilyen szemlélettel
elkészilt fogalomtar remélhetéleg segitséget nyudjt egy-
részt azok szamara, akik a sporttudomannyal kapcsolatos
képzések teriletén (pl.: tanito, testnevels tanar, gyogytest-
neveld tanar, sport- és rekredcidszervezd, valamint sport-
edzG) igyekeznek diplomat, oklevelet szerezni. Masrészt
azon szakemberek szdmara is ajanlhatd, akik mar végeztek
valamely, sporttudomanyt érintg terileten, tovabba — re-
ményeink szerint — munkankat haszonnal tudjak felhasz-
nalni a sporttudomany irant érdekl6d6 olvasok is.

Természetesen az anyag nem ad, nem adhat teljes, le-
zart képet a feldolgozott teriletekrdl, hiszen egyrészt ta-
pasztalatok alapjan dolgoztunk, masrészt a testkultiraval
kapcsolatos fogalmak is folyamatosan frissiilnek, valtoz-
nak, keletkeznek. Ez adja a motivaciot a fogalomtar tovab-
bi rendszeres felllvizsgalatahoz, bévitéséhez.

ABSTRAKT
Applicable knowledge of key
concepts and vocabulary in a given area
is essential for the credible practice of P.E.
Summarizing our decades of professional experience
in training teachers, P.E teachers, sports organizers, recre-
ation organizers and health promoters, and sports coaches
has motivated us to build a scientifically sound, simple,
but well-understable work. scientifically. The develop-
ment of a work entitled ,PHYSICAL EDUCATION e SPORT
* RECREATION GLOSSARY”. Many professionals have been
engaged in the interpretation of concepts related to P.E,
physical activities and exercises. However, in our experi-
ence, these works only partially cover the ever expanding
field of interdisciplinary sports science, or even too exten-
sive explanations, which are lost in detail, making the in-
terpretation and the use of the concepts too complicated.
Of course, the glossary is only a partly work in itself. We
have sought to simplify, shorten, update, and occasionally
rephrase definitions based on the material of a number of
experts in the field of sports science. The richness of the
collection is primarily due to the interdisciplinary nature
of sports science. This is because the whole personality is
involved in physical activity, and a skilled, successful prac-
titioner should know the most important terms related to
the physical, mental, and emotional processes. It is hoped
that a glossary prepared with such an approach will assist
those seeking to obtain a diploma in the field of sports sci-
ence training (e.g., teachers, P.E teachers, sports and rec-
reation organizers and sports coaches). On the other hand,
it is also recommended for professionals who have already
worked in the field of sports science, and we hope that our
work will be useful for readers interested in sports science.
In fact, the material does not give, or can not give a
complete, closed view of
the processed areas, since
we have worked on the ba-
sis of experience and the
concepts related to P.E are
constantly updated, chang-
ing and emerging. This pro-
vides the motivation for
further regular revision
and expansion of the glos-
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o) OSSZEFOGLALAS:

A mvészeti nevelés oktatdi munka és
a lifelong learning eszkoze. A felndvekvé ge-
neracioknak a folyamatosan bévild kulturalis
emlékeink megismertetése, mig az idGsebb
generacioknak a nem-formalis tanulas, sza-
badidé-eltoltés szinesitéseként jelenhet meg.
Roviden attekintjuk a mivészetek rendszerét,
a rekredcids lehetGségeket és hatdsokat.
Kulcsszavak: miivészet, rekreacio, éimények,
hatasok, nem-formalis tanulas

Bevezetés

Régi korok vs. Gj felfogasok, ismert és ke-
vésbé ismert alkotasok, ,magasmiivészet” vs.
tomegkultara. Hasonld kifejezésekkel talalkoz-
hatunk, amikor a miivészet szoba keriil. Megéri
ellatogatni egy miivészeti létesitménybe? Adhat
szamunkra j élményeket? A cikk erre is probal
vélaszt adni.

Médszerek

Hazai és kiilfoldi szakirodalmak feldolgoza-
saval betekintést adunk a miivészeti rekreacid
rendszerébe, kiilonboz6 életkori célesoportokra
fokuszélva.

Eredmények

A miivészet egyidGs az emberiséggel, mar a
barlangrajzok is mtialkotasokként értelmezhe-
t6k. Ugyantigy miivészeti produktumok, mint a
legnagyobb géniuszok alkotasai vagy a kortars
remekek.

A miivészeti rekreacio a kulturalis rekreécid
alrendszere (Fritz, 2015).

A miivészet definidldsa nem egyszer(, sza-
mos aga, csoportositasi rendszere létezik.

Az alkalmazott vizuilis miivészetek az élet
kiils6 targyi-kornyezeti Osszetev6ihoz kotdd-
nek, mint az ipar-, nép-, épitémiivészet, Am ide
tartozik még pl. a lakberendezés, divattervezés,
grafika, dizajn, a kert- és telepiilésrendezés is.
Az autonoém miivészetek (mint festészet, szob-
raszat, fotbmiivészet, body art vagy a perfor-
mansz és a heppening) az élet belsG-szellemi
Osszetev6ihoz kapesolédnak (Sandor, é. n.).

Az alkotomiivészet onmagaért van, koz-
vetlen gyakorlati funkcidja nincs. Kreativ Gt-
letek alapjan megvaldsult folyamatokkal uj
miiveket eredményeznek: képzémiivészet, iroi
tevékenység, zeneszerzés, szinhazi rendezés,
tancel6adasok koreografalasa (Beke, 2002).

Ezek az onkifejezés sajatos eszkozei. Az al-
kot6 mindig a miivészet nyelvével fejezi ki ér-
zéseit, vagyait, és a vilagrol alkotott képét tgy
formalja meg, ahogyan azt addig még soha. Tit-
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/) ABSTRACT: Art education is a for-
mal and non-formal tool, aiming life-
long learning. It can appear as familiariza-
tion of our continuously expanding cultural
diversity for the rising generation, whereas
as coloring of non-formal education and
leisure activities for the elder ones. In this
study you can get an overview of the arts,
just like of the applicability in recreation and
the effects. Keywords: arts, recreation, ex-
perience, effects, non-formal education

koltabban, nyiltabban, szerényebben vagy har-
sanyabban, de mindig valamilyen k6zonségnek
(Cvdjtfiilii elit, alternativ befogaddk, nagyko-
zonség) késziil sokféle miifajban. A produktu-
mok mdogott ott a1l a magat megmutatni kivané
alkoto.
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1. abra

Részlet Ady Endre: Szeretném, ha szeretnének cimii versébél (1910)
Detail of the poem I’d Love to Be Loved, by Endre Ady (1910)

Térbeli (épitészet, szobraszat, fotdzas, fes-
tészet) és idébeli (irodalom, film, zene) alkota-
sok 1éteznek. Utobbiaknal az id6 el6rehaladasa-
val bontakozik ki a cselekmény, a sorrendiség-
nek fontos szerepe van. Atfedés van kozottiik:
pl. egy szindarabnal térbeli a szinpad, a gizeh-i
piramisok sorrendisége idébeli elem (T6ta,
2010).

Az igazi remekek orok érvénytiek, hatasuk
tilmutat a létrehozo foldi 1étén. A miivek értel-
mezése vagy félremagyarazasa sem fiigg a l1étre-
hoz6 szandékatol, ez a befogadasa soran valik
egyedivé.

Platformjaik lehetnek: nyomtatott/elektro-
nikus média, szinhézi-, el6ad6- vagy hangver-
senyterem, klubhelyiségek, romkocsmak, kul-
tarintézmények, mizeumok, galériak, aukciok,
de akar nyilvanos helyek, utcak, terek is (pl
graffitik). Egy résziiknek befogadasa a hallga-
tok, olvasdk idébeosztasatodl fiigg, mig masok
helyhez kotottek, korlatozott tér- és idGkeretek-
ben.

Az egyes miivészeti 4gak nyelvhez nem kot-
het6 miifajai elviekben barki szdmara korlato-



zas nélkiil hozzaférhet6k. Befogadasuk mint (inter)aktiv
szellemi rekreacios tevékenység formalis és nem-forma-
lis tanulas-tanitasi kornyezetben is megjelenhet. K6z06s-
ségi térbe kimozdulas és a hétkoznapokhoz nem kothe-
t6 élmény megélése 6nmagaban rekreacié. Az élményt,
szellemi elmélyiilést fokozza a latottak és hallottak ha-
tasa: megérinthetik lelkiinket, elgondolkodtathatnak.
Egyes esetekben az aktiv befogadas mozgassal is jarhat.

A Klasszikus képzdmiivészeti miifajok (festészet, szob-
raszat, grafika), fot6, vided és performansz megtekinté-
se, ért6 befogadasa aktiv jelenlétet és interakciot feltéte-
lez. Am egyetérthetiink Grudl-Turival (2014) abban, hogy
a miivészeti alkotasok megtekintése sok esetben megma-
radhat csak az ,unalomfizés” szintjén is akkor, ha nem
nyitunk a miivészet sajatos nyelvének megértése felé.

A ,mit akar a m{ivész kifejezni” kérdésre nem kell, s6t
talan hiba valaszolni. Ahogy a mi értelmezése nem fligg
a miivészt6l, gy a befogado egyedi értése sem valtoztat a
m értékén. A kulcs: mit akar, mit képes felfogni a befo-
gado abbdl a vizudlis nyelvbdl, amit a miialkotas kozvetit.
Segithet a vezet6, &m hatraltathatja is ezt, mivel minden
értelmezés egyben markans irAnymutatas is, egyfajta le-
kerekités, a befogad6i szabadsag korlatozasa.

A tarlatvezetés és a miivészeti interaktiv foglalkozasok
(miizeumpedagébgia, felnétteknek -andragégia, vagy az
tjdonsagnak szamitd, idéseknek szolé -gerontagégia
és terapias tevékenységek) kozott ez a legjelentésebb
kiilonbség. Utdbbiak a nyitott és szabad gondolkodast, a
miivek inspiralta alkotas lehetGségét adjak a latogatonak,
akik olyan emberekké valhatnak, akik merik érteni, sét,
akar félreérteni a miivészet nyelvét, diskurzusba 1épni
vele. Ezen idedlis allapot elérésének eszkoze a megfele-
16 vizualis nevelés, a tantermi oktatas kiegészitGjeként a
rendszeres kiallitaslatogatas és a mazeumi foglalkozaso-
kon val6 részvétel.

2. abra Miivészetterapia hajléktalanokkal / Art therapy with homeless men
Forrasa: http://www.uszse.hu

Hazankban jelenleg nem ideélis a vizualis nevelés, igy
gyenge a tarsadalom ilyen miiveltsége. Ahogyan Bodbcz-
ky (2019) fogalmaz: a nem miivészi palyara 1épok vizualis
nevelése szinte kimarad az iskolakban. A kozoktatas heti
1-2 rajz- és vizualis kommunikAcié 6raja szinte semmi-
re sem elég. A hidnyz6 képzést jelzi, hogy egyre nagyobb
igény mutatkozik élményfestésre (Pavlicz, 2019), jobb
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agyféltekés rajzolasra (Bajczi, 2013) és 1-2 estés rapid
kurzusokra. Bar rekreacios funkcidval birnak, a hozza-
adott érték megitélése problematikus.

Bodoczky (2019) nyoman kijelenthetjiik, hogy a gyors-
talpal6 rajzkurzusok az iskolabol hidnyzo6 vizualis neve-
1ést nem (megfelelGen) potoljak, mert azok a giccsfesté-
szet és a nem minGségi vizualitas kategoriaja; leegysze-
riisitik, degradaljak a miivészet jelentGségét. A vizualis
nevelés tobb olyan képességet fejleszt, ami massal nem
potolhaté: fejlédik a latott dolgok lényegmegragadasa,
az aranyérzék, az egyben latas képessége, a vizualis em-
lékezet, a térbeli tajékozodas, a vizudlis logika, s6t a mii-
vek felé nyitottsag attitiidje.

A kiallitasok, miizeumok, galériak latogatasa az erede-
ti mialkotasokkal talalkozast és értelmezési lehetGséget
biztosit. A mtzeumi foglalkozas lényege az interakivitas
és alkotés, a sokiranyu értelmezés. Lord szerint a muaze-
umi tanulas informalis, onkéntes kornyezetben szerzett
transzformativ, affektiv tapasztalat, melynek soran 4j at-
tittidoket, meggy6z6déseket vagy értékeket fejlesztiink ki
(Szabo, 2017).

Fontos, hogy a latogatok kortars miivekkel is talal-
kozzanak, hiszen a ma emberéhez kozelebb allnak a jelen
problémaira reflektal6 alkotasok, mint a régmult id6k
miivei és iizenetei. A mai kiallitisrendez6i gyakorlatban
egyre gyakrabban jelennek meg ezek is, segitve a befo-
gadast, megértést, és vizualisan is er6teljesebben hatnak
a latogatokra. A mizeumi alkalmakon a cél valamiféle
onall6 alkotas, mely egyéni értelmezési, befogadasi utat
feltételez. Igy a rekreacios funkei6 jelentds (Bodéczky,
2019).

Gyermekek miizeumban szaladgalasa, kiabalasa elleni
indok féként a mitargyvédelem és a tobbi latogat6 za-
varasa. Am a londoni Tate Modern Mtizeum kialakitott
nekik kiilon tereket. A bécsi Belvedere egyik interaktiv
foglalkozasan pedig mozgasos jatékok is vannak, mint
egy szobor testhelyzetéhez igazodd utanzos jaték (Joo,
2015), a miivészet nyelvét testbeszéddel kifejezve.

e

3. dbra Interaktiv digitalis rajz miihely a Tate Modern miivészgaléridban
Interactive digital Drawing Bar at the Tate Modern art gallery
Forrasa: https://www.tate.org.uk

A felnéttek interaktiv foglalkozasai hasonléak, am
mas a kommunikacid, azaz az értékkozvetités nyelve. Egy
j6 muzeumandragogiai alkalom is pozitiv élményeket
okozhat, mint az ijdonsag élmény, személyesség, fejlédd
kreativitas, tematikus el6- és utdbeszélgetések, az audio-
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guide vagy tarlatvezetG ismer6s és kitekintd jellegti infor-
maciobi, csoportfeladatok és jatékok. A résztvevik 6sszél-
ményéhez hozzajarul a kornyezet, tartalom, kiegészit6k
(pl. digitalis), impulzusok, a tarlatvezetd személyisége,
kozvetlensége, miivészeti iranyd szaktudasa (Dominek,
2017). Egy kinai, féiskolas diakokkal végzett kutatas ki-
mutatta, hogy a mobil cimke interakciokat segit el6, at-
gondolt tanulashoz vezet, hosszabbitja a latogatasi id6t
(Chen et al, 2017).

Gerontagogiai program pl. a multidézdé program (cso-
portos beszélgetés, hangfelvétel), multimédias program
(képzémiivészet, zene, mozgas és iras), miivészeti tera-
pia, targyorientalt (pl. orvosi), fotbkon alapul6 kreativ
torténetmesélés a kommunikacios képesség fejlesztésé-
re, alkotasok prezentaci6i (Smiraglia, 2016).

4. dbra Seniorok élményszerii latogatasa a XI. Kortars Képzémiivészeti
Kiallitdson, Sukorén (2017)

Seniors’ experienceful visiting at the 11t Contemporary Art Exhibition in
Sukoré, Hungary (2017). Forrasa: https://www.feol.hu

»A Hely” ifjusagi klub

Szeged, LAcsei utca 9.
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Kovetkeztetések

A miivészeti rekredcios tevékenységek kikapcsolé ha-
tasuk mellett olyan készségeket és kompetenciakat fej-
lesztenek, amelyek méassal nem poétolhatok. Affektiv és
kognitiv elemek is megjelennek és fejlédnek, mint pél-
daul az emlékezet (egy bemutatott esemény, kép, épiilet,
szobor stb. kapcsan korabbi iskolai tanulmanyainkbol),
osszehasonlitd képesség (pl. mas, hasonlé vagy eltérd sti-
lustt, miifaji milvészeti alkotashoz viszonyitva), logikai
és rendszerezd képesség (id6ben, térben elhelyezve az al-
kotasokat). Az élet minden teriiletéhez sok élményt, lehe-
t6séget adnak, melyek hossza tAvon éreztetik hatasukat.
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a konstruktiv szabadidé-

'\ eltoltés, a szermentes életmoéd megtartasa, va-
d lamint a szelmélyes tandcsadas és foglalkozas.

- Ahirdetés tamogatdja Szeged Megyei Jogu Véros Onkorméanyzata
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DIETETIKAI FOGALOMTAR
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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 dietetikai fogalomtar rovatvezetése kivalo
lehetdséget ad szamomra arra, hogy a kedves ol-
vasét bevezessem a dietetika és a hozza szorosan
kapcsolddo diszciplinak vilagaba. A rovatban szer-
zGtarsaim lesznek a szakteriilet rutinos miiveldi,
neves kutatoi.

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

A f6zés az egyik legdsibb és leggyak-
rabban hasznalt ételkészitési miivelet.
Tulajdonképpen a legkiméletesebb
eljaras is a h6kozlések csoportjaban.
Szinte minden diétaban ez az els6 a
parolas és siités el6tt, amivel ételt
lehet késziteni. Azonban a f6zésnek
sokféle formaja létezik, ezeket szeret-
ném most bemutatni

A nyersanyagot 1-2 percre forrasban
[évé vizbe tessziik, vagy ledntjuk vele.
A mivelet célja:

e egy vastagabb kiils6 burkolat, héj
eltavolitdsa, példaul: paradicsom,
kajszibarack, csirkelab,

e kemény, ropogds levél formazha-
tébba tétele, példaul: fejes kaposz-
ta,

o jellegzetes, esetleg csipGs izhatds
csokkentése, példaul: erés paprika,
marhacsont,

A nyersanyagot rovidebb-hosszabb ide-

ig f6zzlik, majd a féz6vizet elontve ké-

szitjlik az adott ételt. A mivelet célja:

e anem kivanatos iz, szag eltavolitasa
példaul: parajf6zelék, pacalporkolt

e az alapanyag elGpuhitdsa, amely
megel6zi az adott étel elkészitését,
példaul: f6étt salatdk alkotdrészei,
rakott ételek

¢ inaktivalja az enzimeket, ezzel meg-
akadalyozza a tisztitott zoldség,
gyumolcs barnuldsat, a mélyh(tés
soran bekodvetkez8 iz- és szagelval-
tozasokat.

Ennek lényege, hogy a viz nem forrhat.
H6émérséklete 80-95 °C. Jellemz&en bg,
izesitett folyadékban térténik példaul:
hurka, szalonna, diszndsajt esetében.
Részben tartosit is.

Az étel kellemes izét fokozzuk, amikor
az alapanyagot el6z8leg elkészitett,
izesitett 1ében puhitjuk meg. Példaul
a gyumolcsleves, -martds, -kompdt, a
savanyu tojas.

Kozege a g6z. Lényege, hogy a zoldség,
a gylimolcs a vizbdl keletkezett g6zzel
kertil kbzvetlen kapcsolatba és puhul
fel. A nyersanyagot az edény aljara
helyezett perforalt gbz6l6betétre tesz-
szlik. Vizet 6ntlink ald, de csak annyit,
hogy ne érintkezzen a felpuhitandd,
nyersanyaggal és lefedjiik. Forralaskor
a keletkez6 g6z a lyuggatott betéten
atjutva a nyersanyag feliiletén lehdil és
lecsapddik, mivel annak h6mérséklete
alacsonyabb 100 °C-nal. A nyersanyag
altal fel nem szivott meleg viz vissza-
csurog az edény aljara, és a korforgas
kezd6dik elolrél. Bizonyos idG eltel-
tével az anyag felpuhul, de sokkal ke-
vesebb vizben oldédé anyagot veszit,
mint a folyadékban térténd f6zésnél.

KISS GERGELY
Személyi edzd

A kiils6 légnyomastol fuggetlendl vé-
gezziik. Kb. 3-4 mm vastagsagu, lég-
mentesen zarddo, biztonsagi szeleppel
ellatott edény sziikséges hozza. Kisebb
konyhakban, haztartasokban az 1,5
atmoszféraju tulnyomasos edényeket
alkalmazzak (kukta). A keletkezd g6z
o6sszenyomja a folyadék feletti légré-
teget, és igy keletkezik a tulnyomas.
El6nye, hogy a f6zési id6 30-50%-kal
lerévidil, mert a magasabb hdfoku
(110 °C-on) forré viz gyorsabba teszi a
nyersanyag felpuhuldsat. A rovidebb
f6zési id6 kiméletesebb beavatkozas.
A vitaminveszteség nem haladja meg a
hagyomanyos f6zési veszteséget, de az
asvanyi és egyéb vizoldékony anyagok
nagyobb mennyiségben jutnak a f6z4-
vizbe. A sok és durva rostokat tartal-
mazd élelmi anyagok (idds dllat husa,
vadhusok, szdrazhiivelyesek) felpuhi-
tasara a legalkalmasabb.

06 70 605 0438
kissthetrainerhu

KIFOGASOKBOL SOK VAN,
ELETBOL CSAK EGY...

TEGYEL ERTE!
. €3 KISSTHETRAINER
HaS (3 KISSTHETRAINER
BQ%%{EH () KISSTHETRAINER
[ KISS_GARY
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A Koruton egykedviien, té6-
mott hatizsakkal hazafelé to-
tyogo alsos korahoz képest
igencsak rossz kedvében van.
Pontosan ugy fest, mint egy
komoly, amde mar kiégett pe-
dagogus, aki hazafele igyek-
szik a bevasarlészatyorral a
kezében, hatrahagyva a napi
gondokat.

A kisiskolasnak ma nem
volt j6 napja az iskolaban,
bar ezt titokban tartja otthon, tan
még onmaganak sem vallja be. Anyu
kérdésére szokasatol eltéréen, csak
rovid valaszt ad. Nem tortént sem-
mi az iskol4dban, csak sok leckét kell
irnia. Igazabdl sirni volna kedve, de
nem mer, mert akkor kifaggatjak, mi
baja, és a végén még el kell valakinek
arulni a nagy titkat.

A kiégett pedagogus is ha-
zaér, faradtan teszi le a csomagjait,
egykedviien viszonzast sem varva tid-
vozli a csaladjat. Elvégzi a hazimun-
kajat, amely végelathatatlan hossza
még a tv-nézéssel sem ér véget.

A kisiskolas is nekikezd a
leckének, masolja a sormintikat,
gondosan, nehogy megint maszatot
ejtsen a kis postaironjaval, szamol-
gatja a Kis-kiszamolo-beli kacsakat,
osszeadja a pontokat és kivonja a ha-
romszogeket matematikusi pontos-
saggal. Lerajzolja a kertben gy(jtott
faleveleket, minden egyes érrel és
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minden apré részletével, majd ra-
gasztot keres, hogy szintigy maszat-
mentesen odaragassza a papirjahoz.

A pedagogus lefekiidni keé-
sziil. Ujsagot olvas, és a holnapi
nap szirkeségére gondol. Holnap,
szerda. Olvasaséra, kornyezetisme-
ret, lyukaséra, rajzéra a harmadik
cében, majd ebédeltetés, és el ne fe-
lejtse, még a napkoziben is ligyeletes
lesz. Nem akar holnap az iskol4ba
menni, és holnaputan se. Meg meri
fogalmazni magaban, hogy
belefaradt, semmi kedve kis-
gyerekekkel foglalkozni.

A Kkisiskolas mar lefekiidt
aludni. Egész délutin csendben
volt, nem jatszott hangosan, sival-
kodva, mint ahogy szokott. Magahoz
oleli a pliisskutyajat, és elalszik. Reg-
gel robotszertien kel fel, hagyja ma-
gat alavetni a sziil6kéznek. Elindul-
nak az iskolaba. Szerda van. Ma lesz
rajzora is. Kisiskoldsunk nem szeret
rajzolni, nincs hozza kiilonleges ér-
zéke, viszont régebben szerette a
kreativ megoldasokat. Erdekes dolog
a ,régebben” kifejezés egy hét-nyolc
éves gyerkGc esetében, de sajnos igy
van. Szerette a kiadott feladatokat
mashogy megoldani, mint a tébbiek
és egészséges onbizalmaval és 'piaz-
sé-féle’ egocentrizmusaval ezt kife-
jezetten jonak is érezte, Am egyszer
egy kiégettnek tekinthetd, idGs6dé
fasult tanarné — aki mindennapja-

Fekete pedagogia

iban faradtan cipeli haza a szuper-
marketbdl csomagjait — cstinyanak
nevezte a rajzat. O ezt a szot egy
mindsitésnek gondolta, nem bantas-
nak szanta, mégis egy életre el tudta
venni a kedvét a kisiskolasunknak a
rajzmesterségtol.

Negyedik ora kovetkezik.
A tanarné egykedviien majszolja az
otthonrdl hozott macisajtos zsom-
1éjét. Utdlja az izét, mert mindig ezt
csomagolja maganak a munkahe-
lyére, ezaltal a sajtkrémmel egyiitt
mintha az iskola falait témné ma-
gaba. Néhany félfamentessel egy-
kedviien baktat fel a mésodikra, a
harmadik cébe. Mér jart itt egyszer
helyettesiteni. Mai feladatnak 6narc-
kép, portré rajzolasat adja ki a kisi-
skoldsoknak. Tiikor, HB-s ceruza
eld, radir mélyen elrejt, indulhat az
onarcképrajzolas. Kényelmesen hét-
raddl a tanéri asztalnal és figyeli a
gyerekeket, kozben még mindig érzi
a macisajt iskolaizét a szajaban.

Kisiskolasunk tudja, hogy se a
rajzorat nem szereti, sem az Onarc-
képrajzolast, és egyre jobban rettegés
keriti a hatalmaba. Pontosan tud-
ja, hogy ez a néni az a néni, aki
legutébb a rajzat csunyanak
titulalta. Kicsit remeg a keze, ahogy
félve a tiikrot arcocskaja felé forditja.
Latja az orrat, két szemét, szempilla-
it, sdpadt arcét, és azon gondolkodik,
hogyan adja vissza mindezt pontosan



egy arva félfamentesre? Talan segit-
séget kellene kérnie? Nem. Inkabb
nekikezd sajat maga. Nagy meglepe-
tésére igen elégedett a késziil6 alko-
tassal, minden érzékszerve a helyén
van, és az arnyalatok is stimmelnek.
Egészen fellelkesiilt, biiszkén néz
korbe a teremben.

Ohd! Eszmél fel a kiégett tanar-
nd, tal nagy a tekintgetés a didksag
korében. Gondolja, megy egy kort,
megnézi a gyerekek rajzat. Lassu
1éptekkel halad elére, amikor meg-
pillant egy lelkesen rajzold sapadt
arct kisdidkot. Megnézi a rajzat. Er-
dekes. De ez nem igazi portré, nem
elég élethiiek a részek rajta, tal na-
gyok a szemek, olyan rajzfilmszerG-
ek. Kicsi a fiil, és el is van cstiszva, és
a legrosszabb az orr. Hogy lehet egy
ekkora gyereknek ilyen orrlyukakat
rajzolni? Hirtelen oGtlett6l vezérelve
ugy gondolja, j6 lesz megmutatni a
tobbinek, hatha tanulnak beléle.

Gyerekek! — szolal meg, mire az
osszes fej 6ra szegez6dik. Szeretnék
megmutatni egy rajzot. El6renyomul

ELETMOD - LELEKTAN - COACHING / HIRDETES

az osztalyteremben. Ez a nap elsé és
majdan utolsé fénypontja. — Ilyet
nem szabad rajzolni!

Felemeli a rajzot, demonstral-
va mindenkinek, hogy a jobb oldal
negyedik padjaban iil6 mit rajzolt.
Aproélékosan elemzi a rajzot, f6ként
a szarvashiba orrlyukakat. A gyere-
kek az orrlyuk sz6 hallatan kuncog-
ni kezdenek. Monologjat azzal fejezi
be, hogy még egyszer nyomatékosit-
ja, ilyen rajzot még egyszer nehogy
lasson akarki el6tt.

Kisiskolasunk szemében
konnycseppek gyiilnek. Min-
den erejével probalja palastolni a
sirasat, mert az osztily haromne-
gyede a monol6g utin mereven vagy
kuncogva bamulja 6t. De hat neki
tetszett az a rajz. O igy képzeli el az
orrlyukakat. Sziinetben sietve megy
ki a mosdoéba, mert sirni fog. Tanar-
nénk a sziinetben szintén a mosdoba
igyekszik, de el6tte még befejezi az
iskolaiz{i szendvicsét.

Tizenét év mulva a tanar-
né mar nyugdijba ment. Ma

is unott arccal cipeli hazafelé a be-
vasarlasi cech-et, néha sorban allas
kozben elmélazik a multon. Oriil,
hogy nyugdijaztdk és mar nem kell
rajzorat helyettesiteni, felmennie a
masodik emeletre, dolgozatokat ja-
vitania és értékelnie. Ma méar a ma-
cisajtot sem szereti.

A kisiskolas pedig idokoz-
ben egyetemista lett, rajzolni
nem tanult meg, viszont masban an-
nél sikeresebb. Manapsig pedago-
gusnak késziil, és egy szakirodalmi
cikkben olvas olyan pedagogiai
etikatlansagokroél, amelyek
mintegy fekete lyukat éget-
nek és o6rokké ottmaradnak
egy anno megseértett kisdiak
szivében. El6toré emlékeitdl fel-
buzdulva mélyebbre assa magat a
témaban; ezen téves, biintetésen és
kritikan alapulén modszerek stlyos
onértékelési probléméakat okozhat-
nak, akar felnéttkorban is. Ahogy ol-
vassa a sulyos mondatokat, felrém-
lenek lelki szemei el6tt az elrontott,
hibas orrlyukai...

D

Vagyonvédelmi és Oktato Kft.

Uj tevékenységi kor:

F6 tevékenységi kor:

P> 24 ords tavfeliigyeleti diszpéeserkazpont kivonuld jdrérszolgdlattal,
élderds drzés ipari ingatlanok, magdnhdzak, izletek, idalsk,
épitési teriiletek és telephelyek teriletén.

P> Személyvédelem
P Magannyomozds

P> (ivegek védelme foliaval

P> Ingyenes pénziigyi elemzés, tandcsadds

Képzeés:
P> vagyon-, személyvédelem
P> fegyverismeret

Tovdbbi tevékenységi kor:
P> Ingatlanok biztonsigi dtvizsgdlsa, karbantartdsa, szoktandcsadds
P> Biztonsdgtechnikai, kamerarendszerek felepitése

P> Lopds elleni védelmi technikak alkalmazdsa

P> Rendezvények élderds és biztonsdgtechnikai biztositdsa

P Takaritdsi, munkateriileten segédmunkasi munkdk végzése
P> Csolddi rendezvények, temetés esetén ingatlanok 6rzése

P Mobil riasztérendszer kihelyezése

P> Gépjarmikavetd és iizemanyag-ellendrzd rendszer telepiése

Egy biztonsagosabb holnapeért.
Maka, Toldi u. 24.

(62) 216-933 ) 06-30-572-8877 > foursec@foursec.hu
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JELENTKEZZ MEG MA!

20 hétalatt megtanitunk
programozni!

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

b‘ - \r" www.recreationcentral.eu
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W Szakmai partnerek / Professional partners

—— Szeged legujabb iskolajaba még lehet jelentkezni —

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANYI EGYETEM

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

?

NEUMANN
JANOS
EGYETEM

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

SOMOGY!I KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED

BETHLEN GABOR
Alapkezelo Zrt.

Website Design Minden “okos” lett.

Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak uj munkahelyeket és

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

Learning by Doing Brutté 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutté atlagbér
Magyarorszégon.

Eletszerd projekteken tanulva, egy
kellemes szegedi belvarosi irodaban.

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

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

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
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- Csendet, békét, jo levegtt, nyugalmat kap az, aki
: L@\-’@]’l@l L_[la-? néhany napot eltélt az algydi Levendula Hotelben,

‘_H - l:*i_r# melynek kornyezetében valodi provence-i hangulat
OE.-E_:J ik . " = M £ i I B Fa

: "y valosult meg. A Szegedtdl néhany kilométerre

UMQ}(T talalhatd szalloda a Tisza mellett, AlgyG nagykizség

' szélén bijik meg. Aki nem ismerds a kirnyéken,

L kerékparral felfedezheti a folyd arterét, a toltésrdl

csodalhatja meg az alfoldi falvacskat, horgaszhat a

SEVURONCA STIRO A KB RsLe szalloda sajat stégjén vagy furodhet az algydi

Borbala Furddben. Megéhezve a szalloda teraszan,

kertjében vagy a hozza tartozé Levendula Etteremben ropogtathatja el a hazi
készités(i levendulalekvarral megkent levendulakekszet és kortyolhat hozza
szorpot - természetesen levendulaiziit. A hotel 18 db szobaval varja vendégeit. Ok
a kiados szallodai szaunazas utan csobbanhatnak a jakuzziban, és ha sétalni tamad
kedviik, bejarhatjdk a Tisza partot vagy éppen
megnézhetik az egykori repiil6géphangarbdl | g
kialakitott, 150 f6t befogadod rendezvénytermet, i
Ugyanis itt nemcsak a szallovendégeket varjak:
rendezvényhelyszinként is remekiil helytall a 2015-
ben atadott, a mai napig az algy6i onkormanyzat
tamogatasat élvezd Levendula Hotel. A Levendula
Etteremben 100 f6s, emeleti konferenciatermében
90 f6s rendezvényeket tartanak. Es jo hir, hogy itt
nincs csendrendelet! Eddig a rekord egy 400 f6s lakodalom volt a hangarhoz
rogzitett satorban, Egyébként mar 2020-ra is rengeteg lakodalmi foglalasa van a
hotelnek és az étteremnek, ahol a 62 munkavallalob6l 50 f6 algy6i lakos -
magyarazza Bella Arpdd, a Gyevitur NKft. igyvezet6ije.
Példaértéklinek szamit, hogy egy szalloda étteremi konyhajan ndéjon fel a fiatal
helyi generacio. Az 6nkormanyzati dnerb0ol megépiilt hotel és étterem konyhaja
nap mint nap kiszolgalja a kozség 6vodajat és iskolajat. De nem csak ket: a betérd
éhes vendég a két levesbdl, harom féfogashdl és egy desszertbdl allo Levendula
meniibdl és a la carte étlaprol valaszthat ebédet. A konyha - ahol az orszagban
egyediiliként harcsabrassoi is készil - igyekszik helyi termel6ktdl beszerezni az
alapanyagokat, igy éri el, hogy finom, min6ségi mézet, lekvarokat, kecskesajtot,
sonkat szolgalnak fel a vendégeknek az étteremben. A hotel tobbféle csomagot és
akciot is hirdet egész évben, érdemes mihamarabb foglalni!

Levendula Hotel*** Superior/ Levendula Etterem és Rendezvényhaz // 6750 Algyd, Téglas utca 151. // 436
20 2840494 // rendezveny@levendulahotelalgyo.hu // www.levendulahotelalgyo.hu



Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank gyermek
all inclusive ellatassal, szamtalan gyerekprogrammal,
babaanimaciéval, csaladi wellnessbirodalommal,
izletes ételekkel és kulonleges kényeztetéssel varja

vidam felGdulésre vagyo vendégeit Noszvajon. ¢
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OXIGE’NHOTELIW! Oxigén Hote|****SUPERIOR Family & Spa
3325 Noszvaj, Szomolyai ut  +36 30 499 3025 info@oxigenhotel.hu



