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Akit vonz a Tavol-Kelet varazsa, aki egy igazan kilonleges wellness élmény-
re vagyik, aki nemcsak testi, de lelki felfrissilést is keres, aki wellneszezés
kozben egészségére is gondol, azoknak nalunk a helye. Az Oxigén Hotel™™
& ZEN Spa kiilonleges tavol-keleti wellness vilaga igazi spirituélis, élek-
apolo, egészségjavito élményt nyujt olyan szolgdltatasaival, mint a zazen
meditacid, a szaunaprogram vagy a kildnleges gyogyhatasu tavol-keleti
masszazsok, és még hosszan sorolhatnank.

De nemcsak a szolgaltatasaink egyediek, a kornyék is szamtalan vonz-
erét rejt. A Bukk-hegység déli lankai, slri erdei gondoskodnak az orszag
legtisztabb levegdjérol, szallodank is errél kapta a nevét. A festéi kisfa-
lu, Noszvaj kornyéke kiranduldsokra, biciklizésre, nordic walkingra csabit.
(Sziikséges eszkozok szallodankban rendelkezésre allnak.) Eger barokk
belvarosa és a hires egri var is szinte kéhajitasnyira talalhatd, ugyanugy,
mint a térség hires fiirddi, a Zsory, a bogacsi és az Egri Torok Fiirdé.

Az Oxigén Hotel**** & ZEN Spa Noszvajon egy négyhektaros 6sfas park-
ban 50 szobaval, 200 fés konferenciakdzponttal, tdgas Zen Spa wellness
résszel és kilonleges hangulattal varja vendégeit. Utdbbirél a szallodat
korilvevd csodalatos erdei kdrnyezet mellett az épiilet egyedi stilusa, be-
rendezése is gondoskodik. A szdzadeld6n épilt Gallasy-kuria frissen be-
fejezett felUjitasat kovetden nyerte el mostani alakjat, egy négycsillagos
szalloda formajaban. Epitészeti, belséépitészeti stilusa elegans, mégis
természet kozeli élményt nyujt a rusztikus, de ugyanakkor modern, k-
lonleges stilusaval. A szallodat kiegésziti az egzotikus hangulati Zen Spa
tavol-keleti berendezésével, autentikus meditaciés zenéjével, a fiistolok
illatédval, amelyek minden érzékszerviinkre egyszerre hatnak. Emellett
képzeletiinket is inspiradlja a wellnesst koriiloleld japan kert, meditacios
kert, amelyre a flird6bdl, s6t még a szaunakbol is kilatas tarul.

Szallodank, az Oxigén Hotel™™ & ZEN Spa 2013-ban elnyerte a legszebb
bels6 kialakitasért jaré International Hotel Award ,,The Best New Small
Hotel Construction & Design” elismerd dijat.

EUROPEAN
HOTEL

AWARDS
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Oxigén Hotel™ & ZEN Spa | 3325 Noszvaj, Szomolyai Ut | +36-36/563-300
sales@oxigenhotel.hu | www.oxigenhotel.hu | bababarat.oxigenhotel.hu
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BEVEZETO

Lassan itt a Februar vége
és ugy tinik, az idén elfe-
lejthetjlik a téli sportokat,
bar az alf6ldi ember sza-
mara a szabadtéri ,téli
sport” majdnem kimerdl
a holapatolasban.

Tul a karacsonyi, Ujévi Unnepeken, fogadalmaink el-
lenére, hogy az idén nem visszik tllzasba az evést,
sokan nézegetjuk kissé bosszankodva a mérleget, és
vetjuk bele magunkat a karcsusité, testsulycsokkentd
programokba.

A szokatlanul enyhe idé miatt, soha nem lattam még
ennyi kocogo, futd embert az utcakon decemberben
és januarban, mint most. Egyedill, tarsasagban, vagy
kutyaval ki-ki kedve és alloképessége szerint. A kerék-
part sem tették le azok, akik ezt a formajat valasztottak
a kozlekedésnek vagy testedzésnek. Aki kerékparral
kozlekedik, nem valaszthat mast, mint a kijelolt kerék-
parutakat, savokat, de a futdk igen. Aki csak teheti,
kerilje a forgalmas utakat, hogy a kocogas kdzben
megndvekedett oxigén igényét kipufogdgaz-mentes,
friss levegén biztositsal

A hlvos, hideg id6ben végzett aktiv szabadidds prog-
ramokhoz ugyeljlink a megfeleld 6ltozetre! A téli sport-
ruhazat megvalasztasa kiléndsen fontos. A hidegben
az izmok anyagcseréje lassubb, fizikai teljesitményik
kisebb, emellett rugalmatlanabbak, ezaltal nagyobb
a sérlilésveszély. Ezért a meleg 6ltozet mellett elen-
gedhetetlen a fokozatos és alapos bemelegités. A szél
-és vizall6 Oltdzetek, ha nem légateresztdk, gatoljak a
parolgast, és ezzel akadalyozzak a test hdszabalyo-
zasat.

A maghdmérséklet emelkedése egy hataron tul korai
faradast okoz, rosszulléthez és kimeriiléshez vezet-
het. A ruhazat alatt izzado test kénnyen megfazik, ha
hités céljabol kigombolkozunk. A hémérsékletvalto-
zasra nagyon érzékeny homlokot védjik legalabb egy
homlokpanttal, igy megel6zhetjiik a nagyon kellemet-
len homlokireg gyulladast.

Persze mas Utja is van a téli rekreacionak. Edzéterem-
ben, klubokban, furdékben, vagy akar otthon is gyur-
hatjuk testlinket, er@sithetjlik izmainkat, fejleszthetjiik
alloképességunket, izzadhatunk kedviink szerint. Egy
jo hangulati zenés tornanak, vagy akar a biliardnak,
bowlingnak, tul azon, hogy valamiféle testedzést je-
lentenek, a tarsasag miatt, motivacios erejiik nagyobb.
Ajokedvvel, vidaman elt6ltétt id6 segit lekizdeni gyen-
geségeinket és nemcsak a testet, hanem a lelket is
felliditi. igy nemcsak fizikailag, de lelkileg is megers-
sOdve folytathatjuk mindennapi életiinket.

Dr. Barnai Maria

a szerkesztébizottsag tagja

dékan

SZTE Egészségtudomanyi és Szocialis Képzési Kar
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Nyolckeréken Pekingben

PEKING legnépszeriibb rekreacios

lehetOségei

Szerzé6:

SIPOS REKA
Fotok:

SIPOS REKA
siprek@gmail.com

Peking a rohamosan fejl6dé Kinai Népkoztarsasag féva-
rosa, amely a kinai kultura, az oktatas és a politikai élet
boélcsdje is egyben.

Felmeril a kérdés, hogy a 22 milliés févarosban mennyire
talalkozhatunk a rekreacio, azon belilll is a sportrekreacié
kilonb6z6 valfajaival? Van-e ra igény, és megfelel6ek-e
hozza a feltételek?

Ahhoz, hogy ezeket a kérdéseket megvalaszolhassuk, ér-
demes kicsit a dolgok mogé tekintenlnk. Vajon a kinai kul-
tara hogyan értelmezi a rekreacio fogalmat? Es mit értiink
kinai mozgasfilozéfia alatt?

Akinai taoista filozofia alapelve a jin és a jang egyensulyan,
kélcsdnhatasan alapszik. Mivel a jin és jang két egymassal
ellentétesen haté mechanizmus, igy elsésorban az ellenté-
tes mechanizmusok megfeleld mennyiségi és aranyu gya-
korlasarol kell gondoskodni: mozgas-pihenés; feszulés-er-
nyedés; allas-llés; stb. Tehat mar ebbdl is jol latszik, hogy
a megfeleld egyensuly kialakitasahoz a mozgas elenged-
hetetlen feltétel. Ezért a sportrekreacio szerepe Pekingben
igen nagy.

Legyen sz6 taplalkozasrol, egészségrdl, mozgasrol, vagy
kikapcsolodasrol, a mértékletesseg és a megfelel6 aranyok
betartasa igen fontos részét képezik egy kinai csalad éle-
tének.

Mivel a rekreéacio f6 célja a harmonikus életvitel kialakitasa,
megallapithatd, hogy a kinai emberek az évezredes kultu-
rajukbdl fakadd sajatossagok miatt ebben igencsak élen
jarnak.

E kis kitér6é utan térjink vissza Pekinghez, és az itt meg-
talalhaté rekreaciés lehetéségekhez. Erdemes rogton két
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Sipos Réka vagyok. 2008-ban végeztem a Szegedi Tu-
domanyegyetem Juhasz Gyula Pedagégusképzé Karon,
testnevelés-rekreacio szakon. Majd szintén ebben az
évben A Semmelweis Egyetem Testnevelés es Sporttu-
domanyi Karon mint vivéedzo. A sport gyerekkorom
oOta szerves része az életemnek. Az egyetem elvégzése
utan Szegeden, majd 2011-t6l egy évig Londonban,
jelenleg pedig Pekingben dolgozom, mint vivoedzo.
Biiszkén mondhatom, hogy a sport nemcsak a hobbim,
hanem a hivatasom is egyben.

csoportot elklloniteniink egymastol. Az egyik csoportba
tartoznak azok a lehet6ségek, amelyek mindenki szamara
elérhetbek, mivel nincs kiilénésebb anyagi vonzatuk. A ma-
sik csoportba pedig azok, amelyeket csak egy bizonyos ré-
teg engedhet meg maganak, koszénhetéen az igen borsos
tagsagi dijaknak. A gomba maddjara szaporodo felhékarco-
I6k arnyékaban szerencsére szamtalan parkot talalhatunk,
ahol mindenki ingyen hédolhat a hobbijanak.

Az Olimpiai Park — amit a 2008-as jatékokra épitettek —
megannyi lehetéséget rejt magaban. Gyakran el&fordul itt,
hogy koézos érdekl6désli emberek csoportokba verédve

< oI* gy

- Reigenwood Pine Valley
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egyutt hodolnak kedvenc mozgasformajuknak. Ha végig-
sétalunk a parkon, megannyi nyugdijassal talalkozhatunk,
akik nagy koncentraciéval a tai chi mozgaselemeit gyako-
roljak, vagy épp Onfeledten tangoét lejtenek egy félreesd fa

¥ s

Vivas a WIFC-ban

arnyékaban. De nem kell az olimpiai parkig menni. A varosi
laképarkok kozelében gyakoriak a kellemes, viragokkal és
fakkal teli zold parkok, ahol mindennapos latvany, hogy
az id6sebb korosztaly 6sszegyllik, gondolatokat cserél,
tancol, kilénbdz6 1égzdgyakorlatokat végez, vagy éppen
mahjongozik a lenyugvé nap fényénél. Persze a fiatalabb
korosztaly is megtalalja a szamitasat. A futas szerelmese-
inek példaul kit(in6 helyet biztosit az Olimpiai Forest Park,
ahol tdbb, mint tiz kilométernyi rekortan palya all mindenki-
nek a rendelkezésére. Ugyanakkor talalkozhatunk zenére
ugrokotelezd formaciokkal és hi-
hetetlen triikkokre képes gorkor-
csolyazo fiatalokkal is.

Akik ennél tébbre vagynak, azok
temérdek klub koézul valaszthat-
nak. A teljesség igénye nélkil
most ki is emelnék kett6t. Nép-
szeriiség tekintetében a golf igen
elékeld helyet foglal el. Ezért az-
tdn nem csoda, hogy tobb mint
70 golf klub talalhaté Pekingben.
A nagy migonddal kialakitott
palyak koré egészen lenyligozé
falvakat épitenek, ahol a kedves
vendég el is tolthet par napot a
tokéletes kikapcsolédas vagy
a sikeres uzletkdtés reménye-
ben. A legjobbak kozé tartozik a
Reignwood Pine Valley, amely
minden igényt maximalisan kielé-
git. Egyarant lehet itt golfozni, ki-
randulni, lovagolni, lovaspoélozni,

www.recreationcentral.eu

VAROSI REKREACIO

Uszni, mindezt persze luxus kortlmények kozott. Csak a
képzelet szabhat hatart az itt rendelkezésre allé lehetdsé-
geknek.

e
B

=,

Ha jobban szétnézilink, akkor egy igen kilénleges vivoklu-
bot is talalhatunk, amely éplletének francia stilusjegyeket
hordozé belsé kialakitasa igen lenylig6z6 és paratlan. Nem
beszélve a hatalmas borospincérél és a luxus apartma-
nokrdl, amik lehetévé teszik, hogy egy kicsit mas dimen-
zidba helyezzik ezt az 6nmagaban is elegans sportot. A
Wanghaibin International Fencing Club ablakot prébal nyit-
ni az europai kultura felé. Nemcsak egy igen kivalo sportot
kinal, hanem egy hitvallast, miszerint a j6 bor és a vivas
egyuttesen képes harmoniat teremteni.

Exkluziv borospince a WIFC-ban
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VAROSI REKREACIO

Kellemes park egy laképark tovében

ugyanakkor ezzel egyidében, 50 méterrel arrébb valaki
mas épp letdmasztja az Gtott-kopott elektromos jarmivét,
hogy pérjc’)I begyakorolt mozdulatsorral l]jrateremtse bels6
van. Afeltetelek pedig egyre jobbak. Tehat aki akar, az tud.
Mar csak a pénztarca szabhat hatart — vagy mar az sem? [|j

Tai chi a Forest Parkban

Rohamosan fejl6dé vilagunkban, egyre inkabb szikség
van a feltoltédésre, a testi-lelki harméniara ahhoz, hogy
mindenki a maximumot tudja nyujtani az élet barmely tert-
letén. Peking Janus-arca a rekreacios lehetéségekben is jol
tikrozédik. Nem ritka ugyanis, hogy valaki épp a luxusau- Olimpiai Forest Park
téjabdl kiszallva igyekezzen egy egészen elképesztd léte-
sitmény felé, hogy a legdivatosabb sportnak hédolhasson, Vivas utani borozas
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

az influenza messze elkeriilje...

Mivel tamogassuk immunrendszeriinket télvégi idoszakban?

Szerzé: SZAKACS IBOLYA
életmdd tanacsado
www.ibolyaeletmod.hu
Fotok: KONCSOL CSILLA

Gyogynovények:

A kamillat, bodzaviragot, harsfaviragot, kakukkfivet fogyaszt-
hatjuk tea formajaban, csak nagyon vigyazzunk arra, hogy ne
forrd vizbe tegylk a névényeket. A ginszeng, amit az élet gyo-
kerének is neveznek, B1-, B2-, C- és E-vitaminban gazdag, de
tartalmaz kalciumot, vasat és magnéziumot is. Szaritott gyo-
kerébdl készithetlink fézetet, amelyb6l naponta kétpoharnyit
fogyaszthatunk. A homoktdvis is er6siti a szervezet ellenalld
képességét, a belble készitett termékek C-, B-, E-vitaminokban
gazdagok.

Antioxidansokban gazdag ételek:

A paszirozott paradicsom, a brokkoli, a cékla, a répa, a spe-
not és a kelbimbd is nagyon hasznos. Hasonléan jé valasztas
példaul a sut6tok, a tdkmag, valamint a savanyu kaposzta. Az
utébbiban sok az E-vitamin, az el6bbi karotinoidokban és C-vi-
taminban gazdag.

Vizfogyasztas:

Nemcsak nyaron, hanem télen is nagyon fontos a megfelelé
folyadékfogyasztas. A viz ugyanis kimossa a szervezetb6l a
meérget és a salakanyagot. Ha ugyanis nem iszunk elegendé
folyadékot, akkor a méreganyag megtelepszik a szervezetben,
ami kdnnyen vezethet egészségligyi problémakhoz. Fontos az
is, hogy a folyadék viz legyen és ne cukros dit8, alkohol, kavé,
gyumolcsital, fekete tea vagy szénsavas ital.

Elegendé alvas:
Etkezhetiink barmilyen egészségesen, ha nem alszunk eleget,
és nem pihenjuk ki magunkat, akkor a szervezetiink elfarad. Az
alvds az immunrendszer f6 tamogatdja — egy teljes éjszakan
at tarto pihenés alatt ugyanis olyan hormonok szabadulnak fel
a testiinkben, amelyek az
immunrendszer |étfontos-
sagu Osszetevdi. Probal-
junk meg elegendé idé6t
forditani a pihenésre is!
Toltsunk sok id6t a sza-
bad levegbén és szell6z-
tessunk gyakran!
Barmennyire nehéz néha
kimenni a farkasorditd
hidegbe, probaljuk meg
Osszeszedni magunkat,

www.recreationcentral.eu

Oltozzunk fel rétegesen és sétaljunk egy nagyot! Menjiink kor-
csolyazni, szankdzni. Szell6ztessiink naponta tobbszor.

Nevessiink tiszta szivbdl!

A szlrke téli hdnapokban, a jokedviinket nem art megérizni.
Keresslk az olyan élményeket, szituacidkat, amelyek vidam-
sagot és boldogsagot csempésznek az életiinkbe. Nevessuink
sokat és tiszta szivbOl! A bels6 szervek és sejtek oxigénellatasa
ugyanis ugrasszeriien megné a nevetés soran, a tidé kitagul
és nd a légzés intenzitasa is. Aki jokedv(, vidam, kdnnyebben
viseli a hétkdznapok megprobaltatasait. Tudomanyos vizsgala-
tok is azt igazoljak, hogy a viddm emberek sokkal egészsége-
sebbek, mint pesszimista tarsaik.

Egészséges bélflora:

A bélfléora nemcsak az emésztésben jatszik fontos szerepet,
hanem bizony a test védekez6 feladataiban is. Hatassal van az
immunrendszerre, ha ez a ,k6zdsség” megséril vagy legyen-
gill. Igy tehat nagyon fontos az emésztérendszer megerésité-
se is. Fogyasszunk minden nap kefirt vagy aludttejet, savanyu
kaposztat!

Kényezteté masszazsolajok:

Mézes kényezteté masszazsolaj

100 ml mandulaolajhoz adjunk 1 evdkanal mézet vagy 5-10
csepp narancs illdolajat. Az egészet keverjik 6ssze, és mar ké-
szen is vagyunk! Ne aggodjunk, a méztdl nem lesz ragados az
olaj!

Eleterd olaj

Keverjiink 6ssze 2 evékanal extraszlz olivaolajat és 1 evé-
kanal édes mandulaolajat, majd és adjuk hozza a kovetkezd
illéolajokat: 1 csepp citrom, 1 csepp grapefruit és 1 csepp roz-
maring.

Ha odafigyellink magunkra, a szervezetiink meg fogja halaini!
Nagyon fontos azonban az is, hogy kerlljik a tul sok kavét,
cukrot, édességet, alkoholt és cigarettat, mert ezek mind-mind
gyengithetik a szervezet ellenallé képességét!

Csicsodka, a szegények krumplija

Csokapityoka, foldialma, totrépa, ezek mind a csicséka nép-
nyelvi nevei. Méltanytalanul mellézétt, de nagyon finom és
hasznos névény, ami raadasul olyan igénytelen, hogy még tra-
gyazni, permetezni sem kell.

Ugye Ondk is hallottak méar a mondast: N6,
mint a csicsoka! A formaja és ize leginkabb
a burgonyahoz hasonlithaté. Edeskés, ki-
csit a did izére emlékeztetd sargas, voro-
ses vagy lilas arnyalati zoldség. Frissen
salatdba reszelve ize 0Osszetéveszthetd
akar a friss retekkel, karalabéval is.
Eszak-Amerikabdl szarmazik, melyet az
indianok fogyasztottak nagy mennyiség-
ben. Franciorszagban és Olaszorszagban
termesztették el6szor Eurdpaban. Itthon a
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

17. szazadtodl terjedt el. Szerencsére egyre tobben kezdik Ujra
felfedezni és megszeretni.

Civilizacios betegségek ellenszere

A csicsoka f6 hatdanyaga az inulin névényi rostanyag, amely
képessé teszi a szervezetet arra, hogy 0ngyogyitd tevékeny-
seégének maximumat érje el. Az inulin dsszetett szénhidratve-
gyulet, édes izl, azonban eltér a keményitéktdl, nem tekintheté
cukornak sem. Sem az ember szajaban, sem az emésztészer-
veiben nincs olyan enzim, amely képes lenne feloldani vagy
megemeészteni az inulint. Az inulin vizben oldédé nagyméreti
rost, amely a bélben sértetlen marad, s igy magahoz vonzza a
jO baktériumokat.

Mikdozben az ember szamara emészthetetlen marad, kalo-
ria takarékossag szempontjabdl kiemelkedd jelent6ségl. Az
inulin legnagyobb haszna probiotikus tulajdonsagaban rejlik,
mivel tapanyagul szolgal a hasznos bélbaktériumoknak. A ka-
ros bélfléra tagjai szamara viszont az inulin a szaporodast és
taplalkozast illetéen k6z6mbds. A ,rossz” baktériumok inkabb a
finomitott cukor bomlastermékein élnek.

Az elhizas kezelésében, valamint a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek megel6zésében bizonyitott mar, de rakmegeléz6 élel-
miszerként is szamon tartjak. A benne 1évd inulin nevi anyag
bizonyitottan csokkenti a vér inzulin koncentraciojat, ezért cu-
korbetegek diétajaban fontos szerepe van. A burgonyanal hat-
szor nagyobb a rosttartalma. Nem elhanyagolhaté tény, hogy a
csicsoka csokkenti az édesség utani vagyat és a faradtsagot.
Antibiotikum kurak utan is érdemes a csicsokahoz nyulnunk,
ha a bélfléra regeneralasa a cél.

A lugositastol az érrendszer védelméig, masnapossag ellen,
méregtelenitésre és székrekedésre is j0 a csicsoka.

A vastagbélben a legveszélyesebb emészthetetlen tapanya-
gokbdl szarmazé toxikus anyagok szaporodhatnak fel. Az
ember, mire betdlti az 50 éves kort, beleiben mintegy 4-5 kg
meérgez6 hulladékot tarol el. Ezek a toxinok a bélfléra karos at-
alakitasa révén a rossz emésztést (rothadasos), székrekedést,

rakos megbetegedést, az immunrendszer mikddésképtelen-
ségét okozhatjak.

Szerencsére a rossz iranyba valtozott bélfléra helyreallitasara
alkalmas hatassal rendelkezik az inulin.

Az étrendbe épitett inulin megsziinteti a székrekedést, noveli
a székletUrités gyakorisagat. Ezzel a béltartalom tranzitideje is
lerovidil, ami a toxikus bomlastermékek képzédését és felszi-
vodasanak lehet6ségét megakadalyozza.

Vizsgalatok alapjan bizonyossa valt, hogy a koleszterinszintet
szabalyozza, csokkenti a szérum triglicerid szintjét és a vér-
nyomast. Fogyasztasakor csékken a majtoxinok, a karcinogé-
nek mennyisége, mérséklédik az élelmiszer allergia, javul az
immunallapot.

A piacon probaljuk a gdcsortmentes példanyokat kivalasztani,
héjan ne legyenek benyomoédasok, foltok. Tisztitas utan tegylk
vizbe, ugyanugy, ahogy a burgonyat, hogy ne sotétedjen meg.

Mit készitsiink a csics6kabdl?

Krémlevesek, finom fézelékek alapanyaga. A gyerekek imad-
jak a csicsoka csipszet, ehhez nagyon vékonyra szeleteljik a
csicsokat, majd forrd zsiradékban sitjik ki. Megparolva, apréra
vagott petrezselyemmel is nagyon finom. Burgonyas pogacsa
helyett probalkozhatunk a csics6kas pogacsaval.

Napindité turmix: Naranccsal, citrommal, mézzel, almaval
egyutt turmixoljuk 6ssze, egész nap pordghetiink a sok pozitiv
energiatol!

Nyersen salatakban is finom. A legyalult csicsokat készitsiik el
olajos-balzsamecetes Ontettel. Mennyei...

Salata: 500 g csicsdka, 300 g cékla,1 dl citromlé, kavéskanal
s0, bors, szerecsendio fliszerek tetszés szerint.

A csicsokat és a céklat megpucoljuk, majd lereszeljik. A csi-
csokara raontjik a citromlevet, és fliszerekkel igény szerint
izesitjuk.

A csicsoOka és csicsoka készitmények elényds hatasait célzott,
tobb évtizedes hazai kutatasok és kdvetéses klinikai megfigye-
lések is megerésitették. [Jj

fLrsiil 10, o i 4 kiiets, Fui Pk ddeean Bulbinatd ar CEOD-o% vl saciery St Litya,
ahal 13 heitiron fi dap il

cherdentanym ihend [panzi. éerem, Hnadhaz, k)
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'y rubterey gusisfil kEE i

Sapruiphitatinan

+ Gllstsimogatt (kecske, birka, pdni, cxacel, kutye, o)

= EacrprmEneum (obsris nigi parasetl exrhiir) Eayft RalgHTatisn:

- Setahocn ke, krengti {fatdisibon)

- snwhadhir| sibes-fores {bogricshis, tintualipon)
A yws rpETpek

LA
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rendervéryel, ciapatipitd inéningek,
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REKREACIO

Hegyikristaly Oko-Park Kft.
Aktiv Eletmé6d Kézpont
PIMKO T +OIAY M
Felsotarkany

., ’, ., ,, ' ' " " O '!

7,

A felsdtarkanyi Aktiv Eletméd Kézpont
az alabbi szolgaltatasokat kinalja
vendégei szamara:

Vital SPA: | . illn
49N - ANTM

erecepcid — informdcids pont ~
e kozmetika D )
e stlycsdkkento studid
*masszazs
e szauna (finn, infra), sékamra,
szolarium, meriil6kdd, magnesagy
e szocialis blokk (81t6z8k, zuhanyozék, WC-k)
e taplalkozasi tandcsadas
e életmdd-tanacsadds, személyi edzd
erendezvények

800 m’-es fedeles
lovarda és rendezvénysator:

* komplex lovas-turisztikai szolgaltatasok
lovasoktatas, lovagoltatads, turalovaglas
* animacié

www.thkristaly.hLi":

A kialakitott épliletek egész évben igénybe o . . .o
vehetd szolgéltatasnyUjtast tesznek lehetévé a HngIkrIStaly Oko-Park Kft.

teriileten. T6bb napos turisztikai programokkal. 3324 Fels@tarkany, Petéfi Sandor dt 17.

Jelenleg is varja vendégeit 18 hektaros teriiletén Tel.: +36 36 434 426
kirandulasra, nyarsaldsra, bogracsozasra +36 70 945 8094
csodalatos kérnyezetben a Biikk kapujdban. info@hegyikristaly.hu
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MUNKAHELY| EGESZSEGFEJLESZTES

SZECHENYI TERV
o

ATSK Szeged

A 4
Sport és egészség

,Uj év uj kezdet” mondatot sokaktdl hallani, igy az év elején. Lehet
ez egy Ujévi fogadalom, vagy csak megszokasbdl mondjuk?! Ebben
az évben rendszeresen fogok sportolni, id6t szanok a mozgasra, és
megfeleléen fogok taplalkozni!

A kezdeti lelkesedés sokszor konnyen aldbbhagyhat a munkahelyi
stressz, kimeriiltség, hétkdznapi nehézségek sokaknak kedvét szegi,
és inkabb a pihenést valasztjak a rendszeres sportolas helyett.
Afolyamat elkezd8dik, egyre tobbet maradunk otthon, kimarad a moz-
gas az életiinkbdl és a egyszer csak azt tapasztaljuk, hogy mar egyal-
talan nem sportolunk. Emiatt sokan szemrehényast tesznek nmaguk-
nak, és ismét nagy erébedobassal kezdenek el edzeni, majd kezdédik
az egész folyamat ellrdl.

Ma mar tudjuk, hogy a rendszeres testmozgas és az egészség kap-
csolata rendkivll szorosan &sszefligg. Szamos kutatas kimutatta,
hogy azok, akik rendszeresen sportolnak, sajat magukon tapasztal-
hatjak, hogy naprél-napra javul a kézérzetilk, tobb fizikai és szellemi
terhelést tudnak elviselni, nyugodtabbak és energikusabbak.

A megvaldsitadsahoz sokszor 6nmagunk legy6zésére van szlkség,
ami a legnehezebb, hiszen ki kell [épniink a napi komfortzonankbdl, le

Fit World Fliness szolgaltatasai:
- konditerem, Technogym és
Life Fitness gépparkkal
kardidoterem 20 darab géppel
aerobic

szemelyl edzés

senior tréning

siretching

masszazs

szolarium
szauna
E&IMi ok
t
funkcionalis és trx edzéseh

T i T T T

kell mondanunk kedvenc ételtinkrél, de a végén réébredink erre, és
gy6ztesként, emelt fével nézhetlink 6nmagunkkal szembe.

Mindezek megvaldsulasaban jelents szerepet jatszik a motivacio, a
kitartas és a lelkesedés. Fontos, hogy ,legyen érém a sport”, hiszen ha
orominket leljiik a mozgasban nem érezziik kényszernek a sportolast.
Legylnk ,rugalmasak”, ha barmilyen szamitasunk nem ugy alakul,
ahogy azt szerettiik volna egy sportfoglalkozast illetéen, ne adjuk fel,
ne szegje kedviinket, és ne menekiljlink az édességekhez, hanem
keressiik a megoldast, esetleg valasszunk mas mozgasi lehetéséget.
+INe legytink 6nmagéhoz tul szigortak”. Koncentraljunk a kitliz6tt célra,
a pozitiv eredményeket tartsuk szem el6tt, ne az esetleges hibakat.
Ami a legfontosabb, adjunk id6t magunknak, figyeljtink a helyes taplal-
kozasra, hiszen ahhoz, hogy célt érjiink 30 szazalékban a mozgas, és
70 szézalékban a helyes étkezés felel.

Afent leirtak megvaldsitasaban segit az Asztalitenisz Sport Klub Sze-
ged 10 honapos ,Szemléletformalas testi- lelki egészségmegbrzé
programmal Tarjan varosrészben” projektje.

Az ingyenes program 10 hdnapig tart és kivald lehetdséget biztosit
minden korosztalynak, hogy rendszeresen sportoljon és egészség-
meg0rz6 programjainkkal életmaddjan valtoztathasson.

Tovabbi informaciokat a www.atsk.hu honlapon talalhatnak, illetve va-
runk minden kedves érdekl6d6t programjainkon, aki szereti a sportos
kihivasokat, és egy egészségtudatosabb életvitelre vagynak.

A projekt az Uj Széchényi Terv keretében az Eurdpai Uni6 tamogata-
séval, az Eurépai Szocidlis Alap térsfinanszirozasaval valésul meg. i

LT ;
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Cirmy §73F Sveged. Budapeti bri, 5-7,
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Fit World PUNCH aerobic terem
- pilates

- nol és dinamikus joga

- spinning

- kangoo

- gerinctréning

- sireching

- senior tréning

- boksz edzéseh

Szeged, Kazineczy u. 2.
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the natural conditions, belonged among the popular

ones and regularly practiced leisure activities in the
past (Hréka — Kvapilik, 1977; Zajac — Ziskay, 1987 and Hrc¢ka
— Drdacka, 1992). Their main asset is the significant social,
health, cognitive and professional and technical character.
Currently, their proclaimed all-society importance has even
increased, but on the other hand in the leisure time activities
of our youth generation they loose their foremost position.
Our effort is to contribute to the deepening of knowledge not
only about tourism itself, but also about physical activities
performed outdoor, help in their organizing and attract the
attention of the youth in order to increase their performance.

§(/ Abstract: Organized activities performed outdoor, in
V/)‘

Key words: Tourism. Outdoor physical activity. Slovakia.
Legislative regulations. Marketing.

LEGISLATIVE REGULATION OF TOURISM AND
PHYSICAL ACTIVITIES IN THE NATURE

Carrying out physical activities in the nature is regulated by
the Act No. 543/2002 Coll. According to this act, there are
5 grades of protection of the country. Localities, in which
are situated biotopes of European as well as national
importance can be declared as Protected areas:
a) protected landscape,
b) national park,
c) protected area,
d) natural reserve,
e) natural monument,
f) protected landscape element,
g) protected birds territory.

www.recreationcentral.eu

Significant natural territories (www.lifeenv.gov.sk):
*National parks cover 317,821 ha, which is 12 % of the
total area of Slovakia (Tab. 8)

lAcreage o e
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f,ﬁ.‘ Iréasiamal Fark Pheniny 3 7a ke XET]
{% Magianal Fark Lew Tamras TIEAD [INNTH]
%I Magianal Fark Pelanisy 1R [T ]
3 Magianal Fark Slevak Pasadiee | 19TaR [ETY]
@ (Maghimal Park Mursnska Plaln. (20318 HE
e
i g Magianal Park Law Fabs aat ] A3 5]
\x}‘./l
“ |raienal Fark Sevab Carsi Fell iz
-
/ﬁ L Matianal Park High Fatrs R F k]

Tab. 8 National parks in the Slovak Republic

*Protected landscape territories cover 525,547 ha (10,5
%) of the area of SR (Tab. 9).

.ﬂ.n!l;!
L .
sl . ha)
wall Prwiecied landscape eodmay (CHED) Edheale| 7523
@ CHEO Eagt Curpathians 2530
’- CHED Law Capathians a4aln
=
!lﬁi CHEO Vikria IT 4R
= CHED White Carpathiam 43519
o
CHEAD Drumjabie Duhy 122384
CHED Lamrlca Rlver Yalley 15463
CHEO Cersv Hilk 16771
UK Palany 0560
CHED Stiavnica Hills TTAR
U Dt River Yalley 7o
CHED Eysuce S5 442
CHED Upper Trava TARI
CHED Siratevske Hilly WA

Tab. 9 Protected landscape territories in the Slovak Republic
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*Other protected areas in the Slovak Republic (Tab. 10):

Protected areas 181 5202 2419 0,16
Natural reserves 381 12400 233 0,26
Private natural reserves 2 51,7 0 0,00
National natural reserves 219 83712 2810 1,76
Natural monuments 230 1546 207,7 0,04
National natural monuments 60 58,9 425 0,00
Total - 1073 108,684 ha 102,970 5712 2.22

Tab. 10 Protected areas in Slovakia (www.sop.sk)

Total acreage of specially protected natural areas (2nd to
5th degree of protection) in the SR is 1,135,190.5251 ha,
which represents 23.15 % of the whole territory of Slovakia.
Comparison with other countries is presented in Fig 1.
Madarska
SVET
OECD

Cesks tef.

Slovensko

Palska

Ralniske

Explanations: Madarsko=Hungary; SVET=world; Ceska
rep.=Czech Republic; Slovensko=Slovakia; Pol'sko=Poland;
Rakusko=Austria.

Fig. 1 Acreage of protected territories — international
comparison (2003) (www.lifeenv.gov.sk)

Every visitor and organizer of a sport event, who carries
out activity in the territory of the National park should get
acquainted with the rules of visitor to the NP and consult,
in case of need, the issues with the Administration of the

particular NP (Tab. 11).
=
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Tab. 11 Examples of icons of the Administration of the
National park

INSTITUTIONAL MANAGEMENT OF ACTIVITIES IN THE
NATURE

Currently, in Slovakia are a lot of organizations the subject
of which is to organize, regenerate and relax, educate and
train using activities in the nature. Their operation is given by
their focus, statutes and size. Regarding the territory of their

12 2014. februar

operation they have locan, regional, or natinal character.
The most important organizations in Slovakia focusing on
sport and tourism activities are listed in Tab. 12.

Slovak Tourists Club (KST) is one of the largest civil
organizations dealing with the area of sport,, tourism and
leisure. It is active in various kinds of tourism, camping and
nature protection. | tis a member of:

*European Federation of Hiking (EWV),

*International Federation of Folk Sport (IVV),

*Slovak Federation of Nature Friends (NFI),

*By means of the Federation of Camping and Caravaning

SR (FCC SR) i tis also a member of the Internationl
Federation of Camping and Caravaning (FICC).
The organization originated in 1990 and followed the activity
of tourism organizations founded in the previous periods.
It unites over 20,000 members, in 550 local branches and
clubs. KST consists of the following sections: hiking, skiing,
cycling, water tourism, mountaineering section.

Han
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Tab. 12 Most important organizations and societies
operating in the natural environment in Slovakia
(www.minedu.sk)

Other organizations dealing with tourism and sports in the
nature:

Slovak Alpine Club: (www.alpenverein.sk).

Slovak Speleology and Mountaineering Society (www.sshrt.
host.sk).

Slovak Union of Rural Tourism and Agrotourism: (www.
agroturist.sk).

Slovak Society of Guides Tourist Guides: (www.touristguides.
sk).

Possibilities of spending leisure time in Slovakia in the form
of tourism activities in the nature can be searched on the
web (such as: www.skonline.sk, www.turistikaonline.sk,
www.sacr.sk, www.discoverslovakia.sk, www.hory.sk, www.
hiking.sk, www.kanoistika.sk, www.mototuristika.sk, www.
gemer.sk, etc.).

Slovak society, however, mainly the intelligence, knows
very well the meaning of active recreation for healthy
development of not only children, but also adolescents,
adults, seniors so that also seniors were able to live their
lives actively up to their old ages, to stay self-sufficient,
self-sustaining, and were able to take care of themselves.

www.recreationcentral.eu



People are of sufficient sources of information on healthy
lifestyle, on physical activities for health, on nutrition and
causes of ,modern diseases, on fitness, but on the other
hand, so far the majority of them are not willing to actively
go in for recreation sports and remain on the position of
proclamation of their importance for health. Many citizens
understand under the term ,recreation® the so-called
.passive rest’, mostly traveling by modern means of
transport (car, bus, coach, plane, boat, ship, etc.) and the
stay by the sea spent by passive leisure — sunburning by
sea, bathing, sitting in cafés and restaurants, or visiting
some sights using slow walking. People thus prefer passive
leisure spending to active way of strengths regeneration. In
spite of this fact, we have recorded an increasing trend in
the number of citizens, who devote their leisure time after
work, or at weekends, or during holidays, to active rest:
there prevail activities such as cycling, swimming in lakes
or sea, hiking, water sports, regular attendance in fithess
centres: strengthening, bodystyling, aerobic, zumba, Pilates,
spinning, jogging (running for health), alpine skiing and
cross-country skiing, inline skating, sport games: soccer,
beach and indoor volleyball, squash, badminton, tennis,
floorball, and others. More and more people, who start to
feel certain health problems attend exercises for health. A
great boom in Slovakia has been recorded in zumba and
also latin-american dances (salsa, ...), but there is also a
revival of social dances, mainly in seniors. Preferences of
Slovak adolescents will be described in a separate article.

Research results of observation of school age young people
(Page, et al., 2007; Soos, et al., 2012; Simonek, a kol.,
2009) have shown that preferences depend also on the sex
of individual people:

Boys at elementary schools: soccer, hockeyball, floorball,
jogging, bodybuilding, cycling, in-line skating, snowboarding
a nd surprisingly also boxing.

Boys at secondary schools: soccer, hockeyball, floorball,
ice-hockey, bodybuilding, jogging, swimming, cycling
tourism, snowboarding, boxing, kick-box.

Girls at elementary schools: zumba, aerobic, ,modern®
tances (breakdance, reggae, etc.), swimming, badminton,
in-line skating, end-ball, volleyball.

Girls at secondary schools: zumba, aerobic, in-line skating,
swimming, volleyball, jogging, latin-american and ,modern®
dances.

University students: Among individual sports: skating,
cycling, swimming and badminton; among team sports:
traditional university sports: basketball, volleyball and
soccer; among martial arts: karatee, aikido, kick-box; among
rhythmical and dancing activities: latin-american and ,mo-
dern® dances; among sports in the nature: in-line skating,
horse riding, cycling, cross-country skiing, but also the
so-called adrenaline sports® sucha s bungee-jumping and
mountaineering (artificial wall climbing). It is not surprising
that university students prefer individual sports and non-
organized physical activities in the nature, including
adrenaline ones.

www.recreationcentral.eu
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CONCLUSION

The contribution was elaborated based ona wide analysis
of the issues and complemented with new information and
methodical materials, which are necessary for organizing
and applying the contents of tourism and forms ofg physical
activities in the nature. Our objective was to introduce a wide
scope of active spending of leisure by people in Slovakia, in
the form of various kinds of tourism and physical activities
in the nature. The contribution deals with the analysis of the
problem of physical activities and stays in the nature with
the focus on tourism and its kinds, as the most accessible
and popular forms of activities mainly in the youth.
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»Ha senki nem kérdezi tlem akkor tudom. Ha azonban kér-
dezbnek kell megmagyaraznom, akkor nem tudom.” Legyen
sz6 akar az id6 allandé illékonysagarol — ahogy azt Augusti-
nus gondolatmenetébdl ismerjik —, akar a mivészet hasznos
haszontalansagarol, ajanlott megfontolni, mely kifejezések-
kel dolgozzunk e kérdések kapcsan. Voltaképpen olyannyira
megfontolhatjuk, hogy révid(ebb)re is zarhatjuk igyekezetiin-
ket, s Wittgenstein szavaira gondolva, csupan be kell ismer-
nink, hogy ,amirél nem lehet beszélni, arrdl hallgatni kell.”
Am ezaltal korantsem tiintettiik el a kérdést — hiszen tudni
kell hallgatni valamirdl —, sokkal inkadbb a probléma komoly-
sagara, jelentéségére hivjuk fel a figyelmet.

Tovabba vizsgalodasunk a mivészetrdl azért sem kell, hogy
véget érjen rogton az elején, mert W. H. Nernsttél (német
fizikokémikus) tudhatjuk, hogy az abszolut nulla ugyan el
nem érhet6, azért tetszélegesen megkozelithetd.

A mivészet fogalma tehat olyasmit jeldl, ami a szamtalan
pontatlan meghatarozas ellenére van, s talan csorbitatlanul.
E gondolatmenet pedig dnkényesen haszndlja a mivészet
kifejezés helyett azt a bizonyos valamit, amirél hallgatni kell/
érdemes; az abszolut nullat, mely elérhetetlen; vagy olyan
kérdésnek latja, amire kimerit6 valasz nem adhat6. A miivé-
szet valamire val6 definicidja tehat az lehetne, hogy nem tud-
juk — mert nem kell — definialni.

Afentemlitett Szent Agoston belaté tudatlansaga példaértéki
rogvest felmerdl a kérdés, hogy egyaltalan van-e lehetésége
barkinek kivonni magat e feladat aldl; vagyis elképzelhet6-e,
hogy a gondolkodas és a személyek kozotti kommunikacio
folytonossaga ne rendelné el eleve az értelmezés aktusat?

Ugyanis a gondolkodas velejaréja az informaciécseréhez
szikséges jelrendszer kialakitasa, mely az egyszer(sités
elve szerint formalodik.

A rendszert alkoto jelek absztrahalt megjelenésikben pedig
valami tartalomra utalnak, igy a k6zottuk vald eligazodas ér-
telmezdi folyamatot indit el. Tehat fel kell tudni ismerni a jele-
ket, hogy feltérképezhetbvé valjon az értelmezési mezejik, a
lehetséges értelmuk. Ha elfogadjuk, hogy az ember jelenlété-
nek alapvetd vonasa ez a készség-szukség, akkor mar csak
arrodl kell tanakodni, hogy mit és hogyan értelmez élete soran.
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hogy meg akarja hatarozni, holott nem kell.”
Umberto Eco: Nyiott mii

,Van, ami rock and roll és van, ami nem”
Menyhart Jen6é — URH: Kétezer

Tehat mikor és hol talalkozunk miivészettel?
Voltaképpen barmikor és barhol belebotlik az ember, mely-
nek értése és élvezete talan abbdl adddhat, hogy az illeté
nem definidlja maganak mivészetként azt a valamit. A tudat-
lansagnak ez egy pozitiv jovevénye, mert a tekintet virustala-
nitva lett a kilonb6z6 prekoncepcioktol. Nem kizart, hogy az
interneten vald szorfézés kdzben naponta latunk két-harom
mialkotast, ugyanakkor a muzeumban keresve sem talalunk.
A kanonizalt mivekkel nehéz dolgunk van, hiszen vaskos
mivészettorténeti kdnyvekben érinthetetlenné konzervalod-
nak a szakeértdi értelmezések soran, mig a kortars munkaktoél
azeért idegenkedunk, mert nem olvastuk a lexikonokat.

De hét rajzolni sem azért nem tudunk, mert altalanos iskola-
ban abbahagytuk! Csupan azéta nem rajzolunk és emiatt azt
allijuk, nem tudunk rajzolni. Onmagunkat csapjuk be ezzel
a leminésitéssel és a lehetéséget is kizarjuk altala. Ajanlatos
olykor mindenféle el6ismeret és varakozas nélkul kozel Iépni
egy-egy mualkotashoz, ahogy néhanapjan firkalgatni, éne-
kelni, fényképet késziteni, hogy érzékelhetévé valhasson e
tevékenységek hétkdznapisaga. A ,befogadoi oldal” ezekkel
a gesztusokkal teheti meg elsé 1épéseit a Parnasszus hegyé-
re, mikdzben a tuloldalon némely képzémivészeti alkotas
azértlép ki az intézménybdl, hogy kozelitsen a nagykdzonség
felé. Am a helyspecifikus miivészet elsé megjelenése talan
mégsem a varosba vagy azon tulra kihelyezett miivek voltak,
hanem maga az épitészet, mely a mindennapok szikségletei
szerint lokalizalodott. Az otthonteremtés vagy a temetkezés
kildnb6z6 formai mellett valaha napi gyakorlatnak szamitott
az istentisztelet, melynek helyszinei a legkorabbi téralakita-
sok. Ezért az épitészet kivalo példa arra, hogy nehezen — és
feleslegesen — hizunk hatart miivészet és hétkdznap kozott,
hiszen szerves része egyik a masikanak.

Bizonyos miivészeti torekvések sajat intellektualis fogsaguk-
bdl valé kiszabadulasra iranyulnak, melynek gyakori kisér-
lete a mindennapokba visszaillesztés, visszailleszkedés. Ez
az igyekezet mégsem a minéség rovasara torténik, csupan
a mivészet piedesztaljanak lebontasara, mely nem csak az
egyenldséget jelentheti az alkotéi szandékok kozott, hanem
a miveészet koholmanyara is ramutathat.

Joseph Beuys liberalis gondolata, miszerint ,mindenki ma-
vész és minden miivészet’ egyszer-

re éllitia és tagadja a mivészet kre-
azt a felhatalmazast, hogy mindenki
eldontheti, ki a miivész és mi m(ivé-
szet. Ennek mintajara nyugodtan ki-
jelenthetjiik, hogy senki sem mivész
és semmi sem mivészet. Ekkor tehat |
ott vagyunk, ahol a part szakad, még-
is a lehet6 legkdzelebb ahhoz a bizo-
nyos abszolut nulldhoz.

Ezért megallapithatd, hogy a mivé-
szet csak az ember megjelenését
kovetéen szilethetett meg, hiszen a
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gondolkodas kicsapddasarol, anyagba ontésérél van szo6. A
miivészet kifejezéssel tehat egy emberi kredalmanyt” jelo-
IGnk, mely — j6 esetben — szellemi taplalék.

Ha a miivészet visszavezethetd az emberi Iétre, hovatovabb
kivalté oka annak, akkor azt kell megvizsgalni, hogy az em-
ber milyen minéségben vesz részt az immanens vilagban.
Roéviden azt mondhatjuk: alkotéi minéségben, hiszen élete
maga az alkotas, mely pillanatrél-pillanatra materializalodik,
és ez id6 tajt hozza létre azokat a készitményeket is, melye-
ket az utokor mialkotasnak titulalhat. Absztrakcionak is ne-
vezhetjik ezt a folyamatot, mely a felesleges tényezék elta-
volitasa kévetkeztében a legfontosabb elemek kirajzolodasat
eredményezi.

Az élet kitlintetett idejének formaba 6rokitése késébb azo-
nositd jel(rendszer)e lesz a cselekvé embernek. Nehezen
elképzelhetd, hogy létezne olyan miivészeti 4g, mely el tud
hatarolédni a hétkdznapoktdl és mintegy kontextusfiggetlen,
kozos vilagunkra visszavezethetetlen. Sokkal inkabb ugy ti-
nik, hogy az alkotasokat korbefalaztuk, hogy esztétikai szem-
pontok szerint mindségi kilénbséget tehessiink egy lancolat
két eleme kozott. A kildnbségtételre természetesen nagy
szilkség van — hiszen eme folyamat maga az értelmezés
(mondja Kiraly Jend) —, csupan a mddja, szempontrendszere
kérddjelezheté meg. Ertelmezni annyi, mint ésszehasonlita-
ni és elhatarolni, megallapitani a kilénbséget minimum két
dolog kdzott. De sajnos a rendszerez6 igénylinkb8l adédoan
rogton névvel akarjuk illetni az attekinthetéség miatt, viszo-
nyukat pedig iparkodunk leegyszer(siteni, hogy megérthes-
sk 6ket.

Tehat miért és hogyan csinal(hat) valaki miivészetet?
Voltaképpen nem az alegfontosabb kérdés, hogy ki csinal(hat)
ja, hanem az, ahogy csindlja azt a valamit. A kommunikacio
aspektusabol nézve a lényeg nem mas, mint a tartalma a
mondanivalénak és ennek formaba éntése. A semmibdl tor-
ténd létrehozas mivel meghaladja az ember képességét, a
gondolatok viszont kezdettdl fogva léteznek, csak rajuk kell
talalni és felidézni. Ujbdli mondatta (festménnyé, szoborra,
zenévé etc.) formalasuk az ember valamirevalé érdeme,
mely kilonféle stilusok megsziletését eredményezheti.
De gondoljunk egy altalanos(abb) jelenségre, egy kikerilhe-
tetlen lehet&ségre: a létre. A lét az, ami az emberi életben (is)
alakot nyer, anyagi és szellemi értelemben egyarant, és ek-
képp fejezddik ki személyenként a létezéshez vald viszony.
Hiszen mindenki minden nap formalja valamilyen képessége
szerint azt, amit az 6 életének neveziink. Ezt belatva a tisz-
teletadd magatartas jellemezhetné az egyént és nem holmi
w mivészet javainak hajszolasa.
- | Avilag kutatasa, jelenségeinek hiteles leirasa
~ napjainkban kizarélag a tudomany médszerei-

magat eme nemes feladattdl. A kdézgondol-
kodas szerint a tudés és a miivész mar nem
munkatarsak, feladatuk komolysaga és felelSs-
sége nem esik hasonlé megitélés ala. Egy tu-
dos szakszer( felkészultségével, kisérleteinek
meggy6z6 tanulsagaval szemben egy érzel-
meire hagyatkozé mivész, aki gesztusaiban
rogziti vilaga értelmét tobbé mar nem verseny-
képes.

* P vel torténhet, hiszen a miivészet egyre inkabb
- dﬂf | dndicséitd kereskedelmi jellege megfosztotta
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Versenyre a hirnév és a pénz miatt szall, melyek tarsadalom-
formald, felel6sségteljes feladatatél megvonjak, vagy hitelte-
lenitik. A kéztudatbdl teljesen kiveszett — vagy soha be nem
kerllt — miivészek megitélése pedig az 6ncélusag és az ér-
telmetlen haszontalansag keresztez6désében jeldl6dnek ki.
Szerencsére lehetséges e szélséséges paraméterek kozott
alternativ életformat élni, mely kevésbé magamutogatéd és
tortetd6 vagy szakmai korlatokkal elhatarolt. Ezen a mezs-
gyeén alkotok arnyalt fogalmazasa ugyan tdébbértelmd, mégis
autentikus munkakat eredményeznek. Tébbnyire kérdeznek
és a hatarozott allitdsok helyett inkabb utalasokat tesznek.
Nem azért kell dolgozniuk, hogy (az) mlvészet legyen, ha-
nem dolgozni szikséges, amit (akar) mivészetnek is nevez-
hetnek. A vilag apré részeként csupan részmegallapitasokat
tesznek, belatva a feladat nagysagat és kimerithetetlenségét.
A darabjaira hullott vilagot olyannak abrazoljak amilyen, mig
az Osszefoltozni igyekvé tudomanyos értelmezsi keretek
metszéspontokat és kozos fellileteket hoznak létre, egysé-
get teremteni mégsem képesek. Egyre csak osztdédnak, igy
az interdiszciplindk Ujabb interdiszciplinakra bomlanak és a
vilag képének felbontdsa mégha High-Definition mindségi
is lesz, a tliélesen tlkr6z6dé felszin eltakarja a Iényeget, a
tartalmat. Elveszett a vilag holisztikus perspektivaja, ezért
olyba tlinik, mint, amikor egy idegen nyelv(i széveg szavait
érteni véljuk kilon-kildn, mégsem tudjuk leforditani a mon-
datokat. Az értelmezés rész- vagy végeredménye tehat az,
hogy nem tudjuk értelmezni az egészet, akar ismerdsek az
alkotoelemek, akar nem. Az ,alkotéi oldalon” pedig ellenkezd
nehézségek rejlenek, hiszen elméletben tudhatja a készitd
munkaja végeredményeét, esetenként nem talalja a megfelel
formai megoldasokat, melyek elvezetnék 6t a gyakorlatban
céljahoz.

Tehat ki érti a milivészetet?

Egy kicsit mindenki és egy kicsit senki sem, bar néha nagyon
is, olykor egyaltalan semmit sem lehet érteni bel6le. Ha nincs
ismeretlen tényezd, akkor egyhangu és unalmas, ha tébb van
a kelleténél, akkor pedig idegen és tavoli. De ki az az ember,
akit meg lehet ismerni teljes egészében vagy szeretni feltétle-
nul? Melyik az a kommunikacios forma, mely hibatlanul tudja
kdzvetiteni gondolatainkat és azt képes valaki tokéletesen
dekddolni? Tovabba melyik az a kor, mely flggetlendl l1étezik
a multtol, a jévétol és hatarait pontosan tudjuk jeldIni? A min-
denkori jelen mindig valaminek a kévetkezménye, korabbi is-
meretek aktualis 6sszegzése — pontosabban azok bizonyos
szempontbdl kivalasztasra kertilt elemeinek (re)produkcidja
—, mely rogtdn valtozasba kezd és modositja alakjat. A je-
lenkori ,beszéd” akkor értheté valamelyest, ha a régies sz6-
hasznalatot és az Uit torekvéseket egyarant ismerni akar-
juk. Orokké csak belesziiletni lehet egy folyamatba, melynek
kezdetét és végét nem ismerjik, mégis igyekeznunk kell be-
illeszkedni a valtozoba. Ezért a miivészet készitéje épp oly
bizonytalan dologra vallalkozik, mint az értelmez&je, mégsem
mindsithetjik felel6tlennek egyik tevékenységet sem, feltéve,
ha 6nmagaval szemben nem igy viseltet.

Az ember viszonya 6nmagahoz ugyanis meghatarozza a
munkajahoz val6 igazodasat, a miivészet kérdései pedig az
értelmez8bdl alkotot farag, ahogy a készitdbdl megértét.
Kivonni magunkat e kolcséndsségbdl nemtdérédomseéget je-
lent, hiszen magunkat fosztjuk meg az emberi Iétezés eme
lehet6ségétél. Talan ma van a legnagyobb esély arra — az
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azonnali informaciocsere kordban, amikor a kommunikacios
eszkdzokhoz vald korlatlan hozzaférés egy leegyszerisitett
kdzds nyelvet bontakoztat ki —, hogy visszaalljon egy olyan
Lprimitiv rendszer”, mely szervezetlensége miatt nem alkal-
maz definicidokat, hasonldéképpen, ahogy a mivészet fogal-
manak bevezetését megel6zd idében volt. Ma semlegesit-
heti egymast a két széls6séges megallapitas — mlvészet és
nem-mUivészet —, melyek koziil felsejlik az ember valddi volta
és kedvére alkothat szabadon. A magas- és alacsony kultura
lebontasaval megsziinne a besorolashoz sziikséges kritéri-
umrendszer, és az elit egységet alkotna a tdmeggel, a szel-
lemi értékek Ujra szérakoztatéak lennének. A szakzsargon és
a szleng értése és hasznalata nem szubkulturak privilégiuma
lenne, mig a generaciok kdzotti eszmecsere egyuttmikddeést
szorgalmazna. A megvaldsitas érdekében nélkilozhetetlen
magatartas az egyén felkészliltsége a valtozasra, a masmi-
lyenre, hogy az értékek atértekel6dhessenek.

Tehat mi a rekreacié ?

Amennyiben e fogalom a joléti tarsadalmak szabadidés te-
vékenységének varazsszava, akkor igyekeznunk kell valami
értelmet kdlcsdndzni neki, hogy legalabb a latszatat kelthes-
slk a kulturalis aktivitasnak. Toltstk el az idét hasznosan és
tegylk szinvonalassa a hétvégét ugy, hogy részt vesziink va-
lamilyen személyiségfejleszté programban, aztan nyugtaval
dicsérhetjik napunkat.

Ezen programsorba beilleszteni a miivészeti eseményeket
semmibdl nem all, hiszen gondosan kidolgozott promocio
tajékoztatja a polgarokat, melyik kiallitast kell megtekinteni,
melyik koncertet kell meghallgatni. Az irébnia mégott a mi-
vészet miatt érzett harag rejlik a mivészetért, mert csak az
alkotéi tevékenység esetében ildomos rekreaciot emliteni és
nem forditva. A programszer(i mivészetcselekvés ugyanis
kiragadotta lesz az élet sodrabdl, ebbdl kifolydlag taplalkozni
sem tud bel6le. Tovabba ha nem igény/sziikség szerint szer-
vez6dik akar az alkotas, akar a befogadas, nem egyéb, mint
unalomizés, gondolatainktdl elmenekulés.

Bar nem tudjuk konkrétan meghatarozni, hogy mi a mivé-
szet, azt mégis érezzik, hogy mi nem, illetve milyennek nem
volna szabad lennie. A negaciok sorat kdvetdéen tegyiink egy
kisérletet valamit allitani errél a valamirdl, hogy tetszélegesen
— ez esetben altalam — kdzelebb kerljink hozza.

Minden bizonnyal sziikségszerlinek kellene lennie az ember
bels6 meggy&z6dése szerint, amely olyan belatason nyug-
szik, ami formalddast, valtozast jelent elsésorban egyéni
szinten. Feltételezhetd, hogy valaki azért keresi és koveti
a mivészet eseményeit, mert az Ujra valo nyitottsag kdvet-
keztében személyiségét akarja gazdagitani. Az Ujszeriivel
torténd talalkozas soran vilagarol és dnmagardl is ismeretet
szerezhet, akar at is rajzolhatja eddig biztosnak hitt énképét.
Tehat Ujra-csinalhatja (rekrealhatja) magat barki, ha van ba-
torsaga megtenni, aminek kdvetkezménye lehet akar tarsa-
dalmi méretl valtozas is. Masképp latni illet6leg masképp
viszonyulni tanulhat meg, mely segitségére lehet az érzék-
szerveit eltompito informacidaradattal szemben is.

A témegtermelt ingerek eseteleges kiabrandité trességével
szemben a relativ Uj gazdagsaga tehat a személyes szféra-
ban lelhet6. Csak az ember teheti ki magat az ismerés is-
meretlennek és szanhatja el magat énmaga cselekvésére.
Mindezt korabbi mintak alapjan teszi, mégis masképp, mint
barki. Ellesi masoktdl az életet, de csak a sajatjat tudja élni. A
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cselekvés ugyanis eleve elrendeli az ujraalkotast, még abban
az esetben is, ha egyetlen mozgassorra szoritkozna az élet.
Ennek biztositéka pedig nem mas, mint az egyedi és egy-
szeri ember, aki cselekedeteivel allitja/kijelenti magat és sajat
képére formalja a létezést.

Tehat erény a tudatlansag?

A bekeretez6 definiciok koraban merész lépésnek is tekint-
hetjuk a tudatlansag beismerését vagy éppenséggel egy
lehetséges értelmez6i magatartasnak. A belaté tudatlansag
nem lexikalis hianyossag, hanem az ember képessége ra-
csodalkozni az életre. Nyitva tartani magat, készen éllni a
befogadasra. A félénk tornyosuld tudashalom ugyanis két-
séget ébreszthet benniink, de ritkan reagalunk — az elvara-
sok szoritasaban — alkatunknak megfelel6 médon, 6szintén.
Ugyanakkor belatni, hogy nem ismerink (=értlink) valamit,
nem Onsajnalatként értend6 és nem is szikségszerl oka az
ismeretlen dologtél val6 elfordulasnak. A halmozédé ismeret-
lenektél reflexszerlien tartézkodni azt eredményezi, hogy a
vilag egy vékony szeletével tudunk és akarunk foglalkozni,
mely az id6 haladtaval egyre csak fogyatkozik. A sziklato-
korliség pedig frusztraciéhoz vezet, batortalansaghoz, hogy
beismerjuk korlatainkat és altaluk megismerjik lehetéségein-
ket. Am ha képessé valunk megallapitani, hogy nem tudjuk —
mert nem kell — megallapitani a vilagot, egyszeriien hagyjuk
megtoérténni, akkor jarunk el talan a legjobban. Feleldsséglink
tudataban engedjik meg a talalkozast, mely egy parbeszéd
kibontakozasat teheti lehetévé, egy kozos eseménybe valo
bekapcsolédast. Hiszen aktivizalnia kell magat az embernek,
hogy élvezni tudja e szellemi jatékot, mely soha sem lehet
egyoldalu. Mozgositania kell képzeteit és azokat szabadon
tarsitani egymassal.

Az élélények egyik alapelve ugyanis a mozgas, az allandé
valtozas. Am egyediil az ember képes &nmagardl fogal-
mat alkotni, gondolkodni. Szellemi életben maradasa ezért
nem mas, mint értelmét mozgasban tartani, érzékszerveit
finomhangolni. Ennek egyik kivalé maddja a jaték, mely kilon-
féle szabalyok elsajatitasat is eredményezi egy élményalapu
foglalkozas kézben. Jatszani pedig kizarolag tisztelettel, ala-
rendelten lehet a szabalyok szerint, mégis egyenl6 felekként.
igy hat aki jatszik, felszabadultan ad és kap (élményt és is-
meretet), (Ujra)alkot és értelmez (format), mozog és (ezaltal)
életben marad.

Tulajdonképpen nincs maodija kiszakadni ebbdl a folyamatbadl
senkinek, ezért nem csak szikségszeri, de érdemes fogla-
latossag is. Feladatra termett az ember, raadasul kitlintetett
feladatra, melyhez kildnleges képességet kapott. Hogy mi-
képp él e lehetéséggel, elméjét hogyan és mire hasznalja, az
a magaval szemben tdmasztott elvarasaitol fligg. A nagyvilag
jelenségei kozott elébb-utdbb 6nmagara is ratalal, és ezt a
felfedezést nem hagyhatja sz6 nélkal. Ezért kommunikaciot
kezdeményez — ha massal nem is, de sajat magaval minden
bizonnyal —, melyhez format keres, mert kérdezni akarja: ki 6
valéjaban? Mindnyajan sajat nyelvet alkotunk abbdl, amit ko-
z6sen hasznalhatunk (fel), ezért a megértés soha nem lehet
maradéktalan, de kiszamithatatlansagabdl fakadéan mindig
érdekes. Erdekesnek latni valaki mast, és azt, aki én vagyok,
értelmi-, valamint érzelmi nyitottsagra és mozgasra 6szt6-
ndz, mivel kuldnféle fogalmazasmodokkal hoz kapcsolatba.
Akulénb6zd irant megfeleld tisztelettel kell viseltetni, mely az
embert6l 6nmaga folytonos Ujraalkotasat kéri. l
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Rovatvezeté: MOSONYI HELGA
Somogyi Karoly Varosi és Megyei
Konyvtar

6720 Szeged, DOm tér 1-4.
+36-62/425-525
www.sk-szeged.hu

Petrik Adrien stilusa lenylig6z6. Ez a harmadik konyve a
sorban. Aki olvasta az elsé kett6ét (Asszony és haza ; A ma-
sik kert), izgatottan varta mar a folytatast.

Petrik Adrien épitész, feleség, anya, izig-vérig né. Egy szép
napon férjestiil-gyerekestil hatrahagyta rendezett budai
tarsashazi életét, és kikoltozott Torokbalintra. Megtervezte
almai élhet6 hazat, a haz koré egy lenyig6zé kertet, és a
csalad szép lassan belakta a gyonyor(i mediterran otthont.
,Lelke nem a haznak van, hanem annak, aki benne él, a haz
ezt atveszi, visszaadja, tiikrézi” — vallja az épitész-iréné.

Petrik Adrien kdnyve letehetetlen. ,,Aprd, jelentéktelen, hét-
kbznapi és unalmas dolgokrél sz6l6 mesék”. Magaval ragad
a stilusa, szemet gyonyorkodtet a rengeteg szines fotd. A
kotet segitségével bekukkanthatunk a szerzd hétkdznap-
jaiba, a hazaba, kertjébe, 6rémébe, banataba, terveibe.
Barhol Gtjuk fel a kdnyvet, arad a sorokbdl a kiegyensulyo-
zottsag, nyugalom, harménia. Az egész konyv egy
gondolat- és érzésfolyam, igy legjobb tan csak
idézni belble:

,Kétszemélyes (l6padhinta a terasz feletti fedett
részben... hatalmas parnakat tesziink bele... oft
teazunk, beszélgetiink, viszek oda kisasztalt, kis- |
lampat, egy uj élettér alakul ki...”

»--.Emeletes turokrémes tortat csinaltam neki, a
lépcsbzeten meg a tetején cukrozott rozsakkal. |
Kicsit kell csak felverni a tojasfehérjét... kinyilt ro-
zsat bele kell meriteni ... azutan szitabdél vékonyan
megszorni porcukorral.... hamvas lesz és gy6ny6-
rii, mert igazi, varatlanul szépen mutat a tortan. Es
siman meg lehet enni.”

»~Rakaptunk arra, hogy hazagyalogoljunk a Nor-
mafatdl... Hogy miért volt j6? Hat el6szér is, hogy
lehetetlennek tiint, de mégis abszolvaltuk... olyan
Jjol hangzik, hogy hazamentiink a varosbol gya-
log... Nagyon tetszetds, sziklas, messzelato he-
gyeken at.”

,Van egy csaladi fiittyjeliink... A hegyoldalban mar §
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PETRIK ADRIEN: A HIDEG SZODA ELVEZETE
(BUDAPEST: SANOMA, 2013)

»---A nedves, hideg, 6sszetapadt leveleket szedtem
le a hoviragokrol meg a primulakrol ... fejembe szallt
a foldszag ... Siit a nap, és ezek a kiszabaditott, ed-
dig hideg sététben keresgélé hajtasok, viragriigyek is
mind érvendeznek...”

egészen sok matyasmadar van... megtanulta a mi flittyje-
liinket. Es kedvére ismételgeti .... zeng t6le a hegyoldal.”

»,Ha mind elmennek, ha egyszerre egyetlen gyerekem sincs
otthon, akkor megyek a boltba és veszek magamnak laza-
cot. Flistélt lazacot. Vigasztalonak. 8 vagy 10 dekat. Hogy
valami nagyon jo6 térténjen velem.”

»---A 8z0daviz meg igazan kllbnleges élvezet. Valtozatos
poharakba t6ltém, talpasakba, karcsukba, z6mdkdkbe ...
Elvezem a buborékokat, hiszen a pezsgében is az a leg-
Jjobb, nem?!... finoman felmarja a szajpadlasomat, majd-
nem, mint az alkohol.... Hibatlan élvezet. Nem erkélcstelen
és nem hizlal!”

E nagyszer( kényv befogadasa utan az az érzésink tamad,
de jo6 lenne vendégségbe menni Petrik Adrienhez, beszél-
getni picit, kbzben mentateat kortyolgatni, ujjainkat melen-
getve a forré bogrén. Ha majd egyszer megjelenik a negye-
dik kényve, ismét bekukucskalhatunk Hozzajuk ... I

PETRIK ADEK 1-1-'. o
a hideg sz6da
elvezete
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Teresa Tapp: a tudatos testhasznalat
mozgasformaja mindenkinek

o Szerz6: SZABONE SZANYI
NAGY ANNA

Titulusa: T-Tapp trainer in training

Mail: sznanna1023@gmail.com

g« Kapcsolat:

" Fotok: SZERZO

Ha mozgasrdl, fogyasrdl van sz6 a tobbség azonnali, vagy leg-
alabbis gyors eredményeket szeretne latni. Ha egy Uj dologba kez-
duink, szeretjik tudni, hogy mit is tud adni nekilink az a bizonyos
termék, edzésmaodszer.

Kétgyermekes anyukaként én is kerestem modszereket, amikkel
visszaszerezhetném a formamat, energiaimat. Igy taléltam ra erre
az Uj, kilénleges mozgasformara a T-Tapp-ra. Mik voltak az elva-
rasaim? Ne kelljen érakig torndznom, otthon is elvégezhetd legyen
akar a gyerekek alvasidejében, ne kellien kilonleges eszkdzoket
hasznalnom, persze gyors eredményt hozzon, és az étkezésemen
se kelljen drasztikusan valtoztatnom.

Hiszik, vagy sem, de a T-Tapp minden elvarasomnak megfelelt.
Sét mara addig is eljutottam, hogy tanulom a T-Tapp modszerta-
nat, és még az idén Gsszel T-Tapp oktatdi vegzettséget szerzek.
2012 tavaszan beneveztem a T-Tapp 60 napos kihivasara. Ezen
idészak alatt csak T-Tapp tornat lehetett végezni és sétalni, vagy
ellipszis tréneren edzeni. A kihivas alatt hetente csupan kétszer,
vagy haromszor csinaltam meg a 20 perces gyakorlatsort és a sza-
badnapokon néha egy-egy kiemelt T-Tapp gyakorlatot végeztem.
igy is sikeriilt néhany eredményt elérem: javult a tartdsom, az
emésztésem helyreallt és a térdproblémaim is enyhtiltek, valamint
siker(lt 21 centit lefaragnom magamrdl.. A feladatban résztvevék
kozll ketten megengedték, hogy az & sikertorténetiiket is megir-
jam.

Elészor is Sonya B. tdrténetét mutatom be. Atlagos testalkatt
holgy, akinél Hepatitis C betegséget diagnosztizaltak, de sikeresen
meggyogyult. Viszont a kemoterapias kezeléseket kovetben felpif-
fedt, meghizott. Probalta visszaszerezni a régi alakjat, edz6terem-
be jart, de nem jart sikerrel. A futépadon
nem tudott 5 percnél tovabb maradni, ]
gyenge és erétlen volt. Ekkor talalkozott

a T-Tappal. A torna alatt nagyon figyelt
a helyes testtartasra és rengeteg vizet
ivott, valamint specialis testkefével dor-
zs0lte magat naponta.

A kihivas nem csak a minusz 115 cen-
tit hozta meg neki, hanem a vallfajasa is
megszint, az energiaszintje emelkedett,
magabiztosabba valt, és sokkal jobban
érzi magat a bérében. A mottéja: ,A
T-Tappal te is meg tudod csinalni!”
Stephanie Robinson egy 6tvenes évei-
ben jaro holgy, akinek pajzsmirigy talma-
kddési gondjai vannak, amitél meghizott,
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és nem tudta leadni a felesleget
meg a gyogyszeres kezelés mel-
lett sem. Probalt mas moddsze-
reket is, de egyiket sem érezte
olyannak, amit hosszutavon
folytatni tudott volna Ggy, hogy
az folyamatos kihivas elé éllitsa
és medfizetheté legyen. Ekkor
talalt ra a T-Tappra, ahol el6szor
a ,probald ki mielétt megveszed”
videdkat hasznalta a T-Tapp hon-
laprol, majd megvette a T-Tapp
konyvet. Ekkor jelentkezett a ki-
hivasra. Atlagos testalkatu hélgy,
akinek 2-3 ruhaméretet kell fogynia az idealis sulyhoz. A kihivas
alatt a 20 perces gyakorlatot végezte hetente 5-6 alkalommal. Mel-
lette alfalfat szedett és 6 is haszndlta a testkefét. Neki 50 centitdl
sikerlilt megszabadulnia a 60 nap alatt. Emellett javult a testtarta-
sa, a vallak mobilitasa, er6sodtek a hatizmai, aminek hatasara a
derékfajdalmai megsziintek és a hanyag tartasbol adédé hatfaja-
sai is elmultak.

Osszegzése a T-Tapprol annyi, hogy még egy 56 éves né is tud
valtozni még pajzsmirigy gondokkal, és a valtozokor hormonalis
gondjaival egyitt is.

Hogy mi is ez a mozgas és ki alkotta meg?

A T-Tapp egy szerz6i joggal védett mozgassorozat, amit Teresa
Tapp alkotott meg tdbb évnyi kutatdmunka, kisérletezés és megfi-
gyelés alapjan. A mozdulatokat ugy allitotta sorba, hogy maximalis
eredményt hozzanak minimalis idéraforditassal nemtél, kortol és
edzettségi szinttd| fiiggetleniil. Osszetett gyakorlatsor, ami zsir-
vesztés, sulyvesztés, centivesztés mellett az altalanos egészse-
get és energiaszintet is ndveli. Olyan embereknek szdl, akiknek
nincs mindig idejuk ra, de jol akarnak kinézni, és jol akarjak érezni
magukat a bériikben. Az otthon biztonsagaban is végezhet6, akar
utazas alkalmaval is.

Teresa Tapp egy amerikai rehabilitacios fitnesz szakérté, mozgas-
pszicholdgus, taplalkozasi szakér6 és lizletasszony. Mar kdzépis-
kolas koraban elkezdte kikisérletezni a gyakorlatokat, amiket csi-
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golyatdrés okozta fajdalmai enyhitésére hasznalt. Féiskolas évei
alatt, ahol mozgaspszicholdgiara, kdzegészségugyre és taplalko-
zasra szakosodott, dnkéntesként dolgozott rakbetegekkel. Ezek
a betegek sugarkezeléses és kemoterapias kezeléseken mentek
keresztlll, és azok alatt felpuffedtek, és hanyingerrel kiizdottek.

A specialis gyakorlatsor, amit kikisérletezett Snmagan naluk is mi-
kodott fajdalomcesillapitoként, sét mellékhatasként feszesebbek,
tonusosabbak lettek €és még néhany centivel karcsubbak is. Mivel
az orvosi egyetemet nem tudta kifizetni, a féiskola utan elment mo-
dell igynokségekhez, dolgozott fejvadaszként Amerikaban, majd
Eurdpaban is. Mindekdzben kikisérletezett néhany trikkot, amivel
a modelleket formaba tudta hozni a bemutatokra ugy, hogy energi-
kusabbak is lettek a lanyok. Itt jott ra arra is, hogy a centik jobban
szamitanak, mint a kilok.

Miutan otthagyta az Ugynokségeket hazatért Amerikaba, és el-
kezdte oktatni a modszerét, mindekdzben felvette a kapcsolatot
kulénb6zd orvosokkal, hogy tovabbi kisérletekkel tAmaszthassa
ala, hogy mikodik a médszere. 2000-ben a Cooper Aerobic Ins-
titute keretein bellil végeztek egy kisérletet, amiben bebizonyoso-
dott, hogy a T-Tappal gyorsabban égetjik el a szénhidrat raktara-
kat megemelkedett szivverés mellett, ezaltal hamarabb kerultink
a zsirégetd modba, és mindezt ugralas nélkil. Majd 2002-ben a
floridai New Port Richey-ben talalhaté Veterans Administrative
Clinic is kapcsolatba lépett Teresaval és kbzosen elvégeztek egy
ellenérzott mozgastanulmanyt, ami a klinikai el6nyeit vizsgélta a
T-Tapp gyakorlatsornak és pozitiv eredmény-
nyel zarult.

A kisérleteknek maig nincs vége, mindig pré-
bal, megfigyel és javit a mar eddig is jol mi-
kddd rendszeren, hogy minél hatasosabban
és minél sokrétlibben tudjon a gyakorlatokkal |
segiteni a betegséggel, tulsullyal, hormonalis
gondokkal kiizdSknek.

Miben méas ez a mozgassor, mint a tobbi |
mozgasforma?

Ez a gyakorlatsor arra lett kitalalva, hogy a
testet megfeleld, funkcionalis helyes tartasba
allitsa, Ujjaépitse a metabolikus funkciokat. Az
izmokat az eredésnél és tapadasnal is meg-
dolgoztatja egyszerre, nagy hangsulyt fektet
a mélyizmokra, valamint a torzs izmainak
fejlesztésére. Belllrdl kifelé hat, mint testi-
leg, mint lelkileg, mint egészségileg. Ennél a
gyakorlatsornal minél erésebb leszel, annal
kevesebbet kell edzeni, és soha sem kell 10
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ismétlésszamnal tobbet csinalni. Ez a gyakorlatsor sokkal
tébb, mint csupan zsirégetés, torténetesen Ujrainditja, és
| Ujra felépiti az alapvetd testi funkciokat, mint a nyirokrend-
S szert, az endokrin rendszert, anyagcsere gyorsasagat,
valamint a kivalaszté rendszert és még lehetne folytatni a
felsorolast.

_ i Ugy lett 8sszedllitva, hogy az izomcsoportokat rétegrél
— rétegre farassza ki, ezaltal a centi vesztés hamarabb
elérhetd. Stimuldlja a nyirokkeringést, ami az immun-
rendszer er6sodését segiti el6, valamint a méreganya-
¥ gok tavozasat. A gyakorlatok segitik a kinetikus aram-
+ last az agytdl a gerincvel6ig, onnan pedig a végtagok
|} felé. Ha nincs torés az aramlasban, akkor jobb lesz az
idegaramlas, ezaltal jobban mikddnek az izmok és
2578 t6bb energidja marad az embernek. Ezért is fontos a
helyes testtartas.

Széval a T-Tapp kulcsa a nyirokrendszer és az idegi kinetikus
aramlas bekapcsolasa. Ezaltal fizikoterapias modszereket Ot-
vOz a fitneszben, rehabilitativ azok szamara, akik derékfajda-
lommal élnek, vagy csipd és térdproblémaik vannak, ugyanugy,
mint a hat, nyak és vall problémakkal kiizdéknek.

AT-Tapp gyakorlatok egyszeriinek tiinhetnek egy kivilallé sza-
mara, de sokkal t6bb van benne, mint ami szemmel lathato.
Ezek a gyakorlatok egyszerre akar 5-7 izmot is megmozgat-
nak. Izom sir{iséget ad, nem csak izomtdmeget, ami behlz és
felemel, ahol szikséges. Kardio-kinetikus is a mozgas, a kar
fej folé emelésével éri el a magasabb pulzusszamot, nem pe-
dig ugralassal, ami az izliletek szamara kiméletes. T-Tapp ,egy
wellness edzés, ami beliil és kiviil is miik6dik egyszerre”

Az a lényeg, hogy mindig a személyes maximum legyen a cél.
www.t-tapp.com
http://www.t-tapp.com/articles/healthandfitnessmag/default.
htm

Fit and Fabulous in 15 minutes by Teresa Tapp, Barbara
Smalley

WWWw.va.gow
http://t-tapp.com/challenge2012/sonyab/index.html
http://t-tapp.com/challenge2012/stephanier/index.html
http://t-tapp.com/challenge2012/annasn/index.html
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Major Endre: mozgaskorldtozott asztalitenisz bajnok

Szerzé6:

VARGA-TOTH TAMAS

hjalmarth4mm3r@gmail.com

Foték: DELMAGYARORSZAG,
SAJAT FORRAS

Az év els6 példakép rovatanak szerepl6jének torténete két-
ségkivul hihetetlen. Fiatalkoraig teljesen atlagos fiatalem-
ber volt, majd 20 évesen jovébeli elképzeléseit gyOkeresen
meg kellett valtoztatnia egy autobaleset kdvetkeztében. A
hirtelen tortént valtozas utan azonban igyekezett megtalal-
ni a sajat életét. Fontos volt, hogy, a helyzethez mérve a
legjobbat tudja kihozni magabdl. Azéta sajat vallalkozast
vezeti, sportban pedig a ping-pong uté mellett tette le a vok-
sat. Rovatunk vendége a szegedi kerekesszékes sportold,
Major Endre.

Ofthon mennyire volt fontos a sport? Milyen sportagakat
probaltal ki fiatal korodban?

Szerencsére olyan csaladban néttem fel, ahol a sport ter-
mészetes kdzegnek szamitott. Egészségesként néttem fel,
igy szamos sport kiprobalasara volt lehet6ségem.
Kenuztam, és féleg klizdésportokat (iztem hosszabb ideig,
mint példaul taekwondo, cselgancs, vagy a kick-box. A leg-
tobb fiatalhoz hasonldan én is ping-pongoztam par évig, a
jatszotéri asztalnal sok idét eltoltottink.

Mi hozta a valtozast?

20 éves koromban autdbalesetet szenvedtem. Sajnos fa-
radtan vezettem, és elaludtam a volannal. Egy fanak csa-
podtam, és a gerincem a 6-0s, 7-es nyakcsigolya magas-
sagaban eltort. Nyaktdl lefelé lebénultam. A bénulasnak
tobb féle valtozata létezik, ha feljebb torik a csigolya, akkor
abszolut nem tud mozogni az ember. Nekem szerencsére a
karom er8s maradt, az ujjaim gyengék, de mellkastol lefelé
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nem tudom az izmaimat mozgatni, és ezért kerekesszékkel
kozlekedek.

A balesetet kévetb idészak mennyire viselt meg?

Akarhogy szépitjik, ez egy nagyon nehéz idészak volt
szamomra. Ezen tul kellett lennem. Sajnos ilyen balesetek
torténhetnek az emberekkel. Akkor ott éppen velem tortént.
Ezt tudomasul kellett venni.

Az ember néha olyan hireket hall, hogy masokkal mi torté-
nik, de szerencsére nem vele. A tapasztalatom az, hogy az
az 1 szazalék bejohet barkinél. Miutan megtorténik a baj,
a legelején 90 szazalékban mindenki ugy gondolja, hogy
meg fog gyogyulni, ami érthet6 is a helyzet abszurdsagat
tekintve. Egyik nap még szaladgalunk, masnap pedig mar
meg se tudunk mozdulni. Az ember altalaban vagy mindent
megtesz a gyogyulasért, vagy semmit. A mellettem 1évé fia
nem tett semmit. Mégis, 6 egy hdnap mulva a sajat laban ta-
vozott, csak az idegei nyomdédtak meg. Azonban ha mégse
ilyen szerencsés valaki, akkor fel kell dolgozni a torténteket.
Valakinek ez par honap, valakinek évek kérdése. Ettél flg-
getlenil egy id6 utan az embernek szembe kell nézni azzal,
hogy mindent nem lehet akaraterével elérni. Azt nem is kell
mondanom, hogy ilyenkor 180 fokot fordul az ember élete.
El kell dénteni, hogy akkor most hogyan probalja megoldani
a dolgait, munkat keresni, illetve a sport terén is valtoztatni
kell.

Milyen lehetdségeid voltak sportolasra ezutan?

Mivel sportos csaladban néttem fel, ugy éreztem, hogy va-
lahogy meg kell talalnom ennek a lehet6ségeit is. Ujbdl el-
kezdtem Uszni, és kerekesszékes rogbiztem is egy ideig.,
Végul 5 évvel ezelbtt az asztalitenisznél kétottem ki. Ennek
tobb oka volt: egyrészt sokkal kdlcséghatékonyabb sport a
kerekesszékes rogbihez képest, ahol egy rogbis kerekesz-
szék ara olyan 2 millié forint kériil mozog.

Masodszor, az asztalitenisz integracioja volt az, ami sokat
segitett. Mas szavakkal, hogy a kerekesszékes sportoldkat
a szarnyuk ala vette a sportag. Az ép, egészséges embe-
rekkel is tudok jatszani. Ha technikailag képzettebb vagyok
az edz6partneremnél, akkor nagyon jokat lehet jatszani. Ha
mar egy szinten vagyunk, akkor 6k a mozgas miatt elény-
ben vannak. Magat a sportot 2008-ban kezdtem el, azéta
1-es sérilési kategorias jatékoskeént (1-10 kdzotti skalan a
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legsulyosabb sérilési fokozatu) versenyzem a szegedi Asz-
talitenisz Sport Klub versenyzéjeként.

Talan a mozgéskorlatozottak helyzetérdl lehet a legkeve-
sebbet hallani a médiabdl. Hogy latod, mik lehetnek a fébb
probléméak a kerekesszékes embereknek Magyarorszagon?
Talan az, hogy nem igazan tudnak az emberek hozzank vi-
szonyulni. Mivel egészségesként néttem fel, lattam az érem
mindkét oldalat. Ep koromban mikor talalkoztam mozgassé-
rult emberrel, akkor én sem tudtam, hogyan széljak hozza-
juk. Egyszeriien nem voltam felkészitve ra. 20 évesen bele-
keriltem ebbe a helyzetbe, és azt tapasztaltam, hogy sokan
nem tudnak hozzam szdéIni pontosan ugyanezért.
Kilféldén, mint példaul Ausztriaban, ennek ellenkezéjét
tapasztaltam. Ott az iskola és 6vodarendszer teljesen in-
tegralt, igy a mozgaskorlatozottak elfogadasa nem szamit
akkora dolognak, mint itthon. A gyerekek ugy nének fel,
hogy osztalytarsaik kozott lehetnek mozgassériltek, és
aki épitészmérnok lesz, az feltehet6en azokat figyelem-
be véve tervezi a hazakat. Bar mara mar a koézépuletek
nagy része megkdzelithetd, nem volt ez mindig igy. Mie-
I6tt elkezd6dott volna itthon a kozéplletek korszerisitése,
kerekesszékesként nagyon le voltam korlatozva, talan ha 6t
hely volt a varosban, ahova el tudtam jutni.

Hogy hataroztad el, hogy extrém sportok szervezésével ke-
resd a kenyered?

A munkahelyem megsziint kb. 8 évvel ezelbtt, és valamit ki
kellett talalni a boldogulashoz. Egy amerikai filmbél vettem
az otletet, és lattam benne fantaziat. Szerencsére az elkez-
déshez nem kellett hatalmas t6ke. Magahoz a munkahoz
kell egy fajta kreativitas, igy nem unalmas, raadasul nem
egész nap egy irodaban Ul az ember. Bar néha faraszto,
mikor egy-egy 3-4 napos paintball maratont kell megszer-
vezni és felugyelni, de szeretem csinalni. Ez a munkam, az
asztalitenisz pedig a kikapcsolédas.

Mik a jévébeli terveid a sportot illetéen?

A révidebb tavu terveimmel kapcsolatban nyarra készulok a
pekingi VB kvalifikaciora. Ezen tul pedig minél tébb aszta-
litenisz versenyen szeretnék résztvenni, hogy elég gyakor-
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latot szerezzek, és kijussak a 2016-os ri6i Paralimpiara. Ez
viszont nem annyira kénny(, mint ahogy hangzik. Sajnos
a kulfoldi versenyekre vald kijutas anyagilag megeréltetd,
igy csak az ATSK-ra szamithatunk. Az egyestulet ezért min-
dent megtesz, am tamogatok nélkil az ép, és mozgassérult
versenyzok fejlédésének biztositasa igen nehézkes. Ezuton
is szeretném megkdszonni az ATSK-nak, mely szerény ko-
rilményei ellenére is igyekszik a mozgaskorlatozottaknak is
edzés lehetéséget biztositani, és edz6mnek, Szabd Brigitta-
nak a versenyekre val6 felkészitést.

Major Endre életitja tobb szempontdl is példaszeriinek
mondhato6. Céltudatos viselkedése és akaratereje erét ad-
hat minden mozgaskorlatozottnak, és egészségesnek egy-
arant. Hogy forduljanak barmilyen rosszra is a dolgok, ne
adjuk fel, van kiut. A boldogulasunk titkat magunkban hor-
dozzuk, és ezt egy tragédia sem veheti el t6link.
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2014. februar 21



TANULMANY

A fixi kerékparozas és szubkulturaja -

trendbol rekreacio, rekreaciobol trend I1.
The fixie cycling and it’s subculture -
from trend to recreation,
from recreation to trend II.
review

DR. BERES SANDOR'- BERKES TAMAS?

1 Eszterhazy Karoly Fdiskola, Sporttu-
domanyi Intézet, Eger

2 SZTE JGYPK Alkalmazott Egészség-
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. zet, Szeged
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Absztrakt: Fixie kerékparral kdzlekedni mas. Aki ki sze-
/ retné probalni annak meg kell tanulnia masként bicikliz-
ni, gondolkodni, koncentralni, ujra kell értelmezni mind-
azt, amit a kerékparozasrdl eddig tud, vagy hisz. E cikk bemutatja,
hogy mire kell figyelni, ha valaki el szeretne kezdeni fixie-vel ke-
rékparozni. Tanacsokat ad arra vonatkozolag, hogy mire figyelni
a kerékpar kivalasztasaval, megépitésével kapcsolatban. Melyek
legyenek az elsé lépések, mire szamithatunk az elindulasnal, vagy
egyaltalan, hogyan kell megallnunk fék nélkiil. Haladé fixiseknek
informaciokkal szolgalunk, hogy milyen fix hajtasu kerékparral
Gzhet6 specialis versenyszamokban mérhetik 6ssze tudasukat a
tobbiekkel. Az attekintd cikklink végén Ujabb kikapcsolodasra buz-
ditjuk kerékpar rajongo olvasdinkat néhany a témaban rendezett
film ajanlasaval, valamint néhany igen hasznos okostelefonra fej-
lesztett alkalmazés bemutatésaval.
Kulcsszavak: kerékpar, orokhajtas, rekreacio, torténet, kerék-
par fajtak, fixi

-

> who want to try it, have to learn riding, thinking and
¢ concentrating in a different way, moreover they have
to re-evaluate their knowledge of bicycle riding. The article
demonstrates all the things that have to be kept in mind if someone
decides to start fixie riding. It gives advices on how to pick or build
a (fixie) bike. What to begin with, what to expect on starting, or how
to stop without brakes at all. It informs those advanced fixie riders
who want to measure themselves with others on the special racing
events for fixies. We encourage our bicycle fan readers to this type
of recreation by recommending films and smart phone applications
related to the topic in the end of our review.
Keywords: bicycle, fixie, fixed gear, recreatio, history, bicycle
forms

g:'/: Abstract: To ride a fixie is completely different. Those,
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FIXIZNI, DE HOGYAN?

Fék nélkiil

Aki életében el6szor Ul fixie kerékparra, az esetek tobbseé-
geében igen meglepbdik. Egyesek arrdl szamolnak be, hogy
szamukra az elsd talalkozas nehézkes, s6t olykor kicsit
ijeszt6, masok bizonytalansagrél beszélnek, megint masok
eérdekes élményként aposztrofaljak. Valoban kellemetlen ér-
zés lehet egy bizonyos lendilet megszerzése utan a fékkar
utan a leveg6t markolaszva azon toprengeni, hogy lehettem
ilyen atgondolatlan, hogy fogok megalini, hiszen ezen nincs
is féek. Ha egy fixis atadja kiprébalasra a gépét, el6tte min-
denképpen adnia kell par jotanacsot is a kerékpar mellé,
mert elindulni ugyan nem gond, az a megallasnal kezd6-
dik. Ahhoz, hogy meg lehessen allni, nem csak megfelels a
négyfeji comb-, és csip6-horpasz izmot érint6 erdre, fejlett
egyensulyozd képességre, technikai tudasra, sét érzékre
lesz sziikség, hanem megfelel6 mddon, a biztonsagos féke-
zésre felkészitett kerékparra is.

A pedalrogzité

A fixie kerékpart csak ugy szabad, illetve érdemes hasznal-
ni, ha pedalrogzités talalhaté rajta, hiszen a kerékparos a
pedal visszatartasaval tudja blokkolni a kereket, azaz biz-
tonsaggal fékezni. A pedalrogzités lehet klipszes (fém vagy
mianyag ahol ,kosar” van a pedalra csavarozva és egy b6r
vagy szintetikus anyagbdl készllt szijjal allithaté a cipémé-
rethez), lehet patent pedal (rugoval ellatott zarrendszerrel
rendelkezé pedal, melyhez specifikus stoplival rendelkezé
cipd kapcsolhatd), illetve lehet kilonb6z6 erds szodvesi
anyagbol készilt kengyel. Mindegyik rendszernek egyarant

1. abra Pedalrégzités tipusok. Patent-, klipszes-, ken-
gyellel ellatott pedalrégzitési formak. fotd: (Shimano Inc.,
2013), (Abbit, 2009)
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A klipszes pedal esetén a kosar kdnnyen kikoptathatja ci-
pénket, ezért érdemes a kosar éleit bérrel vagy mas idétal-
I6 anyaggal beboritani. A patent pedal zarszerkezete és a
stopli folyamatosan kopik a be- és kilépéstél, illetve a surlo-
dastol, ezért idénként érdemes a feszitd rugo6t szorosabbra
allitani, nehogy egy hirtelen, nagy erével torténé fékezés-
nél kipattanjon labunk a pedalbdl. Ha tul erésre allitjuk a
rugét, a kilépés jelenthet gondot és eldblhetlink, mint egy
fa. A kengyelek nagy szazalékat tép6zarral készitik. Ha
sokszor allitjuk a tép6zarat, annak felllete elgyengllhet, és
kdnnyen szétszakithatjuk. A pedalrégzité bandazs lehetbleg
ne bérbél legyen, hanem miszalas anyagbdl, mert a bér
az id6é mulasaval elgyengilhet, majd elszakadhat, amibdl
baleset lehet. A legjobb valasztas az autd biztonsagi 6vbél
készllt-, vagy a kereskedelemben kaphaté rogzit6. Ezeket
csak olyan pedalra lehet felszerelni, melynek oldalan olyan
lyuk van ahol a pantrogziték athuzhatok. A beallitasnal éva-
tosan kell eljarni. Ha nagyon laza a pant, akkor a csip6-
horpasz izommal nem tudunk ellen-tartani (egyik lab visz-
szatolja a pedalt, a masik ellen hiz), viszont ha tul szoros a
pant, akkor hirtelen megallasnal nem tudunk kilépni beléle.
Még egy tanacs. A fogaskerék oldali cipéfliz6k alapos be-
kotésére mindig oda kell figyelni, nem is beszélve a lobogd
gatyaszarakra, mert a fixid kiméletlenul leszaggatja rélad
a gatyaszarat, ha a lanc bekapja. F6leg nagy sebességnél
(tapasztalat alapjan).

2. dbra Pedal-bandazs biztonsagi 6vbdl (fotd: Béres, 2013)

Vannak, akik nem hasznalnak rogzit6t, ami nem kis fele-
I6tlenség, hiszen a csip6-horpasz izom hatékony munkaja
egyaltalan nem érvényesulhet. Nagy sebességnél nem tud-
jak megfogni a gépet. A rogzités célja hogy a labunk nem
tudjon ,elszakadni” a pedaltdl. lgen nagy élvezetet nyujthat,
ha valaki megtanul kereket blokkolni, hiszen akkor kezd az
ember eggyé valni a kerékparral. Vannak, akik ezt cafoljak,
s6t ,geek’-ségnek tartjak, de igazabdl legbelll 6k is tudjak
mit is jelent ez, f6leg ha mar probaltak... kereket blokkolni
tudni ugyanis azzal jar, hogy az térténik és olyan arnyalattal
a kerékpar minden a haladasban résztvevd alkatrészével,
amit te akarsz — a kerékparod a tested része a mozgasban.
Kezddknél gyakran el6fordul, hogy amikor még nincs meg
a szikséges lassitasi technika, megprébaljak megallitani a
kerékpar, de az el6re dobja 6ket, és tovabb viszi a labukat.
Kell némi gyakorlas a helyes fixie kezeléshez. A labizmok,
a négyfejli combizom, a hajlitd izmok, a vadli meglehetésen
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hamar alkalmazkodik az 6rokhajtas adta érdekes élmény-
hez, vagy fogalmazzunk ugy, terheléshez, melyben nagy
szerepet kap a mozgastanulas. Annak klasszikus fazisain itt
is atesik a kezdd (Nadori, 1991). Az esetlen, durva tulreagalt
mozdulatoktol hamar el lehet jutni az ideg izom kapcsolatok
finoman hangolt érzékéig, a finom-koordinacio kialakulasa-
ig, amikor mar azt érzem — a fékezésben is 6sszenbttem a
biciklimmel.

Gyakran megesik, hogy a kezd6 pihentetné a labat, hagyna
szabadon futni a hatso kereket (féleg a kanyarokban), am
meglehetésen sikertelendl, mert a pedal kényortelendl to-
vabb poérgeti azokat. A kisebb sebesség melletti lassitashoz
elegendd szakaszosan, vagy fokozodoé ellenallassal ellen-
tartani a pedalnak. Nagy sebesség mellet viszont blokko-
lassal meg kell csusztatni a kereket, magyarul farolni kell
(angolul skidelni). Ha a megallashoz megfeleld tér all ren-
delkezésre, akkor csusztatas torténhet a talajra merélege-
sen all6 kerékkel. Ha a sebesség tul nagy és a fixis nem
tudna megallni az adott tavon belll, akkor a bringat enyhén
meg kell donteni valamelyik iranyba és annak farat el kell
hazni agy, hogy a hatsé gumi a talajon hagyott nyoma ha-
sonlitson egy J-re (skidelés). Ezzel jelentésen csdkkenthetd
a féktav.

L] % i

3. abra A skidelés - foto: (Grasse, 2011)

Az els6 fék felszerelése talan j6 megoldasnak tlinhet, de
csak azoknak, akik nem kerékparoznak 30km/h feletti se-
bességgel. Talan nem kell ecsetelni, a nagy sebesség mel-
let hirtelen blokkold els6é kerék feletti atzuagas veszélyeit.
Jelenleg a fixie kerékparral kdzlekedés nem szabalyos Ma-
gyarorszagon, hiszen el6iras a két fék, nekink pedig egy
sincs. Gyakran elmélkedem azon, ha megallit a rendér ho-
gyan magyarazom el neki szakszerien, biomechanikailag
megtamogatott, szamara is értheté mdédon, hogy a megfe-
lel6 izomerdvel ellatott, j6 fékezési technikaval rendelkezd
fixis fékezési hatékonysaga balesetvédelmi szempontbdl
mindenképpen jobb, mint egy atlag kerékparos két fékkel,
esetleg kontraval ellatott biciklijének ,lassulasi mutatoi”.
Magyarul mi fixisek eséllyel fékezink hatékonyabban. Attél
tartok ez a magyarazat nem érinti meg a ,szervet’. Odaig
taldn mar el sem jutunk, hogy csengd pusztan azért nincs
a biciklimen, mert hangosabban flttyentek, mint barmely a
kerékpar boltokban kaphaté biciklicseng6 csenget. Igaz ezt
a ,csengbt” ingyen ,kaptam” kb. egy délutannyi gyakorlas-
sal.
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A skidelés, vagy csusztatott fékezés erejét a fixis a testsuly
athelyezéssel tudja szabalyozni. A test a kormanyhoz val6
eléretolasaval a hats6 keréken csokken a terhelés, ezért
a gumi tapadasa is csokken, azaz a féekut megné. A féekut
novelése a kdzuton természetesen nem cél. Ez a techni-
ka els8sorban az alleycat versenyek részét képezd skid
race versenyszam soran jelenik meg, ill. az utcakon latvany
elemként, ugyanakkor a gondolatsort tovabbgongydlitve el-
juthatunk odaig, hogy hogyan ndveljik a tapadast a hatsé
keréken.

A testsuly athelyezése tébbféle médon és mértékben valé-
sithatdé meg. Befolyasolhatja az adott kerékparos anatomiai
hattere (magassag, suly, végtag aranyok), vagy szokasok,
s6t a divat is. Végrehajthatod a csip6 ill. a comb a kormany-
hoz nyomasaval, ezéltal a térdek fokozott kinyujtasaval
melynek kovetkeztében a pedalok blokkolasahoz kevesebb
térdfeszitd izom er6 kell, mert a megfeszitett térd szinte
,csontosan” blokkolja a pedalokon keresztul a hatso kere-
ket.

telen 1 méterre egy zoldséges pickup fékez, de mi még a fél-
oldalas fékezési technikank miatt épp labpoziciét valtunk, mert
annak vélhetéen kaposztabdl kaszalédas lesz a végeredmé-
nye. Ugyanakkor, ha megtanultuk valtott Iabbal, akkor akar egy
fékezésen belll is cserélhetjiik a l1ab pozicidt, akar tdbbszor is.
Még egy emlitésre mélté adat, melyre fel kell készdlni. Aki foly-
ton skidel, csusztat, annak hamar elkopik a hatsé gumija. Azért
van még egy aprosag, amivel ndvelhetjuk az élettartamot.
Olyan els6 és hatsé fogaskerék fogszam aranyt kell valasz-
tanunk, mely minél tébb fékezési pontot engedélyez a hatsé
keréken. Gondoljunk csak bele, hany poziciéban tudunk meg-
allitani egy eldl, hatul 15-15 fogu fogaskerékkel felszerelt ke-
rékpart. A gondolkodas soran vegyik azt is szamitasba, hogy
mind a kett6 labbal tudunk-e mindkét pozicioban megfelelé
erdvel blokkolni, ill. ne feledjik, az idealis pozicié az, amikor
a hajtokarok majdnem vizszintesen allnak a fékezéskor, azaz
csak ket helyzetben tudjuk megfogni a kereket, ha kelléen eré-
sek vagyunk.

4. abra A pro skid testsuly athelyezéssel - foto:
(LBCyclists, 2010), (Montes, 2013)

Ebben az esetben azonban a vall (és a csipdcsont) veszi at
a terhelést, hiszen a testsuly teljes egészében a kormanyra
terhel6dik a vallak és a karok segitségével. Masrészt tortén-
het a torzs egyszerl fokozott elérebillentésével is, nem olyan
drasztikus médon, mint az el6bb kifejtett (a képeken lathatd)
csip6tolassal.

A csusztatott fékezés masik modja a hatsé kerék ,pattogtata-
sa”. Ez els6sorban a talajra merdlegesen tartott kerékkel old-
haté meg egy bizonyos sebességtartomany felett. Alkalmazasa
tobb célbdl is térténhet, egyrészt a kerék kopasanak csdkken-
tése okan, masrészt a moédosult, szabalyozott lassulasi ténye-
z6 miatt. A masik fontos technikai elem, melyet szintén érde-
mes gyakorolni és elsajatitani a mindkét lab poziciéban valo
fékezés. Hasznos és jelent6s féktav csokkenést jelent, ha a
tekerés kdzben tobb pozicioban is tudom blokkolni a kereket.
Gondoljunk csak bele, mire egy fél fordulatot tesz a lab, mert
csak a bal 1ab eldl poziciéban tudunk blokkolni, addig a ke-
rékpar akar 1,5-2m-t vagy tobbet is (attételtdl és kerékmérettdl
fliggé modon) megtehet. Az pedig pont nem jé, ha eléttink hir-
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5. abra Fixed Gears androidos program altal szamolt
hatso kerék fékezési pontok 52/16 fogszamu lanckerekek
és 145mm-es hajtokar (crank) mellett, egy és kétlabas
fékeséssel. (Midtoad, 2011).
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Ami a kerékparunk fékezési pontjainak szamat illeti, a cikk
végén felsorolunk néhany nagyon hasznos mobiltelefonos
applikaciot, mely kiszamolja neklink ezt az adatot, ha beir-
juk a fogaskerekek fogainak szamat és a gumi mértet.

A kormany

Aki kicsit figyelmesebben jar-kel a varosban és iranyultsa-
ga magasabb szinteket ér el a kerékparok felé, az észre-
vehette, hogy a fixi kerékparok kormanyai igen nagy val-
tozatossagot mutatnak. Tul azon a vezérlé elven, hogy a
kerékpar ebben is az onkifejezés eszkbdze, a kormanyva-
lasztas gyakorlati megfontolasokat is hordoz.

Gyakori az igen keskeny, szinte csak két tenyér szélesseg
kormannyal szerelt fixi. Ennek az az oka, hogy a futarok-
nak gyakran kell szik helyen elsuhanni, pl. aki
mar kerékparozott Londonban, az tudja micso-
da élmény két orral 6sszetarté London busz
kozott, a sz(ikilé csatornaban normal méreti
kormannyal kifogasokon tornie a fejét. Ma- |
sok hasznaljak az ugynevezett bullhorn, vagy
szarv kormanyt. Az el6re allo, (gyakran régi
hajlitott versenykerékpar kormanyokbdl lefiiré-
szelt és megforditott) valtozatok igen alkalma-
sak példaul a jol kézre allo, vallszéles fogast
biztositd, nagy er6vel huzhaté kialakitasanal
fogva a gyors indulasok, hirtelen kemény sprin-
tekkel operal6d kozlekedésre. Megint masok a
Iégellenallas alternativ csokkentése érdekében
a versenykerékpar kormanyt hasznaljak, vagy
annak palyakerékparos, mar a kormanybefo-
gonal gorbulé valtozatat. Ez utdbbival a kor-
manyra valo erékifejtés lehetéségének mérté-
ke kisebb, mert a kormany fels6 szakasza is
gOrbilt. Megint masok a kényelem jegyében
a klasszikus egyenes, vagy enyhén hajlitott
mountain-bike kormanyt alkalmazzak

6. abra Fixi kormany tipusok. Egyenes, mountain-bike,
utcai-, palyakerékpar, short kormanyok. fotok: kdzépsé kép
(Puma, 2009). Kollazs: Béres (2013)

www.recreationcentral.eu

TANULMANY

MIERT MAS FIXIVEL KEREKPAROZNI?

Afix hajtasu kerékparozas soran, kialakul az emberben egy
egészen mas kozlekedési latasmod, a mentalis kerékpa-
rozas. Ezek nem nagy szavak. Probald ki! Fixie kerékpart
hasznalni az emlitettek ellenére sem veszélytelen és min-
dig 100%-osan oda kell figyelni, magunkra, az utra, a tobbi
kozlekedére. Aki 6rokhajtossal kdzlekedik el6retekintd ilyen
szempontbdl, kordlbeltl 50 méterrel el6re néz, gondolkodik
és figyeli, hogy mi torténik, hol és hogy tud elmenni, esetleg
kell-e elbre lassitani, vagy kerulni. Mas kerékparfajtanal ez
a gondolkodasmaod nem alakul ki ilyen kritikus médon, mert
a fékek hasznalatanak lehet6sége megnyugtatja az embert,
ezért gyakran felel6tlenebb is.

7. &bra A mentalis kerékparozast abrazolé jelenet a Fék
nélkdl - cim filmbél (IMDb, 2012)

Az alleycat versenyek, mint a fixie kerék-
y parra épiilé sportok 6sszefoglaloja (Mess
Media, 1998)

Amig vannak futarok, addig vannak futar ver-
senyek is. A vilag minden részén rendeztek
versenyeket. A kerékpar feltaldlasa szikség-
szer(ien létrehozta biciklis futarsag intézmeé-
nyét, és biciklis versenyeket.

Az els6 dokumentalt biciklis futar versenyt
1895-ben rendezték, ahol a rivalis tavird
vallalatok futarai versenyeztek egymassal.
A Great North Western Telegraph Company
kézbesit6i hivtak ki egy megmérettetésre a
Canadian Pacific Railway Telegraph kildon-
ceit, Toronto Szigetén.

Az 1930-as években szamos taviro futar volt
a versenyzés megszallottjia. A mai futarok-
“ hoz hasonldan fix hajtasu bicikliken tekertek,
amelyeken nem volt fék. A torontéi BOB McLEOD megdéb-
bentette a vilagot, amikor az 1934-es British Empire Games
legfontosabb kerékparos eseményének egyik legnehezebb
szakaszat megnyerte a 10 mérféldes futamot. 1984-ben egy
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new york-i futar, NELSON VAILS lett a vilag els6é afroamerikai
kerékparosa, aki ezlistérmet nyert az Olimpian sprintszamban.
1985-re a torontdi futarok olyan versenyeket rendeztek, amely-
nél a munkajukhoz hasonléan — a varos kiilénb6zé pontjain el-
helyezett ellenérzési pontok érintésével kellett minél hamarabb
teljesiteni az adott tavot.

1989-ben az ex-futar, JOHNNY ,JET FUEL” ENGLAR alkot-
ta meg az Alleycat Scramble (alley - sikator, kdz; cat — pasas,
urge, mukso; scramble — tllekedés, pozicidharc) kifejezést,
amelyet az az évi Halloween-i versenyen hasznaltak elészor.
Azéta hivjak alleycat-nek a futarversenyeket. Az elsé Bicik-
lis Futar Vilagbajnoksagot 1993-ban, Berlinben rendezik. Az
alleycat megkoveteli a kerékparosoktol, hogy olyan utvonalat
tervezzenek, amely a legkevesebb id6 alatt érinti az sszes el-
len6rzé pontot. Hogy ki, milyen biciklit valaszt ehhez, az végil
is Iényegtelen.

Az alleycat verseny fébb jellemz6i

Az alleycat verseny, azaz futar verseny manapsag a kerékpa-
ros szubkultdra, egyik kiemelked6 rendezvénye. Erdekessége
abban rejlik, hogy abszolut ellentéte a szokvanyos kerékparos
versenyeknek, nincsenek ultrasportos ruhazatba 61t6z6tt indu-
I6k, sem nagy szponzorok, nincsen nagy meédia hirverése. Az
indulok nem az aktualis csucstechnologias gépekkel kiizdenek
egymas ellen, hanem az utcai mindennapos hasznaltban lévé
féleg fix hajtasu kerékparjukkal.

Az alleycat-ek alap koncepcidja igen egyszer(i. Az induldk a
rajt el6tt regisztralnak a versenyre, ezt kdvetéen kapnak egy
un. manifest-et (varosi terep térkép, mint a tajfutasnal), amin az
érintési pontok, a csekkpontok talalhatéak. A rajt elétt mindenki
letamasztja, vagy eldonti a kerékparijat, és attdl tavolabb elhe-
lyezkedve csoportosan varjak a rajtjelet. Mikor ez elhangzik,
mindenki fut a bringajahoz és egyedi utvonalon egyedi tempo-
val kezdi el a csekkpontok érintését. A cél minél hamarabb érin-
teni az 6sszes pontot és visszavinni a start helyére az igazolast,
hogy oftt jartak (pecsét, alairas stb. a rajthelyrél). A versenyek
idétartama atlagosan 1,5-2 éra.

-

. ol e

8. abra Egy alleycat verseny rajtjanak pillanata foté: (Barraud,
2006)
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Ezek az események altalaban illegalisak, hiszen senki sem
engedélyezne egy olyan versenyt, ahol a kerékparosok az
autok, gyalogosok és mas jarmUvel haladék koézt komoly
tempoval a kozlekedési szabalyokat gyakran semmibe véve
robognak végig a varoson.

A versenyen vald részvétel igen nagy koncentraciét és
specialis alléképességet igényel, hiszen a versenyzd olyan
forgalmi helyzetekben talalhatja magat, ahol a pillanat tort
része alatt kell reagalnia, j6 dontést hozni, fékezni, gyor-
sitani, hogy atmegy az auté el6tt vagy keril. A sebesség,
az egymas elleni kiizdelem és a magas adrenalin szint az,
ami magaval ragadja az embert, az ilyen kiizdelmek soran.
Az alleycat verseny mellett mas révidebb versenyszamok is
helyet kapnak a fixiseknek szant szubkulturalis rendezvé-
nyeken. llyenek pl.:

Track Stand

Lényege, hogy a kerékparos egy helyben marad, és ugy
egyensulyozik a bringajan, hogy nem teszi le a labat és nem
hasznal kiils6 segitséget tamaszkodas céljabadl.

Az id6 elteltével nehezedik a kerékpar megtartasa, ugyanis
1 perc utan egy kézzel szabad csak fogni a kormanyt, 2
perc utan kéz nélkul kell megtartaniuk magukat, 3 perc utan
pedig egyik labukat le kell venni a pedalrdl és a levegbben
tartani. Az nyer, aki a legtovabb a nyeregben marad.

Best-Trick

A versenyz6knek minél bravirosabb gyakorlatokat kell be-
mutatniuk kerékparjukkal, sik terepen esetleg extrém pa-
lyan.

-,

9. abra Egy best-trick figura gyakorlasa egy
haztetén — fotd: (Rosete, 2009)

Skid

A versenyzd tavolabbrdl felgyorsitia magat a
szamara megfelel6 sebességre, majd amikor
eléri a korabban felrajzolt jelzést az aszfalton,
akkor testsulyat elére helyezve labaval a pedalt
megallitva blokkolja a hatsé kereket, ami ennek
| kdvetkeztében csuszni fog. A cél a minél na-
gyobb tav megtétele pedalfordulat nélkil. Egy-
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szerre mindig csak egy versenyz6 indulhat a balesetek el-
kerlilésének érdekében.

Drag

Roévidtavu verseny altalaban egyenes szakaszon,
ahol két ember indul egy mas ellen allé rajtbdl. Ki-
eséses alapon mikddik, aki nyer, az tovabbjut. A tav
korulbeldl 60-200 méter.

Footdown

A kerékparosok egy kor ivén helyezkednek el gépuk-
kel, a nézb8k az induldk koril szoros korfalat alkotnak
szintén kor alakban. Az inditd jelzést kdvetbéen a ja-
tékosok az 6ramutatd jarasaval ellentétesen kezde-
nek el haladni szinte a legkisebb sebességgel, ami-
t6l még nem vesztik el egyensulyukat. A jatékosok
kerekukkel kibillenthetik a masik az egyensulyabdl,
aki letette a labat az kiszall a koérb6él, minden kiesett
jatékosnal vagy megadott jelnél a nézdk altali korfal
folyamatosan szikul, az nyer, aki utoljara teszi le a
labat a talajra.

Goldsprint
Altalaban az elsé villanal rogzitett edz6goérgébdl ki-
alakitott allvanyon helyezik el a fixhajtasu kerékpart,
rendszerint egymas mellé kett6t. A gérgbkre olyan
rendszer van telepitve mely mechanikusan vagy ép-
pen digitalisan méri a megtett tavolsagot.

Az gy6z, aki hamarabb megteszi a megadott tavot.
Altaldban az aktualis eredményeket kivetitén vagy
mas jelzdé rendszerek segitségével jelenitik meg a
k6zbnség szamara. A tav altalaban 500 méter, a ma-
ximum sebesség pedig elérheti a 90km/h is akar. Egy
menet nem tart tovabb harminc masodpercnél.

¥
raes i~

|
10. abra Goldspirt verseny az 1900-as évek elejérdl
(fotd: ismeretlen forras)
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HASZNOS FIXIS APP-OK OKOSTELEFONRA

A Bike Gear Calculator - Kerékpar attétel
Kalkulator, (szoftvertervez6: MatixSoftinc.),
mely letdltheté a Google Playrél - az egyik
igen szépen szerkesztett, igényes alkalma-
zas azon kerékparosoknak, akik szeretik
tudni, milyen attétellel jarnak, ami hasznos
az adott terhelés, sebesseg, adott kerék-, elsd-, hatso
fogaskerék, hajtokar méret mellett a legoptimalisabb at-
tétel kivalasztasara (MatixSoft Inc., 2013).

f

11. dbra Bike Gear Calculator ingyenes alkalmazas
android okostelefonokra (fotd: Google Play, 2013)

A fékezési pontok szamitasahoz a fogaskerék fogak
aranyaban a kdvetkezd alkalmazasok tolthetéek le:

Fixed Gears, mely program kis grafikaval
mutatja be a hatsé kerék fékezési pontjait
(Midtoad, 2011).

Fixie Body, az alkalmazas kiszamolja a
fogaskerék aranyokat, a skid-pontokat
(fékezési pontok szama a hatsé keré-
ken), a féktavokat adott sebesség mellett
(Paramabuddhi, 2010).

Fixie Calculator, hasonlé programocska,
int az el6bb emlitettek. Ugyan azon funk-
cidokkal. A fixis adatokat tudhat meg sajat
gépérdl, annak az adott fogaskerekekkel
szerelt allapotaval elérhetd, adott hajtasi
fordulatszam mellett elérhetd sebességei-
rél (34labs, 2013).

How To Fixed Gear - Hogy fixizzink, egy
apré ingyenes alkalmazas mely kézel 100
videdn keresztlil mutatja be a fixizéssel
kapcsolatos ismereteket, trikkoket (ITG
Factory, 2013).
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A FIXIE KEREKPAR A MEDIABAN

Pillanatnyilag a talan legismertebb a fixie kerékparral fog-
lalkoz6 hollywood-i film a Fék Nélkil (eredeti cim: Premi-
um Rush) cim{ (rendezé: David Koep, f6szerepl6: Joseph
Gordon-Levitt, megjelenés éve 2012, 91perc, forgalmazé:
Intercom). A film egy new york-i kerékparos futart mutat
be, aki egy nap olyan csomag szallitasara kap megbizast,
melynek kézbesitése nem vart bonyodalmakkal és tébb tiz
kilométeres 6riilt fixi kerékparozassal jar New York utcain
(IMDb, 2012).

Tobben e film korai el6djének tekintik a Tom Donelly ren-
dezte Quicksilver (Ezustkerék) cimi 1986-os filmet (f6sze-
repl6: Kevin Bacon). Sok jelenet nagyon hasonlit egymasra
és Osszessegében témajaban mindenkinek ajanlhatd, akik
szeretik az varosi kerékparozast (IMDb, 1986).

A masik korabban mar emlitett, A skét kerékparos (erede-
ti cim: The Flying Scotsman) cima film (rendezé: Douglas
Mackinnon, fészerepl6: Jonny Lee Miller, megjelenés éve
2007, 96perc) mely inkabb a fix hajtasu kerékparral valé
versenyzésrol szol. A fészereplérél Graeme Obree a fenti
fejezetek soran tettiink emlitést (IMDb & Mackinnon, 2006).
Az Alleycat versenyek hangulatat leginkabb talan Lucas
Brunelle ragadja meg sisakjara szerelt el6re és hatra latd
kameraival felvett munkaiban. Az ezekbdl 6sszeallitott film-
je a Line of Sight-bdl (Latémezd) hivatalos DVD is készlilt,
melynek trailerje a youtube-on is lathaté (Brunelle, 2012).

A cikk folytatodik a kbvetkezd szamban.
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A D-vitaminpotlas jelentosége

Szerzé6: DR. HODI AGNES
e-mail: agnes.hodi@
pharm.u-szeged.hu

Szegedi Tudomanyegyetem
Gyoégyszerésztudomanyi Kar
Gyodgyszerhatastani és
Biofarmaciai Intézet

6720 Szeged, E6tvos u. 6.

Szamos tudomanyos hir, kutatas szolt az elmult idékben ar-
rol, hogy a D-vitamin-hiany akut probléma a magyar lakos-
sag korében is. Miért érdemes potolni, mit okoz a hianya,
egyaltalan? Hogy derilhet ki, hogy nem visziink be eleget
beléle?

A D-vitamin zsirban old6do, hével szemben ellenalld, a szte-
roid hormonok csaladjaba tartozo vitamin és aktiv hormon.
Kétféle D-vitamint kilonboztetliink meg: a D2 (ergokalciferol)
és a D3-vitamint (kolekalciferol). D2-vitamint tartalmaznak
inkabb a névények, vegyesen mindkett6t pedig az allati ere-
detli élelmiszerek. A D3-vitamin sokkal aktivabb, mint a D2,
és ez keletkezik a napsugarzas hatasara a bérben is.

Sunlight (/
Skin

7-Dehydrocholesteral

Cholecalciferol
(vitamin D)

25-hydroxyvitamin D

'Kidney

Haromféle uton keriil a szervezetbe:

dietary intake
Vitamin Dy (fish, meat)
Vitamin D (supplements)

1,25-dihydroxyvitamin Dg
Maintains calcium balance
in the body

* UVB sugarzas hatasara 7-dehidrokoleszterinbdl a bérben
képzd6dik: D3 —vitamin,

« taplalékbdl, (A novények kizardlag ergoszterint, az allati
zsiradékok ergoszterint és 7-dehidrokoleszterint egyarant
tartalmaznak.)

* D-vitamint tartalmazo6 készitmények utjan.

A D-vitamin anyagcseréje egyedulallé az emberi szervezet-
ben. Hatasa szerteagazo, szinte minden szervrendszerben
ervényesul. Bar hatasat elséként a kalcium anyagcserében
mutattak ki, az nem csak a csontrendszeren érvényesul.
Hatassal van tébbek kdzott az immunrendszer mikddésé-
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re, a kardiovaszkularis rendszerre, az idegrendszerre is.
Medgfeleld mennyiség sziikséges belble ahhoz, hogy a vele-
szuletett és a szerzett immnunitasban a sejtek funkciojat ak-
tivalja, ilyen médon csdkkentve a gyulladasos folyamatokat
és az oxidativ stresszt — életkortdl figgetlendl.

s

D-vitamin-képzdédés a bérben

A D-vitamin  szintézis  kozvetlen prekurzora  a
7-dehidrokoleszterin, amely a bérben a napsugar UVB kom-
ponense (290-300 nm) hatasara alakul D3 —vitaminna. A D-vi-
tamin sziikséglet 90%-ban fedezhet6 a bérben végbemend
fotoszintézis utjan. A keletkez6é D-vitamin mennyiségét szamos
tényez6 befolyasolja. llyen a foldrajzi szélességi fok, az évszak
és a napszak, a felh6zet és a légkori szennyezddés is. A 35.
szélességi fok folott november - februar kdzott nem képzddik
D-vitamin a bérben. A szlikséges napozasi id6 nagymeérték-
ben fligg az egyén bértipusatédl. Minél sététebb a bér, annal
tobb melanint tartalmaz, ami véd az UV sugarak behatolasa
ellen, ily médon sétét bérszintieknél hosszabb expozicios id6-
re van szikség. Az életkor el6rehaladasaval csokken a bér
D-vitamin termel6 képessége. Ezért id6sebbeknél kilondsen
fontos, hogy megfelel6 ideig — tartézkodjanak a napon. Fény-
védd krémek vagy arnyékolas 98%-kal csokkenti a bérben a
D-vitamin képzédését. Az elmult idészakban sokféle kampany
indult, hiszen a tulzott napozas, ismételt leégés megndveli a
melanoma, a hamsejtes- és bazalsejtes carcinoma kialakula-
sanak kockazatat. Ennek ellenére nem csdkkent a melanoma
el6fordulasa, viszont a napozastol valo félelem D-vitamin-hiany
kialakulasahoz vezetett. Ahogy a Foldon minden élélénynek,
az emberi szervezetnek is szllksége van mértékletes napsu-
garzasra.

D-vitamin-po6tlas: mikor fontos, és mennyit kell bevinni?
A téli borongds honapok alatt gyakran alakul ki hidnyallapot,
potlasardl ezért kiildnésen fontos ekkor gondoskodunk. (A szo-

larium nem alkalmas a D-vitamin szintézisére, mivel dontéen
UVA sugarakat tartalmaz.) Az egyén életkoratol, életkdrilme-
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nyeitdl, az éghajlati viszonyoktdl és az étkezéstél fliggben van
szlikség a D-vitamin potlasara nem csak csecsemé-, gyermek-
és idéskorban, hanem az élet minden szakaszaban. Etrendi
forrasbodl szinte lehetetlen a D-vitamin szikségletet fedezni,
hacsak nem fogyasztanak heti 3-5 alkalommal nagy D-vitamin
tartalmu halat. Hazankban az 1970-es évek végétél érvényes
szakmai protokoll a 3 év alatti gyermekeknek irja el6 kotelez6-
en a D-vitamin rendszeres pétlasat, illetve valamivel tovabb.
Ha a gyermek a téli honapokban tolti be 3. életévét szedése
tavaszig javasolt. Ezutan az édesanyak tébbsége -- kell§ infor-
macio hianyaban -- vagy nem tulajdonit jelentéséget a rendsze-
res potlasnak, vagy a taplalékkiegészitd készitményekben el-
érhetd mennyiségre hagyatkozva igyekszik fedezni a gyermek
veélt sziikségleteit. A csontfejl6dés legintenzivebb szakasza a
szlletéstél a serdilékor végéig tart, ilyenkor fokozott szerep-
hez jut a D-vitamin és a kalcium. A D-vitamin ellatottsag szem-
pontjabdl rizikdcsoportba tartoznak a koraszulottek, az idések,
a vese- és majbetegségben szenvedék. Az antiepileptikumok,
az immunszupressziv szerek és az elhizas elleni gyogyszerek
(orlistat) jelentésen csOkkentik a D-vitamin felszivodasat. A
szervezetbe kerilé nehézfémek (6lom, kadmium) szintén né-
velik a D-vitamin sziikségletet. Kilon figyelmet érdemelnek a
varandos anyak, mivel elégtelen D-vitamin ellatottsag esetén
az Ujszulétt csontmineralizacioja nem lesz megfeleld.

D-vitamin-tartalom
600-1000 NE/100 g
100-250 NE/100 g
300-600 NE/100 g
300 NE/100 g

250 NE/100 g

236 NE/100 g
400-1000 NE/teaskanal
1600 NE/100 g

100 NE/100 g

20 NE/sargaja

Forras
Lazac, friss, vadon halaszott
Lazac, friss, tenyésztett
Lazackonzerv
Szardiniakonzerv
Makrélakonzerv
Tonhalkonzerv
Tékehalmajolaj
Shiitake gomba, napon aszalt
Shiitake gomba, friss
Tojassargaja

1. tablazat: Taplalékok D-vitamin tartalma (Forras: Michael
F. Holick — A nélkulézhetetlen D-vitamin)

Kialakult hianyallapot kezelésére kezdetben nagyobb doézis-
ra lehet szlikség, majd amikor a D-vitamin mértéke elérte
a normal szintet a szervezetben, kdvetkezhet a fenntart
mennyiség meghatarozasa. A hazai szakemberek 6sszefo-
gasanak eredményeképpen Uj ajanlast dolgoztak ki itthon
a D-vitamin bevitelére, amely az egészséges felnbttek ese-
tében napi 1500-2000 Nemzetkdzi Egység (korabban 400,
majd 800 NE volt). Ezt a mennyiséget taplalékkiegészité
vagy gyogyszer formajaban ajanlott bevinni 6sztél tavaszig.
A biztonsagos hatarértékrél is ismertek adatok: a felnéttek
esetében napi 4000 NE az a mennyiség, amely még bizto-

san nem okoz gondot a szervezetben.
Food and Nutrition Board

Vitamin D Council Endocrine Society

Csecsemd 1000 NE/nap 400-1000 NE/nap 400 NE/nap
Gyerek 1000 NE/nap/10 ttkg 600-1000 NE/nap 600 NE/nap
Felnétt 5000 NE/nap 1500-2000 NE/nap 600 NE/nap

800 NE/nap

2. tablazat: Az ajanlott napi dozis (Forras: Institute of
Medicine: Dietary Reference Intakes for Calcium and
Vitamin D)
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Vitamin D Council Endocrine Society Food and Nutrition Board

Csecsemd 2000 NE/nap 2000 NE/nap 1000-1500 NE/nap
Gyerek 2000 NE/nap/10 ttkg 4000 NE/nap 2500-3000 NE/nap
Felnétt 10000 NE/nap 10000 NE/nap 4000 NE/nap

3. tablazat: Az ajanlott maximalis dozis (Forras: Institute
of Medicine: Dietary Reference Intakes for Calcium and
Vitamin D)
1 NE (Nemzetkozi egység): 0,025ug

A D-vitamin-hiany jelei

Tobb civilizacidés betegségben is szerepet jatszik ennek a
vitaminnak a hianya, amit az okoz, hogy a modern életvi-
tel miatt a szlkségesnél kevesebbet tartézkodnak az em-
berek a szabadban. A D-vitamin-hiany legrégebben felis-
mert kOvetkezménye a csontrendszer betegsége volt. A
D-vitamin-hianyos allapotot angolkérnak (rachitis) nevezik.
A D-vitamin-hiany kovetkeztében létrejott csontrendszeri
elvaltozasok a névekedés és fejlédés leggyorsabb stadiu-
maban érintették a csecsemdket és kisgyermekeket. A ra-
chitis tlinetei feltlin6ek voltak; a bér sapadtsaga, a nagy fej,
a puha koponyacsontok, a boltozatos homlok, az elgoérbiilt
alsé végtagok (O-lab kialakulasa), a mellkasi csontok, a
bordak, a gerinc deformalodasa (tyukmell) és fokozott haj-
lam a csonttorésre. A legsulyosabb formak mellett enyhébb
formai is megjelenhetnek a D-vitamin-hianynak, ilyen az
izomzat téonusanak cstkkenése, a fogzas és a mozgasfej-
I6dés késése, a léguti infekcidk gyakori el6fordulasa. Mivel
a D-vitamin zsirban old6dé vitamin, a szervezetben felhal-
mozddik és ezaltal komoly mellékhatasai lehetnek, ami akar
veseelégtelenséghez is vezethet. Ezért orvosi tanacs nél-
kil a D-vitamin szedése nem ajanlott. A hazai lakossagot
reprezentald vizsgalati anyagbdl kiderult, hogy tél végére a
magyar lakossag minden 6tédik tagjanal sulyos D-vitamin-
hiany mutathato ki, de az idealis vérszintet is csak minddsz-
sze 6%-ban lehetett igazolni. Ezek szerint a lakossag 94%-
a D-vitaminpoétlasra szorul. A sziikséges D-vitamin-érték
elérése 26%-kal csdkkentené a csip6taji torések, 78%-kal a
gyermekkorban kialakuld 1-es tipusu cukorbetegség, 35%-
kal a rakos megbetegedések, és jelentés mértékben az inf-
luenza kockazatat.

D-vitamin hiany -- hogyan allapithaté meg?

A kalcidiol a D-vitaminnak a keringésben talalhat6é formaja,
és ennek a mennyiségét mérik a D-vitamin status megitélé-
sekor. Mennyiségét nmol/l-ben adjak meg. A kalcidiolszintet
a D-vitamin bevitel, a bérben képzddd D-vitamin és a test
zsirtartalma is befolyasolja (a testzsir szazaléka forditottan
aranyos a szérum D-vitamin-szinttel). A D-vitamin-ellatott-
sag meghatarozasa vérbdl torténé laboratériumi vizsgalat-
tal torténhet. Az optimalis szérumszint 75-100 nmol/l k6zo6tt
van, és a 12,5 nmol/l alatti értéket sulyos D-vitamin-hiany-
nak mindsitik. Diagnosztikai értékli a csontslrliségmérés
(denzitometria) is. Azonban a csontslrliség csokkenése
mar mindig elérehaladott allapotot jelent. A vizsgalat nyo-
mon kovetésre, a bevezetett terapia hatasossaganak mé-
résére is alkalmas. Az dsszes korilmény figyelembevétele
és a leletek eredményei alapjan lehet individualis D-vitamin-
kezelést javasolni. Egyénre szabott D-vitamin-kezeléssel a
hianyallapot és a kéros tiinetek megsziintethetéek. Uj kuta-
tasi eredmények alatamasztjak, hogy az ugynevezett ,nap-
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fény vitamin” életfontossagu szerepet jatszik szamos hala-
los betegség megel6zésében, mint pl. sclerosis multiplex,
skizofrénia, valamint egyes szivbetegségek. Szamitasok
szerint a D-vitamin-hidny megszintetésével a magyarok
haland6saga 7-10%-kal csdkkenne, az atlagéletkor pedig
2-3 évvel néne.

Patikaban kaphaté D-vitamin készitmények Hatéanyagok

ACTONEL TRIO 35 mg film- és ragétabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat,

alendronsav
ALPHA D3 0,25 mikrogramm lagy kapszula alfakalcidol
ALPHA D3 1 mikrogramm lagy kapszula alfakalcidol
ALPHA D3 OSTEO 0,50 mikrogramm lagy kapszula alfakalcidol
ALPHA D3-TEVA 0,25 mikrogramm lagy kapszula alfakalcidol
ALPHA D3-TEVA 0,5 mikrogramm lagy kapszula alfakalcidol
ALPHA D3-TEVA 1 mikrogramm lagy kapszula alfakalcidol

kolekalciferol, kalcium-karbonat
kolekalciferol, kalcium-karbonat
kolekalciferol, kalcium-karbonat

CALCICHEW-D3 1000 mg/800 NE ragétabletta
CALCICHEW-D3 500 mg/200 NE ragétabletta
CALCICHEW-D3 500 mg/400 NE ragétabletta

CALCIJEX 2 mikrogramm/ml oldatos injekcid kalcitriol

CALCISEDRON-D filmtabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat,
alendronsav

CALCISEDRON-D TRIO filmtabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat,
alendronsav

CALCIUM-D-SANDOZ 600 mg/400 NE pezsgétbl. kolekalciferol, kalcium-karbonat

CALCIVID BERES filmtabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat
CALCIVID CITRAT filmtabletta kolekalciferol, kalcium-citrat
CALCIVID filmtabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat

FOSAVANCE 70 mg/2800 NE tabletta
FOSAVANCE 70 mg/5600 NE tabletta kolekalciferol, alendronsav
IDEQOS ragétabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat
KALCIUM/D3-VITAMIN WAGNER PHARMA 1000 mg/880 NE pezsgétabletta kolekalciferol,
kalcium-karbonat

kolekalciferol, kalcium-karbonat
kolekalciferol, kalcium-karbonat

kolekalciferol, alendronsav

KALCIUM/KOLEKALCIFEROL BERES filmtabletta
NATECAL D3 600 mg/400 NE ragétabletta

NEOGRANORMON kenécs ergokalciferol, A vitamin, pankreasz por,
cink-oxid

NORIFAZ TRIO 35 mg filmtabletta és ragétabletta kolekalciferol, kalcium-karbonat,
rizedronsav

ROCALTROL 0,25 mikrogramm lagy kapszula kalcitriol

EGESZSEG

Patikaban kaphaté D-vitamin készitmények Hatéanyagok
ROCALTROL 0,5 mikrogramm lagy kapszula kalcitriol

VIGANTOL 20000 NE/ml belséleges oldatos cseppek  kolekalciferol
VITAMIN D3 3000 NE BIOEXTRA lagy kapszula kolekalciferol
VITAMIN D3 Fresenius 1000 NE tabletta kolekalciferol
VITAMIN D3 PHARMA PATENT 800 NE filmtabletta  kolekalciferol
VITAMIN D3 PHARMA PATENT 1000 NE filmtabletta  kolekalciferol

IRODALOM:

Ran Zhang and Declan P. Naughton: VitaminD in health and
disease: Current perspectives Nutrition Journal 2010, 9:65

Barna M. — Biré Gy.: A D-vitamin Ujonnan felismert funkcioi,
Magyar Tudomany 2012/5, 566-576

Brian F. Russel, Wilma G. Arruda: Vitamin D: A review of the
literature Medical Journal 2011 [}

A Szentesi Udiil6k6zpont

Tel.: +36/63 400-100
E-mail: info@udulokozpont-szentes.hu
Web: www.udulokozpont-szentes.hu

Szabadiddparadicsom a fest6i szépségl Kurca folyé partjan! A
Szentesi Udiilkdzpont a természetvédelmi oltalom alatt &ll6 Szé-
chenyi ligetben, a varost atszelé Kurca folyo oOlelésében talalha-
t6. Kedvezményes édrakat és komplex szolgaltatast biztositunk
vendégeink részére. A kornyéken egyediilalléan az arnyas liget
kozepén a folydpart mellett 124 féréhely, valamit fa és ké apart-
manok koézil valaszthatnak. Szallévendégeink a flird6 szolgal-
tatasait térittsmentesen vehetik igénybe. Az aktiv pihenés utan
egy kis relaxalasra is megoldast kinal az Udiilékézpont. Termal-
viziink 2000 méter mélyrél 85°C-osan tor fel. Hiitéssel 42, 38 és
35°C-osan kerlilnek a medencékbe. A termalviz régéta ismert
jotékony hatasa, hogy a benne talalhato rengeteg asvanyi anyag
és ion szamos egészségugyi problémara jelenthet megoldast. A
Szentesi Udiilékdzpont egy oazis a horgaszat szerelmesei szama-
ra, hiszen a hazaktél néhany méterre a Kurca folyé kanyarog.

Szeretnénk Ont is vendégiil latni! i

Zentest



KERT HIREK

KERT hirek

Szerzé:

ERDOS TIMEA

koordinacidés kézpontvezetd
info@recreationcentral.eu
Foté: DR. SZATMARI ZOLTAN

ADO 1% FELAJANLAS

A Kozép- Kelet- Eurdpai Rekreacios Tarsasag egy kdzhasznu tar-
sadalmi szervezet, melynek tevékenység kore az 1997. évi CLVI.
tv. 26. § c) bekezdése alapjan:

1. Egészségmeg0rzés, betegségmegelézés, gydgyito-, egészség-
Ugyi rehabilitacios tevékenység.

2. Tudomanyos tevékenység, kutatas.

3. Nevelés és oktatas, képességfejlesztés, ismeretterjesztés.

Ha On is részese szeretne lenni sikereinknek kérjik,
tdmogassa addjanak 1%-aval a Tarsasagot.

Az ad6 1 szazalék felajanlasanak két modja van:

1. Az addbevallas kitdltésekor a megfeleld mezébe beirja: Kézép-
Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag. Addszamunk: 18136892-2-
06.

2. A honlaprdl letdltheti az 1%-os felajanlo nyilatkozatot. Ezt toltse
le és nyomtassa ki, majd tegye bele egy boritékba, amelyre irja
ra nevét, pontos cimét és addazonositd jelét. A boriték lezarasa
utén irja ala keresztben a boriték lezart filét, majd mellékelje az
adocsomagjahoz vagy kulon kildje be a NAV-nak.

Az adomanyozas tovabbi moédjai:

1. Adomanyat atutalhatja sarga postai csekken. Kéréseére szive-
sen kiildiink Onnek csekket, melynek igényléséhez irjon nekiink
az info@recreationassociation.eu cimre.

2. Online is tamogathatja a KERT munkajat. Adomanyat befizet-
heti online atutalassal az OTP Bank altal biztositott biztonsagos
fellileten keresztul.

Nagylelkii tamogatasat elére is koszonjiik!

ELKEZDODTEK A KERT-I1 ,,MUNKAK”
AZ ORSZAG SZIVEBEN

Az Ujév bekdszontével Kecskeméten nem a fogadalmakkal telt
meg a padlas, hanem a kreativabbndl kreativabb 6tletekkel, me-
lyek oOtletgazdaja a Kdzép-Kelet-Europai Rekreacidos Tarsasag
(KERT) negyedikként megalakult Kreativ Csoportja.

A csoport megalakulasat megel6zte a tobb éves baratsag, ismert-
ség, szakmai és tanulmanyi mult, melynek kdszénhetéen a cso-
port tagjai az els6 perctdl kezdve egy gondolati sikon kezdtek el
mozogni.

A rekreacios és ertekmegdrzd szemlélettel rendelkez6 fiatalok,
féallasuk mellett, szabad idejiikben otletelnek, tevékenykednek
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és tervezik a jovét, kialakitva ezzel Kecskeméten egy rekreéacios
fellegvarat. F6 tevékenységlik kdzott szerepel példaul varosi re-
kreacios rendezvények, csapatépitések és taborok szervezése és
lebonyolitasa.

A csoport tagjai:

Vasadi Viktéria rendezvényszervezd; Szabo LaszI6 testneveld ta-
nar és Uuszasoktato; és Bacs Ferenc testneveld tanar és uszasok-
tato.

Eletviteli Klub — Szombathely

Trendkreacid néven inditott eléadassorozat elsd
alloméasa volt a 2013.12.11-én megrendezett Elet- |
viteli klub Szombathelyen. A zsufolasig megtelt §
termet a nordic wlaking irant érdeklédd k toltottek,
meg, akik a legkulénbdz6bb korosztalyokat képvi-
selték. El6addnk — Szabo Erika nordic walking ok-
taté — érdekes torténeti attekintése utan képekkel,
filmekkel és személyes bemutatassal is prezental-
ta a helyes ,északi sijaras” technikajat. Ezt kdvet6-
en sz0 esett a sportag elsajatitasahoz szlikséges
felszerelésekrél is. Az eléadas végén szamos kér-
dés hangzott el az érdekl6dd k6zonségtol.

Koszonjik az élmény dus, érdekes és tartalmas |
eléadast!

Eletviteli Klub — Eger

A masodik Eletviteli klubra 2013. november 18-an kerilt sor a Pol-
garok hazaba, Egerben. Eléaddnk Bencsura Zoltan sportol6 volt, és
a ,Szabadidd és versenysportolasi lehet6ségek fogyatékkal él6 fia-
talok szamara” cim( témarol tartott nekiink eléadast.
Az elbadas elején megismerhettiik a fogyatékkal él6k sportjanak
fejlédéstorténetét. Majd hogy milyen sportagakban rendeznek ne-
kik versenyt, vagy melyek tartoznak a paralimpiai sportagak k6zé.
Ismertetést kaptunk a sérilt sportolok kiilonb6z8 kategériakba
sorolasardl és a versenyek menetérdl. Egy egészséges ember el
: I se tudja képzelni meny-
nyi sportagban érnek el
kiemelkedd szereplést a
fizikailag sériltek, mint
pl.: Ul6 roplabda, kerekes
székes kosarlabda, csor-
g6 labda, boccia, alpesi
| si, eréemelés, ijaszat, ka-
jak-kenu, Uszas, atlétika,
judo és még sorolhatnam,
ezek mind a paralimian is szerepelnek. Sz6 volt a versenyz&k felké-
szulésérdl és annak kivitelezéseérél, koltségeirdl, hogy milyen nehéz
helyzetben vannak itthon. Nem kap megfelel§ tamogatast a bizott-
sag, és a sportolok nehezen és dragan jutnak a mivégtagjaikhoz.
Zoli iszasban és atlétikaban jeleskedik, tdbb nemzetkdzi versenyen
is indult mar és részt vett a 2008-ban rendezett Pekingi Paralimpian
is Uszasban. Az el6adasara elhozta nekilink egyik miivégtagjat, a
futd labat, hogy megtanulmanyozzuk milyen is valéjaban egy ilyen
,lab” Nem mindennapi latvanyban volt résziink, nagyon érdekes volt
latni a szerkezetét és elképzelni azt, amit csak a tévében lathatunk.
Ugy gondolom, hogy nagyon érdekes, figyelem felkeltds és inter-
aktiv eléadasban vehettek részt az eléadas hallgatdi. Sok kérdés
mertilt fel benniink ezalatt az id6 alatt, amikre valaszt is kaptunk
Bencsura Zoltantol. [l
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SZECHENYI TERV

’ Szakmai részbeszamolé TAMOP-4.2.2.A-11/1/KONV-
/2012—0008 szamu projekt 4. alprogramjanak 4.6. és
4.7. szamu részteriiletéhez. II1.
Az Eszterhdzy Kéroly Féiskola az Uj Széchenyi Terv Térsadalmi
Megujulas Operativ Program tamogatasi rendszeréhez benyuj-
tott ,,Elelmiszerek és sportélelmiszerek ujszeri nyomon kove-
tési rendszerei, eredetvédelme és a biztonsagossaguk garanti-
lasa analitikai, sport- és taplalkozas-élettani vizsgalatok révén”
cimd, jeld palyazatat az Human Eréforrds Programok Iranyitd
Hatésaga vezetdje 530 097 808 Ft Osszegli tamogatasra érdemes-
nek itélte.
A palyazaton beliil az EKF Sporttudomdnyi Intézet a K6zép-Ke-
let-Euroépai Rekredcids Tarsasdggal 6nallé projektet dolgozott ki,
mely most mér csak egy kutatdst tartalmaz:
4.6. Rekreaciés testmozgds hatdsdnak tanulmanyozasa kiilon-
b6z6 antioxidans - kiséré anyag kombindciok felszivodasara a
szervezetben a bioldgiai hatas komplex jellemzésére;
A 4.7. Rekredcids célu pulzalé magnesterdpias vizsgalat személyi
problémak miatt nem keriil megvaldsitasra.
A projekt 2013-as év utolsé hénapjainak fontosabb eseményei az
alabbiak szerint foglalhat6 ossze:
a) Tajékoztatas: a WEB-es feliilet folyamatos tajékoztatast nyujt
a projekt KERT-es vallaldsairél. Megjelent a rekreacio.eu tudo-
manyos magazin III. évfolyam szeptemberi szamaban a masodik
szakmai részbeszamolo. Elkésziilt a harmadik szakmai részbe-
szamolo, mely a magazin IV. évfolyamdnak I. szamaban keriil
bemutatdsra.
b) Eszkozbeszerzés: Megérkezett (a szamitogépes egység kivéte-
1ével) és tizembe helyeztiik. MasterScreen CPX spiroergometrias
szobakerékpart.
c) Kutatéhelység: Atadasra keriilt a terheléses és egyéb élettani
vizsgélatok elvégzésre alkalmas ,,Elettani labor” elnevezésdi szo-
ba.
d) Médszertan: A terheléses vizsgalat technikajardl és modszer-
tanarol Petrakanics Maté tartott képzést a helyi élettani labo-
ratérium leendé munkatarsainak, Plachy Judit és Juhdsz Imre
kollégak szamara.
Meghatdrozasra keriiltek a vér és a vizeletelemzésre kivalasz-
tott Osszetevok vizsgalatinak metodikaja, tovabba kivalasztasra
keriiltek a végs6 antioxiddns termékek, és azok bevitelének kér-
déskore. A vizsgalathoz hat féle gydgyszertari késztermék lett
kivélasztva: C-vitamin, E-vitamin, Q-10 vitamin, szelén, cink,
resveratol.
e) Pilot: Dr. Béres Sandor vezetésével — megfeleld asszisztencia,
és eszkzok mellett - lezajlott a pilot kontrol terheléses vizsga-
latai (december 11., 16.,.23. és 30-a) két vizsgalati személy rész-
vételével. A vizsgalt személyek mintdi megfelel6 kezelés utan
(EGERFOOD Tudaskozpont) elszallitasra keriiltek a SE Testne-
velés és Sporttudomdnyi Kardra, ahol prof. Dr. Radak Zsolt és
Dr. Koltai Erika vezetésével sor keriil a mintédk elemzésére.

Dr. Fritz Péter
szakmai vezetd
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PALYAZAT

Q(/‘ I11. Partial professional report about project TAMOP-
v/*?‘4.2.2.A—11/1/KONV—2012—0008’S fourth subprogram’s

4.6. and 4.7. specific sub-fields.

The Eszterhazy Karoly College won a tender of 530 097 808
Huf after the institution had applied with its project to the New
Széchenyi Plan for Social Renewal Operative Programme. The
Eszterhazy Karoly College’s tender, called :”The newest food and
sport-related food-products’ tracking systems, guaranteeing
their safe origin and overall security by means of analytic,
sport and nutrition physiological tests” was deemed worthy of
the above mentioned fund by the director of the Authority of
Controlling Human Resources Programmes.

The EKC’s Sport Science Department together with the Central-
East European Recreational Association (CEERA) have
developed an independent project :

4.6. ,Analyzing and giving full account of the effect of
recreational movement on antioxidant absorption within the

body”.

The project’s significant events of the last months of 2013 can be
summed up as following:

a) Information: the online surface continuously provides
detailed information about CEERA’s matters related to the pro-
ject. Also, the second partial professional report on the project
was published in rekreacio.eu magazine’s I11. season’s September
edition. Also, the third professional report has been completed
which is going to be published in the magazine’s fourth season’s
first edition.

b) Place of study: the ,Biology Laboratorium” has been handed
over in which biologic and fitness related tests can be performed.
¢) Methodology: Dr. Maté Petrakanics has held a course about
the technology and methodology of stress tests for the future
colleagues of EKC’s Sport Science Department. The method of
studying the elements of blood and urine samples has also been
defined. Furthermore, the final antioxidant products and their
intake method have been finalized. Six pharmaceutical products
have been selected to be used in the study: Vitamin-C, Vita-
min-E, Vitamin Q-10, selenium, zinc, resveratrol.

d) Pilot: Dr. Sandor Béres, with the help of appropriate assistance
and devices, conducted the pilot study (on the 11th, 16th, 23th,
30th of December) in which two subjects participated. After the
subjects’ blood and urine samples had been treated, they were
frozen and transported to the Semmelweis University’s Physical
Education and Sport Science Department. The samples are going
to be analyzed by prof. Dr. Zsolt Radak and Dr. Erika Koltai.

Dr. Péter Fritz
professional leader

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség
wanaLujszechenyiter.gov.hu
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A projekt az Eurdpai Unid timogatasaval, az Eurdpai

Szocidlis Alap tarsfinanszirozdsaval valosul meg.
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Kénvyeztetés. Kaland. Kikapcsoladas.
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On valtott o
mar bérletet ? /&

filrdo
Aquapolis
Szeged

W\ pfeny doaquapolis.com

Tavaszi

ot hédnapos beérletek
mar 8 500 Ft-tol!

Tavaszi ot honapos korlatlan
feln6tt 34 900 Ft

diak 19 000 Ft
Tavaszi 6t honapos hétkoznapi

feln6tt 24 900 Ft
nyugdijas 9 500 Ft
SZTE-s diak 8 500 Ft

Ervényes: 2014. januér 15 - jl:lniUS 15.

SZEP kartyat is elfogadunk!
& A feln6tt bérletekhez 1 db ingyenes
| 14 év alatti gyermek bérlet is tartozik.

Tavaszi 6t hdnapos bérleteinkkel a szezonnyitast

T kovetden a SZUE/Strand szolgaltatasai is igénybe vehetoek.

' apfényﬁirdc’i Aquapolis Szeged

Wellness-, Gyogy-, EImény- és Strandfurddoé
6726 Szeged, Torontal tér 1. Tel.: (06-62) 566-488
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3 A Kbzep-Kelet-Europai Rekreacios Tarsasag
Ay szervezésében.
A Talalkozzunk idén nyaron Kecskemeten!
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