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Hurra nyaralunk (2 felnétt+1 gyerek)
csomagunk kicsik és nagyok kedvence

e Szallas erddre nézo csaladbarat select szobaban

e Gyermekkedvezmény: 10 éves korig dijmentes

e Félpanzios ellatas: gazdag biiféreggeli és svéd-
asztalos vacsora

¢ 100+1 gyerekbarat szolgaltatas

e Gyermek all inclusive szalloda

e Gyermek- és bababarat eszkdzok ahhoz, hogy a
csalad minden tagja zavartalanul pihenhessen

o Ujdonsagunk a baba animaci6

e Gyermek wellness a legkisebbeknek is, kényez-
tetd csaladi wellness birodalmunkban

e Kalandpark, sportpalyak, mini gokart, jatszéhaz,
biciklis KRESZ-park, kabelkomp, jatszdtér

e Teakdstolo eredeti japan teaflivekkel

e Szaunaprogramok

Foglaljon most!

Csomag ara:
89 800 Ft/2 f6 és 1 gyermek/2 éjszaka

Oxigén Hotel™ ™" FAMILY & SPA | 3325 Noszvaj, Szomolyai Gt | +36-36/563-300 | sales@oxigenhotel.hu
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JELENTOSEN MEGEROSODOTT
MAGAZINUNK TUDOMANYOS OLDALA

A Dbekoszontd szol-
hatna a héhullamok-
tél harcias nyarrol és
annak  szabadid6s
kovetkezmeényeirdl,
de ennél sokkal fonto- &s
sabb esemény zajlott’ ** \
le magazinunk életé-
ben az elmult hdna-
pokban.

Lapunk a szines rekreacios tartalmu
irasok mellett a tudomanyos kovetel-
ményeknek megfelel§ tanulmanyokat is
publikal.

A mindségi tanulmanyok megjelenésé-
rél szerkesztdbizottsagunk gondoskodik.
A szerkesztbbizottsag tagjai a rekreacid
e€s hatarteruletein oktatd, dolgoz6 or-
szagosan elismert szakemberekbdl all.
Szerkesztdbizottsagunk most még ma-
gasabbra tette a lecet, igy szandékunk
szerint a nemzetkozi tudomanyos vér-
keringésbe torténé hivatalos bekerulés
a cel. Ennek érdekében mar elinditottuk
ennek a folyamatnak adminisztracios ol-
dalat.

Ez azonban dnmagaban nem elég. A si-
kerhez tovabbi, magasan kvalifikalt szak-
emberek bevonasa szukséges.

Ezért nagy megtiszteltetés szamunkra,
hogy ujabb két egyetemi tanar - prof. dr.
Wilhelm Marta a PTE Testnevelési és
Sporttudomanyi Intézet vezetdje és prof.
dr. Bardos Jend, az MTA doktora, Pro-
fessor Emeritus az EKF Neveléstudo-
manyi Doktori Iskola Programigazgatoja
- vallalta el szerkesztébizottsagi felkére-
sunket.

Eddigi tudomanyos munkassaguk és a
rekreacioé iranti lelkesedésuk a garancia,
hogy magazinunk tudomanyos oldala
rovid idén belll a nemzetkdzi életben is
meg fogja allni helyét.

Dr. Szatmari Zoltan
fészerkeszt6
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1 Szerz6: Gajdosné Pataki Zsu-
L zsanna - Sandorfalva Varos
Polgarmestere

Foték: SANDORFALVI KOZ2OS
ONKORMANYZATI HIVATAL ES
A SANDORFALVI KULTURALIS
KOZPONT MUNKATARSAI

Sandorfalva Csongrad megye egyik legdfiatalabb varosa,
mely Szeged és Opusztaszer kozott féluton fekszik.
Telepulésink 136 éve biiszkén viseli Pallavicini Sandor 6r-
grof nevét, aki birtokanak ezen szegletében adomanyozott
foldet az 1879-es szegedi nagy arviz utan mindentket el-
veszté kornyékbeli (féként algyéi) foldmiveld csaladoknak.
Sokan éltek ezzel a lehet6séggel, igy az 6 idekoltozésuikkel
jott létre szeretett Sandorfalvank A telepllés toretlendl fej-
I6dott az évtizedek E

soran: 1970-t6l lett
nagykozség, 2005.
julius 1-jétél pedig
varosi rangot kapott.
Sandorfalvat alapita-
sa utan nem sokkal
3400 ember lakta.
Népessége a ko-
vetkez6 40 év alatt
viszonylag  dinami-
kusan, a hatezres
lelekszam kozelébe
nétt, majd sokaig e
korul ingadozott. Az
1970 ota tartd gyor-
sabb fejlédésnek
kdszonhetben azéta lakdinak szama mintegy kétezer fével
emelkedett, igy ma mar tébb mint 8 ezren lakjak. A telepiilés
gazdasagaban az 1960-as évekig a foldmivelés a jellemzé,
de a mult szazad soran jelen volt a kdzségben a gépalkat-
részek gyartasaval és gépek javitasaval foglalkozo gyar, il-
letve a haziipari szbvetkezet is. Az 1989-es rendszervaltas
utdn a munkalehet6ségek megvaltoztak, jelenleg mintegy
500 egyeéni vallalkozé tevékenykedik a varosban. 2006-tol
Uj idészamitas kezd6dott életlinkben, amikor egy hosszu
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Fitnesz a strandon

tavu fejlesztési program elinditasaval raléptink a valddi
varossa valas utjara. A Pallavicini Terv megvalésult beru-
hazasainak kdszonhetéen ra sem ismerni a néhany évvel
ezelbtti telepiilésre, hiszen szinte egymast érik az Uj vagy
felujitott kozterlletek, intézmények. Nemcsak megszéplilt,
de biszkén mondhatjuk: egy 21. szazadi, élhet6 és szeret-
hetd eurdpai kisvaros sziletett Csongrad megye kdzepén.
A varos kdzpontjaban a hiis és arnyas Szabadsag tér ko-
szonti az idelatogatdkat, melynek kézepén a Sziiz Maria
tiszteletére szentelt, 1882-ben épult romai katolikus temp-
lom all. A templom féoltarképe Szliz Mariat abrazolja, a fa-
lait boritd secco-k bibliai személyiségeket és magyar szen-
teket 6rokitenek meg. A templom korili kalvaria stacidinak
dombormiveit 2002-ben Domonkos Béla szobraszmiivész
készitette. A f6tér polgarmesteri hivatal feldli oldalan lat-
haté Petéfi Sandor és Arany Janos mellszobra, mindkettd
Kelemen Kristéf sandorfalvi sziiletési szobrasz- miivész
alkotasa. Ugyanitt kapott helyet a 2000-ben leleplezett
Szent Istvan-szobor is. Az elmult évek varosrendezésében
kiemelt helyet kapott
a kozponti utcak fel-
Ujitasa, szépitése is.
i+ Ennek keretében ma
# mar viragos, hangu-
latos kandelaberek-
kel és diszburkolat-
tal ellatott Ady Endre
utcan  sétalhatunk.
De ha biciklire pat-
tannank, akkor sza-
mos kerékparsav és
kerékpartarolé szol-
galja biztonsagunkat
és kényelmunket.

A Sandorfalvi Kultu-
ralis Kézpont a hoz-
za tartozé felujitott épiletekkel meghatarozé szerepet tolt
be a varos kulturalis életében. A hangulatos park kézepén
allé Pallavicini Kastély termeiben allandé és id6szakos ki-
allitasos is helyet kapnak, valamint az akadalymentes épu-
let alagsoraban kavézo varja vendégeit arnyas terasszal
és jatszotérrel. A nagyméretl termek és a kavézo idealis
helyszin elegans baloknak, konferenciaknak, komolyzenei
koncerteknek. A romantikus hangulatu épiilet szamtalan es-
kiivének ad otthont.

www.recreationcentral.eu



Futoverseny

A Széchenyi [fjusagi Kozosségi Kozpont éplletében klub-
szoba, rendezvényterem, oktato- és el6addéterem szolgélja
ki az igényeket. A felljitassal egyidejlileg megujult a sport-
és rendezvényudvar, amely els6sorban a gorkorcsolyazas
szerelmeseinek kedvelt talalkozohelye.

A sandorfalvi népi mivészet hirét orszagban-vildgban Budai
Sandor népmiivész alapozta meg. Sokoldalusagat, népm-
vészeti tehetségének hirét citeraiskola teremtése, naiv fest-

-

Bemelegités a kastély udvaraban

ményei, meséi prezentaljak. Felujitott szlil6hazaban eredeti
berendezések és hasznalati targyak adjak vissza az egykori
hangulatot egy Eurépaban egyedulallé citeratorténeti kialli-
tas segitségével. A korhl berendezéssel kialakitott kiallito-
terek a mester korat megidézve mutatjak be Sandor bacsi
egykori lakasat és miihelyét, nagy hangsulyt helyezve zenei
és citerakészitd tevékenysegére. A jellegzetes magyar népi
hangszer készitését, multjat bemutato kiallitas csak itt lat-
haté Magyarorszag tertletén.

A nevével fémjelzett citerazenekar a mai napig mikodik, és
viszi Sandorfalva hirnevét szerte a vilagban, nem engedi
feledésbe merilni Budai Sandor altal kifejlesztett oly egyedi
hangzast.

A sandorfalviak rendkivil biszkék a gazdag és sok szem-
pontbdl egyedilallé természeti kdrnyezetikre, mely kirdn-
dulasokra, madarlesekre csabit.

A Duna-Tisza kdzének valtozatos és jellegzetes szépségl
tajrésze a Pusztaszer és a Tisza kozott elteriilé Pusztasze-
ri Tajvédelmi Korzet, melynek talan legismertebb pontja a

www.recreationcentral.eu

Fehér-t6. A halastérendszert, Sandorfalvarél Szeged felé
tartva jobb kéz feldl tekinthetjik meg. A t6 és kdrnyéke mar
1939 6ta védett terilet, mivel igen gazdag madarvilagnak
ad otthont: eddig 280 fajt (pl. gulipan, széki lile, dankasi-
raly, daru, kanalas gém, kékvércse, szalakéta) figyeltek
meg errefelé. Az érdekl6ddk elézetes egyeztetés utan részt
vehetnek a Magyar Madartani Egyesulet megyei csoport-
janak madargy(riizésein a Dél-Alféld egyik legnagyobb re-
zervatumaban. Eszaki iranyban a ,Kévagéi sz6lében” allé
hétvégi kertekhez és hobbitanyakhoz érhetlink. A hajdani
homokbanya felé tartd Ut vezet el a Nadast6 Szabadid6-
parkhoz (cimlapfotd), mely egyre nagyobb népszeriiséget
élvez, nem csak a helyiek korében. A két banyatébdl kiala-
kitott homokos strandot ,kis Balatonként” is emlegetik, ahol
horgaszni is lehet az év barmely szakaban.

A labdajatékok kedvelgit strandfoci, kézilabda és strandrép-
labda palya varja. Helyet kapott még egy nyolc gépbél allo
fitneszpark is. A szabadid&park a varosbdl érkezd gyalogo-
sok és kerékparosok szamara is kdnnyen megkozelitheté
egy 1020 méter hosszu, térkdvel burkolt sétanynak kdszdn-
hetéen. A park és a varos jatszéterein kiildonb6z6 korcsopor-
tu és mozgasigényil gyerekek tudjak élvezni a jaték oromét.
Varosunk a fiatalok mellett az egészséges életet, a spor-
tot is kdzponti kérdésként kezeli. Ennek jegyében és a —
Sandorfalvan egyébként is nagy hagyomanyokkal és szép
sikerekkel buszkélkedd — labdarugés utanpétlasa érdeké-

------

S yir
A miifiives focipalya
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FOGALOMTAR

ben épitettink miifives palyat [
focistainknak, melyet a ledfia-
talabbaktdl a felnéttekig min- |
den korosztaly csapata kedvére
hasznalhat.

Ezen kivil az iskola tornacsar-
nokait karatésok, hip-hop tan-
cosok, kosarasok és felnétt
kézilabdasok toltik meg élettel.
Gyakoriak a feln6tt kispalyas tor-
nak, ahol barati tarsasagok mé- 5
rik 6ssze erejuket. Futdklubunk
tagjai rendszeresen edzenek a [
teleplilésen és a miflves pa- |
lyan és segitségikkel mar tébb
futéverseny kerllt lebonyolitasra
varosunkban, koztik a country
terep félmaraton, melyre az or- |
szag tobb pontjardl érkeztek in- ¢
dulék. .
Frissen alakult a Sandorfalvi Sélyom ljaszok csapata, mely-
nek lelkes résztvevéi szamos amatér verseny sikeres sze-
repléi. programkinalattal 6sszeallitott Kastély Napok és Kénnytize-
Szivesen latogatnak el Sandorfalvara a térség romantikajat  nei Hét rendezvényei, melyek udité szinfoltot jelentenek a
és gasztronomiajat kedveldk, hiszen a gazdag és valtozatos — hétkdznapok rohané vilagaban. [Jj

A Iomijészcsapat -

Iy MODSZ

ahol a test és a lélek eg; A

A Jalagati mddszerben a tradiciondlis joga alapjait 6tvoztiik a legmodernebb edzéselméleti
szempontokkal és mozgasszervi rehabilitacids meglatasokkal.

Gyakorlataink negativ izommozgdst haszndlva mozgatjak at a testet, igy fokozva a hajlékonysagot
és az inak, szalagok rugalmassagat, robbanékonysagat.

A gyakorlatsorok felépitése lehetdvé teszi, hogy barki szamara teljes edzést nyljtsanak kezd6tdl
és Ujrakezd6tdl kezdve az élsportoldkig.

—

A Jalagati joga gyakorlasa segit abban, hogy megtanuljuk figyelni és értelmezni a testiink jelzéseit,
ezen kiviil hatékonyan egészit ki barmilyen sportmozgdst.

A Jalagati modszer az emberi testhen zajlé folyamatok dinamikus harméniajat segithet elérni a
specialis gyakorlatok és 1égzéstechnika altal.

Varunk mindenkit sok szeretettel termeinkben: Oraink:
1070 Budapest, Kiraly u. 51.

6721 Szeged,Takaréktar u. 2. _ Jalagati Joga

Jalagati Reggeli Joga
Jalagati Noi Joga
Jalagati Arany Joga

Informacio: www.jalagati.hu
e-mail: jalagati@jalagati.hu
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

A gyiimolcsok kiralya:
a sz0l0- a természet ereje és orvossaga
A sz0l10 élettani hatasai, gyogyhatasai

Szerzé: SZAKACS IBOLYA
életmdd tanacsado
www.ibolyaeletmod.hu

Foto: INTERNET

A sz0616 az egyik leg6sibb kulturnévényink. Mondhatjuk, hogy a
szbl6termesztés egyidés az emberiséggel. A honfoglalé magya-
rok a sz6lémivelést sajatitottak el a leghamarabb. Magyarorszag
a 14. szazadtdl pedig a nagy bortermel6 orszagok kdzé emelke-
dett. A kor alkimistai szerint a tokaji sz616t6kék aranyat termettek,
ezért Paracelsus is ellatogatott megvizsgalni ket. A vOrosszdl6-
fajtak a torok hodoltsag idején jelentek meg.

Hatasai kézott a legfontosabbak: viz- és hashajtd, javitia az
emésztést, segiti a gyomor-, epe- és majmikodést. Ismert még
fajdalomcsillapito, gyulladascsokkentd, fert6tlenitd tulajdonsaga
is. Véd a fertézésektdl, antiallergén. Védi a bérben a kollagén- és
elasztinszalakat. Szabalyozza a koleszterinszintet, rendszeres fo-
gyasztasa jelent6sen csokkenti a szivinfarktus kockazatat. Ersiti
az erek falat, igy késleltetheti az érszlikllet kialakulasat. Mérsékli
a vérlemezkek tapadoképessegeét, igy gatolja a vérrdgképzédést.
A sz6l6 az ayurvédikus taplalkozasfilozéfa szerint semleges hé-
hatast. Edes-savanyU iz(i, fokozza a csi-energiat. Ugy gondol-
jak, hogy értékes soi részt vesznek a sejtképzésben. Jot tesz a
vesének és a majnak, ezért erdsiti a hozzajuk tartozé széveteket,
a csontokat és az inakat. Epp ezért reuma és arthritis kezelésére
is hasznalhatd. Vizhajté hatasa révén csokkenti a vizeny6t, eny-
hiti a hugyuti rendellenességeket. A sz816 nagyszer(i energiafalat
gyerekek szamara. A sotétebb szin(i fajtak a leggazdagabbak
taperdben.

A sz06l6 legfontosbb  alkotorészei a flavonoidok, penicillin,
polifenolok, szénhidratok (szél6cukor), szerves ndvényi savak,
aminosavak, nyomelemek, asvanyi anyagok (natrium, kalium,
kalcium, fluor, foszfor, magnézium, vas, mangan, szelén) és vita-
minok (A, B, B1, B2, B6, C, E, K). Avorésszél6 folsav és linolsav
tartalma is kiemelked6. Gazdag asvanyianyag-tartalma jé hatas-
sal van az idegrendszerre, er6siti a fogakat, csontokat.

A sz8I6flrtokbol préselt finom 1€ a must. A préselt friss sz6-
I16lé gydgyererjével kiemelkedd élvezeti és tapértékével a
legértkesebb élelmiszereink kézé tartozik. Sportolas utan és
kdzben kivaloan alkalmas energiapotiasra. Ezeken kivil magas
vitamintartalma, valamint étvagyfokozé hatasa miatt ajanlott na-
ponta 2-3 dl friss sz6l6lé a leromlott fizikai allapotu, erétlen, akar
daganatos vagy mitéten atesett betegeknek, immunerdsitésre,
roboralasra.

Vérésbor mint sziverdsité

Asz6l6 héjaban koncentraltformaban vannak jelen bioflavonoidok,
resveratrol, A- és C-vitaminok. A vorossz6l6 magja és héja tehat

www.recreationcentral.eu

er6sebb hatasu mint a szél6lé, amelyek jelentésen csékkentik
a szabadgyokképz6dést és a trombozis kockazatat. Noveli a
40" koleszterin mennyiségét, és hatékonyan akadélyozza meg
a ,rossz” koleszterin felszaporodasat a vérben. Aki tehat eddig
is kedvelte a borozgatast, ne is hagyjon fel eme j6 szokasaval.
Persze csak mértékkel! Naponta 1-2 pohar minéségi vorésbor
fosztasa igen hamar kifejti ,széditéen” j6 hatasat!

A sz6lémagban és a kocsanyban olyan bioldgiailag aktiv vegyu-
letek halmozddnak fel, melyek képesek atjutni a véragygaton, ez-
altal az agysejteket is védi a karos hatasoktol. Egyébként ezen
anyagok hatarozzak meg a borok izét és aromajat!

Ha a magokat nem akarjuk 6sszeragni sz6lémag6rlemény for-
maban vehetjik magunkhoz. Legjobb megel6zésként beiktatni
étrenduinkbe, igy csokkentve a betegségek kialakulasanak koc-
kazatat. Egy-két honap rendszeres fogyasztas utan azonban
javasolt sziinetet tartani, majd Ujrakezdeni a szedését. Lehet ke-
nyérbe, siteménybe is sUtni.

Javasolt szemgyulladas ellen, kiilondsen azoknak, akik sok id6t
toltenek a szamitogép el6tt. Allergias tunetek esetén gatolja a
hisztamin termel6dését. (A hisztamin okozza az allergiat kiséré
rossz kozérzetet, és mas kellemetlen tlineteket.) Kotdszdveti
betegségeket gyogyithat, mert a sz&l6léhez hasonldan erdsiti a
bérben Iévé kollagént. Amagban talalhaté olaj megfékezi a sejtek
Oregedését és karosodasat, utjaba all a daganatos és sziv- és
érrendszert érinté megbetegedéseknek. Fiatalité hatédsat mi sem
bizonyitja jobban, hogy egyre tobb kozmetikum alapanyagaként
szolgal, illetve a szépségszalonokban elérhetdk a szdl6kurak, a
vOrosboros szépészeti kezelések.

Ostzi tisztitokura szélével

Segiti a sejtek regeneralddasat. Méregtelenitd hatasu, ezért jol
alkalmazhato tiszitokurakban, mikor is heti egy nap szélénapot
tartunk. Ezen a napon nagyjabdl 1,5 liter sz6lélevet kell elfo-
gyasztani, vizzel higitva. Erdemes 6szi méregtelenitést egy 3
napos szdlékuraval tervezni, vagy heti 1 szél6napot tartani, és
megtamogatni a méreganyagokat megkoté és kivezetd szerek-
kel, hisz nem elég felszabaditani, ki is kell vezetni azokat a szer-
vezetlnkbdl.
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Lathatjuk mennyire sokoldalu és kivételes gyimdlccsel kényeztet
minket a természet, méltan nevezhetjiik a gylimolcsok kiralyanak

!l Egyiink beléle naponta!!

Tudta, hogy:

* El6szor Nobel-dijas tuddsunk, Dr. Szentgyorgyi Albert irta le,
még 1936-ban a sz8l6mag emberi szervezetre kifejtett kedvezd
hatasat. O mondta ki azt is el6szor, hogy a szélémag tartalmazza
valdszinlileg a legtdbb természetes antioxidanst. A 30-as évek-
ben piros sz616 és sz6l6maggal kapcsolatos kutatasokat végzett,
amikor rajott a lényegre: a sz8l6 és a magja egy fantasztikusan
er8s természetes immunerdsitd és antioxidans.

* A modern sebfert6tlenitd szerek megjelenése el6tt borral tisz-
titottak a sebeket. Kezeltek vele lazas betegeket, de jarvanyok
idején er8sit6 szerként, a jarvany terjedése ellen is hasznaltak.
Az 1934-t6l 1954-ig hatalyban 1évé gydgyszerkdnyv a tokaji bort
a gyogyszerek kozott emliti, s6t gydgyszertarakban is kaphaté
volt. A Vinum Tokajense Passum, az emlitett gydgyszer javallata
a kovetkez6képp hangzott: ,Labadozo, gyenge, vérszegény be-
tegeknek naponta 3-4 poharkaval, mint roborans, valamint fert6-
z6 betegségeknél, meghléseknél, influenzanal jo lazcsdkkentd.”

PARAPARK

REJTELYES CSAPATIATEK VAROSILAKOKNAK.

TALALJATOK KL.. HOGY KITALALJATOK!

o

SJ31d-G3937S-40A)-1SdVaNnd

MAX 6 FOS CSAPATOK AR: 8090-G500 FT/ CSAPAT
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RECEPTEK, HOGY MIT (T)EGYUNK

Meretei Katalin és Meretei Boglarka az adott id6szakhoz ill6 étel/ital recept allit 6ssze, mely receptet Téth Marton elkésziti,
majd egy révid komment kiséretében az alkotassal kapcsolatos rovid véleményét is megoszija az olvasékkal. Rovatunkat
étvagyndveld fotok bemutatasaval igyeksziink szinesiteni.
— Atestvérek a Cleansanity blog életre hivoi, akik elkotelezettek a betegségmegelézésben és tanacsadoi
@a‘: munkajukkal a klasszikus rizs-csirke kombét teszik valtozatossa clean eating receptek és étrendek
S GLI’UI&{, alkotasaval. Kapcsolat: www.cleansanity.org, cleansanityhu@gmail.com, +36 70 593 72 53
Foto: Ferde Gabor, Ujvari Péter (photography.peterujvari.com), Téth Marton

Szerz6: MERETEI KATALIN
sporttaplalkozasi tanacsado,
online marketing menedzser

Szerz6: TOTH MARTON [
Eurdpa Bajnoki és
Vilagliga-ezustérmes
vizilabd4z6; hobbisza-
kacs az RTL Klub 2014-
es Konyhafénok cim( |
misoranak dontése. 4
Kapcsolat:
tothmarci85@gmail.com

Szerz6: MERETEI BOGLARKA ™~

sporttaplalkozasi és gyermektap-; ™

lalkozasi tanacsado, |
ovodapedagogus gt e

Piros-sz6l6s, kecskesajtos dios salata
Hozzavaldk 4 adaghoz

- 250 g salata

- 2 marék rukkola

- 150 g kék sz616

- 3 marék di6

- 150 g kecskesaijt

- dresszing: 3 ek olivaolaj és 1 ek és balzsamecet, s, bors

Vanilias-mazsolas toltott zsemle fehérje porral

Hozzé&valdk 2 adaghoz:

- 2 teljes ki6rlésl zsemle

- 2 tojas fehérje hab

- egy marék mazsola

- eritrit, izlés szerint

- 30 g vanilias protein (opcionalis)

- ha nem hasznalunk vanilias proteint, akkor daralt vaniliat és 2
evBkanal gorog joghurtot tegyunk hozza

- némi citromhéj és két ek citromlé

Elkészités:

Egy apritdgépbe tettem a zsemle belsejét illetve “kalapjat”, egy
kanal (30g) fehérje port, egy csipet s6t és egy lapos ek eritritet.
Osszeapritottam. Ezutan egy keverétalba tettem és adtam
hozza 1 nagy ek. gordg joghurtot, egy marék mazsolat, két to-
jas fehérjét, egy reszelt (kezeletlen) citrom héjat illetve negyed
citrom levét. Ezt téltdttem vissza és sutéttem meg.

Marci javaslata:
Citromhéj kell bele és par csepp citrom is, mert kilénben na-
gyon témény lesz a téltelék. Szerintem az legyen a recept ré-
sze, ne pedig opcionalis legyen.

A tojas fehérjét felverjik és beleforgatjuk a kenyeres masz-
szaba. Erre azért van sziikség, mert akkor még jobban fel tud
emelkedni, mint egy soufflé.
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A legszebb magyar lany:
Babinyecz Timea \

Szerzé neve: VERHOCZKI ZSA-
NETT

Eszterhazy Karoly Féiskola,
Testnevelés és Sporttudomanyi
Intézet, Eger

KERT munkatars

Email cim: zsaninina@gmail.com
Fotok: BUKNICZ TIMEA, MAJER
IMRE, KISUTI AGNES, RTL

Talan minden Olvas6 szamara ismerds a név, Babinyecz Timea.
Hiszen nem is olyan régen, egész pontosan 6t évvel ezelbtt szép-
ségével tindoklott ki a magyar lanyok kozll. Az egykori Miss
Universe Hungary gy6ztese ma mar szakmajanak él, és minden
idejét a gyermekek fejlesztésének és sikerének szenteli. A tanc
élete része, melybe minden mozogni és dnmagat kiteljesiteni
kivano kicsit és nagyot
igyekszik bevonni, hogy
atadja szamukra mind-
azt, amit az évek soran
elsajatitott. Mint sikeres
edz6t, és mint egykori
szépségkiralynét keres-
tem fel, hogy kdzelebb-
r6l  megismerhessem
munkajat, eredményeit,
terveit. Az interju egyez-
tetésével kapcsolatban
telefonon  igyekeztem
eléri Timeat; néhany
perc alatt fény der(lt
arra, milyen lelkesen és
becsiilettel végzi mun-
kajat, hiszen elarulta
igencsak sok teenddje
van a napokban — koz-
tik edzések, versenyek
is el6bukkantak. Egy kis
idére azonban mégis si-
kerult sz6val tartani.

Els6é beszélgetésiink alkalmaval is kideriilt, milyen ese-
ménydus életet élsz, ugyanis mar az interju egyeztetésekor
felsoroltad, mi minden fog torténni veled a héten. Elarulod,
mivel foglalkozol jelenleg, és hogyan indult a palyafutasod?
Szegeden tobb helyen is dolgozok mint tancpedagdgus. Mind-
két diplomamat a Magyar Tancmivészeti Fiskolan szereztem,
Tancos- és probavezetdi, illetve Tancpedagogus szakon. A sa-
jat sportegyesiletemben (Diamond TSE) mar 5 éve foglalkozok
gyermekek tudatos testképzésével, tehetséggondozasaval és a
tanc versenyszeri oktatasaval. Emellett a Tarjani Kéttannyelvi
Altalanos Iskola és Alapfokt Miivészeti Iskola modern-tanc pe-
dagogusa vagyok, ahol mlivészetoktatasi képzésben kreativ
gyermektancot oktatok alsdsoknak, és jazz-tancot a felsébb év-
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folyamoknak. Valamint tancm(ivész szakmara felkészité oktatas-
ban is részt veszek, a Szegedi Témdrkény Istvan Gimnazium és
Muvészeti Szakkdzép Iskola tancos tagozatan modern tancot ta-
nitok a diakoknak. Szinte soha nem unatkozom, hiszen a hétkoz-
napjaimat teljes mértékben kitolti a gyermekek testi fejlesztése,
és oktatasa. Ugy gondolom, igen valtozatos munkakérém van,
hiszen a 3 évest6l a 18-20 éves ndvendékekig tobb tancstilust,
kezdd-, kézéphalado-, valamint haladd szinten is tanitok. Anno
én is 3 évesen kezdtem megismerkedni a tanccal, mégpedig a
klasszikus balettal, mely megalapozta mozgéaskulturamat. Ezt k6-
vetéen egy specialis tanccsoportba kerlltem, ahol tobb tancsti-
lust tanulhattam, s igy tdbboldali képzéssel rendelkezve 8 éve-
sen kezdtem meg a versenyszer( sportolast. A mai napig életem
szerves része, hiszen a mozgas és a sport feltolt és kikapcsol,
stresszoldo és felszabadito hatassal van ram.

Milyen sikereket értél el eddig a szakmadban?

Erre két szemszogbdl is valaszolnék.

Mint tadncos a versenyzdi palyafutdsom alatt remek oktatoktdl
tanulhattam, és tobb tanciskolat képviselve is versenyeztem.
Mivel harom kiilénb6zd tancstilus nétt a szivemhez, Szeged —
Budapest — Esztergom vonalon ingaztam, hogy minél tébb és
jobb lehessek a szinpadon. Egyéni, paros és csoportos sikerek
kézll mindegyikre biszke vagyok, de talan mégis az egyéni-
ben elért nemzetkdzi eredményeket tartom a legrangosabbnak.
Show-tancban Eurdpa Bajnok, valamint Vilag Bajnoki 3. hely a
legkiemelked6bb sikerem, disco tancban pedig tébbszérés Ma-
gyar Bajnokok voltunk parosban, és egyéniben a Vilag bajnoki 4.
helyre vagyok a legbiszkébb.

A masik szemszdgb6l nézve, pedig most mar pedagdgusként
is bliszke lehetek a munkamra, de legféképpen tanitvanyaimra.
Sportegyesuletemben vannak olyan névendékeim, akik mar 4-5
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éve kitarté szorgalommal edzenek és évrél évre jobban latszik
a kézds munka gyumolcse. Legnagyobb sikerlink talan az idei
év Eurdpa Bajnoksagan volt, ahonnan 9 arannyal, 3 ezUsttel és
2 bronzéremmel tértink haza. Az iskola vezet6jeként a tudatos
testi, és lelki fejlédés mellett fontos szamomra a jo Iégkor kiala-
kitasa, mely véleményem szerint nélkiil6zhetetlen, hiszen a ver-
senyz8 kiegyensulyozott lelki allapota, csoporttarsaival vald jé
viszonya nagymértékben hozzajarul a teljesitmény alakulasahoz
és a kimagaslo csoporteredményekhez.

Kicsit visszaugorva az idében, a Miss Universe Hungary
2010-es gybztesével beszéelgetek éppen. Mi motivalt egykor,
hogy probdra tedd magad egy szépségversenyen?

A szépségverseny vilagaba elészor alsés kislanyként csdppen-
tem, amikor 7 évesen megnyertem egy gyermekszépségver-
senyt. Mivel akkor az iskola mellett a tanc, illetve a modellkedés
volt a hobbim és az elfoglaltsdgom, igy sem szlleim, sem én nem
vagytam arra, hogy tovabblépjek a szépségiparban. Persze egy-
altalan nem voltam szégyenlés a szinpadon, de nagyobb kihivast
jelentett szamomra a tancverseny, illetve a budapesti modellisko-
lai munka, ahol neves szinészekkel dolgoztam egy szinpadon.
Evrdl évre tobb felkérést kaptunk: fotézasok, divatbemutatok...
Jartuk az orszagot. Mar 9-10 évesen kialakult bennem a kiizdeni
akaras, a kitartas, az alazat és a kell tisztelet masok irant. Elvez-
tem a kihivasokat, az ujabb és Ujabb megmérettetéseket. Bar a
2009-es szépségversenyt végignéztem a televiziéban — ugyanis
az egyik ismer&som beker(lt a dontés lanyok kdzé —, de még ak-
kor sem szandékoztam elindulni a kovetkezd szériaban. Az egyik
kedves baratunk javasolta, hogy jovére meg kellene probalnom,
én pedig ugy voltam vele, hogy végul is ,miért ne?”. 18 éves vol-
tam, és kivancsi, hogy ezen a téren mit érhetek el. Az el6donték
alkalmaval meglep&dve, de nagy érommel fogadtam, hogy sorra
jutottam tovabb a valogatékon. A két hetes felkészit® taborban
és a dont6 utan is sok visszajelzést kaptam a kitartd személyi-
ségemet, hatarozottsagomat és kedvességemet illetéen. A kil-
sOségek mellett ezek fontosabb értékek szamomra, és komoly
elismerés is egyben a szakma nagyjaitdl. Természetesen nagyon
nagy 6rommel fogadtam, hogy én nyertem el a Miss Universe
Hungary cimet.

Hogyan emlékszel vissza erre a versenyre?

Nagyon jé hangulatban telt, mind a felkészité tabor és maga a
donté is. A taborban én teljesen otthonosan éreztem magam,
hiszen a tanc és a modellkedés kapcsan is szamtalan hason-
16 taborban vettem mar részt korabban. A lanyokkal semmiféle
rivalizacié nem volt, baratsagok alakultak ki, és j6 hangulatban
teltek a probak, illetve a hazi versenyek is. A mai napig biiszke-
séggel tolt el, hogy a hazi versenyek kézll a Miss Sport cimet
nyertem el, hisz a tdbb éves tanc olyan kitartast, kondiciot és
mozgaskoordinaciot adott nekem, mellyel kénnyedén végeztem
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el az dsszetett feladato-
kat. Nagyon jél éreztem
magam végig, és tore-
kedtem arra, hogy on-
magambol minél tobbet
megmutathassak a zsi-
riknek és felkészit6knek.
Taldn a donté napjan
lehetett érezni a lanyok
kozott egy kis fesziltsé-
get és izgalmat, de ez
o érthetd volt, hisz eljott a
% _| nap, ahol vartuk, hogy a
21 lany kozdl ki erdemelte meg, hogy a fejére kertiljon a korona.
Volt példaképed a modellszakmaban, vagy mas 6sztonzétt,
hogy 6sszemérd szépségedet a tobbi magyar hélggyel?
A modellszakmaban és a szépségiparban is szamtalan kilonle-
ges és szép lany van, de soha nem tiiztem ki példaképet magam
elé. Hollywoodi sztarok szépsége, ragyogasa gyermekként elva-
razsolt, de nem volt eléttem egy bizonyos személy, aki 6sztonz6-
en hatott volna ram.
Visszatérve a jelenbe, sokaknak éppen Te valtal példaké-
pévé, az imeént emlegetett sikered és a jelenlegi hivatasod
miatt. Hogyan és mivel tudsz j6 példat mutatni kicsiknek,
nagyoknak?
Manapsag a sikerek eléréséhez elszantsagra, hatarozottsagra,
tudatossagra, szorgalomra és kitartasra van szikség. Eletem so-
ran mindig is voltak kisebb-nagyobb céljaim, amiért kiizdéttem,
de mellette fontosnak tartom kiemelni, hogy mindezek eléréseé-
hez a szll6i hattér, a tamogatas és biztatas rettentéen fontos.
Minden gyermek tehetséges valamiben, csak a megfelelé utat
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kell kivalasztani, megtalalni, és kemény munkaval végigjarni azt.
Pedagdgusként minden mozzanatomat figyelik a névendékeim,
ezért is térekszem arra, hogy a nevelés soran kihangsulyozzam
a pozitiv emberi értékeket, szemléltessem is el6ttik azokat, és
szeretettemmel, odafigyelésemmel biztassam 6ket, hogy még
jobb emberekké valhassanak. Szamomra a neveléi munkam
legfébb értékei a figyelmesség, empatia, igazsagossag, a kote-
lességtudat, az odaadas, a kitartd munka, célok kitlizése-elérése
valamint a kévetkezetesség.

A foglalkozdsodat tekintve kozel all szivedhez a sport és a
mozgds szeretete. Szabadidédben is élsz a rekredci6 adta
lehetéségekkel?

Természetesen igen, a mozgasos rekreacios tevékenységek ko-
z(l szamomra a futas az, ami feltdlt és kikapcsol. Ha tehetem,
heti 2-3 alakalommal szakitok ra id6t a reggeli 6rakban, mivel
felfrissit, kondiban tart, és emellett az alakformalasnak is remek
kiegészit6je. Szabadidémben szeretek biciklizni is, valamint ha
alkalmam adodik a parommal a hétvégén egy rovid pihenteté
utazasra, akkor a kisebb felfedez6 gyalogtirakra is élvezettel in-
dulok el.

Az extrém sportoknak is hédolsz, vagy inkabb a hétkéznapi
keretek k6z6tt maradsz?

Mivel elég kalandvagyé tipus vagyok, igy szeretek kiprobalni és
felfedezni Uj dolgokat. Jelenleg a nyari sportok koziil a jet-skizés
az egyik kedvencem, de a kalandparkok kihivasait is szivesen
vallalom.

A rekredcionak, mint Te is tudod, van szellemi iranyvonala
is. Milyen gyakran szoktatok ezt a fajta kikapcsolédast va-
lasztani?

Sajnos csak hétvégente, illetve a nyari szlnidd alatt jut idénk
ilyesfajta szérakozasra. A parommal kedveljik a kiilénb6z6 fesz-
tivalokat, gasztrondmiai rendezvényeket, valamint a koncerteket
is. Ha id6énk engedi, mindig kimozdulunk egy kis feltdltédésre.
Edesanyammal szoktunk szinhazba jami, legféképpen tancels-
adasokra és musicalekre. 1dén nyaron harom alkalommal volt
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= szerencsénk részt venni a Szegedi
Szabadtéri Jatékokon, melyen harom
névendékem is szerepelt.

Kapcsoljuk kicsit 6ssze a rekredci-
Ot a szakmaddal, hiszen a rekrea-
ci6 tdg fogalmaba beleillik a tanc,
mint mozgdstevékenység, mellyel
testi és lelki egészségiinket szol-
galjuk. Mit tandcsolndl azoknak,
akik nem bizonyosak a sportdagva-
lasztasban, miért valasszak a tan-
cot, mint mozgdsformat?

A tanc vilaga igen szertedgazo, hi-
szen szerencsére szamtalan stilus
van jelen napjainkban. Nem csupan
mivészi beadllitottsag kérdése, ha-
nem inkdbb a mozgas és a zene
b szeretete, véleményem szerint. Azon
stilusok, melyeket magam is tanultam
és oktatok, minden bizonnyal, szinvo-
naltél figgben, komplex és rendezett
mozgaskoordinaciét adnak a gyere-
keknek. Osszességében a tanc egy
remek 6nkifejezési forma, mely kikap-
csol, boldogsaggal tolt el, énbizalmat
és energiat ad, mikdzben fejleszti a testi és szellemi képessége-
ket; javitia a mozgaskoordinaciot, szabad teret ad a kreativitas-
nak, és boviti a gyermek mozgaskulturajat.

A jovére valo tekintettel, mik a hosszutavu terveid?
Kisebb-nagyobb terveim mindig vannak, azonban most a ha-
rom munkahely maximalisan kitolti az életem. Talan ha picit al-
modozni merek, akkor egy Tancmivészeti maganiskola lenne
vagyaim egyike, de ennek megvaldsitasahoz rengeteg dologra
lenne még szikségem. Jelenlegi életemmel, munkdmmal és
sikereimmel elégedett vagyok, igy tovabbra is ezen dolgozok,
hogy fenntartsam azt az életet melyben kiegyensulyozottnak és
boldognak érzem magam. Nagy terveket nem szévok, de céljaim
kdzo6tt minden nap szerepel, hogy az éltalam tanitott diakokkal
megszerettessem a mozgast, és akiben latom a tehetséget, azt
tdmogassam, hogy elinduljon egy kihivasokkal teli, izgalmas Gton
a sport vilagaban.

»Szerencsésnek taratom magam, ugyanis imadom a munkam;
gyerekekkel foglalkozni nagy kihivas, de kilénleges feladat is

egyben., ||}
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FOGALOMTAR: rekreacié — sport - turizmus

Késziilt a Cooperatio Fidelissima, TAMOP-4.2.1D-15/1KONV-2015-0010 palyazat részeként.

1. Ajurveda = a terapia Indiabdl szarmazik, jelentése: ,a hosszu élet tudasa’.
Gybgyaszata személyre szabott, egyforma figyelmet szentel a prevenciénak és
a mar kialakult betegség kezelésének, valamint a testi és lelki harmdnia megte-
remtésének. Minden betegben az egyént latja és kezeli. A kezelés célja, hogy
helyreallitsa a rendszer testi-lelki harmoniajat. Gyakran tarsul meditaciéval, dié-
tas étrenddel és masszazzsal. Természetes alapanyagokat hasznal, mint pl. a
gydgyndvények. Az ajurvédikus kezelések segitik a szervezetet, hogy 6nmagat
gydgyitsa. Ehhez névényekbdl, asvanyokbdl késziilt orvossagokat, specidlis ét-
rendet, méregtelenité olajmasszazst, meditaciot, j6gat, Iégzéstechnikat, valamint
a szinek, a hangok és az illatok gyogyito erejét hasznaljak. Preventiv hatasa miatt
egyre gyakoribb a wellnesz szolgaltatasok kéz6tt, mint rekreacios lehet6ség. (1)
2. Ajurvédikus masszazs = a lassu, ritmikusan simit6 mozdulatokkal végzett
masszazs alatt az akupresszuras pontokra nyomast gyakorolnak, amitél intenzi-
vebbé valik a bér anyagcseréje, vérkeringése. Nemcsak az arcot lazitja el, hanem
feloldja a fejbér és a nyak izmainak merevségét is, amelyek gyakran pszichikai
blokkokat okoznak. (1)

3. Akupresszira = a test bizonyos pontjaira gyakorolt nyomassal végzett 6si
kinai gyogymod. Torténetét tobb mint 6tezer éves régészeti leletek dokumental-
jak. Az orvos a test feliiletén talalhaté akupunkturas pontokat ti nélkil ingerli,
masszirozza. Célja nem mas, mint energiafolyamunk zavaranak kikiiszobolése,
a csi egyensulyanak visszaallitasa. Célzottan hasznalhatd fejfajas és faradtsag
enyhitésére, illetve legyengilt immunrendszerrel rendelkez6k szamara. Az akup-
resszdras masszazs utan visszaall az egyenletes vérkeringés. (1)

4. Akupunktira = Kinaban kifejlesztett tliszirasos gyogykezelés A tera-
pia elve szerint az emberi test tébb szaz ponttal rendelkezik, amelyek az un.
merididnvonalak mentén helyezkednek el. A meridianokon keresztiil bizonyos
testtajak és szervek pozitivan befolyasolhatdak és stimulalhatéak. A megfeleld
pontokon vékony tlket szdrnak a bér kildnbdzé rétegeibe. Az akupunktura al-
kalmazasi terileteihez tartoznak tébbek kdzétt a kronikus fajdalmak és keringési
panaszok, a diéta, a migrén, az izlleti fajdalmak, és az emésztési zavarok. A
kezelések megkezdése elétt orvosi konzultacio ajanlott. (1)

5. Alléképesség = Alloképességgel a szervezetnek azt a tulajdonsagat jeldliik,
amellyel hosszantarto, viszonylag erés iramu, ellendllasu terheléseknél mozgdsit-
ja az egyén a végrehajtashoz szlikséges energiat. Egy rovidebb meghatarozas is
szerepel a mindennapi széhasznalatban, amely szerint alloképességnek nevez-
zlk a szervezetfaradassal szembeni ellenallé képességét hosszan tartd sportbeli
erékifejtéseknél. Az alloképesség lehetévé teszi azt, hogy a teljesitmény szintje
a sziikséges idd el6tt ne csokkenjen. Az alléképesség nagymértékben edzhetd
tulajdonsag. Az er6, valamint a gyorsasag kapcsolataban beszélhetlink eré-allo-
képességrd|, illetdleg gyorsasagi alloképességrél. Az edzéselméletben az alloké-
pesség a fizikai képességek soraban, mint kondicionalis képesség szerepel. (8)
6. Eré = az er6 vektormennyiség, melynek van iranya, nagysaga, tamadaspont-
ja és hatasvonala. Az er§ csak kdlcsonhatasban érvényesil. Az er6 minden
mozgasallapotvaltozas alapfeltétele. Az emberi szervezetben az izomszovet
kontraktilis tulajdonsaga teszi lehetévé az erékifejtést; mozgas létrehozasat illetve
arra iranyulo torekvést. Beszélhetiink a fizikai erén kiviil még -atvitt értelemben-
lelki er6rél is. Az edzéselméletben az erd a fizikai képességek soraban, mint kon-
dicionalis képesség szerepel. (2)

7. Gyorsasag = Képesség a mozgasok lehetd nagy sebességii végrehajtasa-
ra, adott feltételek mellett. Az alloképesség és az izomerd mellett a sportolé fon-
tos motorikus képessége. Osszefiiggései mas képességekkel a ciklikus és az
aciklikus sportagak szerint vizsgalhatok. A ciklikus mozgasszerkezetl sportagak-
ban mindenekelétt az alloképességgel van a legszorosabb kapcsolatban (gyorsa-
sagi alloképesség), mig az aciklikus sportagakban az erével van szoros funkcio-
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dr. Szatmari Zoltan (sport)

Kedves Olvaso!

A rekredcio, sport és turizmus 6nallé tudomanyteriilet. Magazinunkban mégis egy cim-
ben szerepelnek, hiszen a rekreacios tevékenységek dbnté tébbsége a sport altal a turiz-
musban valésulnak meg.

A szerzbk az egyes teriiletek elismert szakemberei, akik a felsboktatasban eltéitétt t6bb
évtizedes oktatoi, kutatoi és publikacios tapasztalataik felhasznalasaval tudomanyos igé-
nyességgel fogalmazzak meg a definicidkat.
veszlink at fogalmakat.

Magazinunk egyes szamaiban kb. 10-15 fogalom keriil bemutatasra kevert formaban és
alfabetikus sorrendben. A sorrend azonban mindig csak az adott lapra érvényes.
Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy azon kiviil megjelent ha-
sonlé6 tartalmi irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, kifejezések pontos
hasznalatahoz vagy éppen tudomanyos kutatbmunka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

Természetes mas neves szakértbktél is

dr. Fritz Péter (rekreacié)  dr. Darabos Ferenc (turizmus)

nalis kapcsolatban (gyorsasagi erd). (8) A gyorsasagi teljesitményekhez szilkség
van arra, hogy a szervezet pihent legyen, illetve a tevékenységet az elfaradas ne
befolyasolja Az edzéselméletben a gyorsasag a fizikai képességek soraban, mint
kondiciondlis képesség szerepel.

8. Turizmusfajtak = Az utazas emberi lét szegmenseire gyakorolt hatasai alapjan
kialakitott kategorizalas. PI.: Szabadid8s turizmus: Az allando lakason kivil sza-
badidében végzett és szabadon valasztott tevékenységek 0sszessége, amelyet
az ember véltozatossag igénye motival. Hivatasturizmus: A foglalkozassal kap-
csolatos helyvaltoztatasok soran végzett szakmai és szabadidd-tevékenységek
Osszessége [Lengyel Marton: A turizmus altalanos elmélete 2002]. (6) A szabad-
idés turizmuson beliil beszélhetiink pl. pihenési, kulturalis céld, tarsadalmi célu,
sport célt turizmusrdl. A hivatasturizmuson beliil beszélhetiink gazdasagi célu tiz-
leti, kongresszusi, kidllitasi, vasari, incentive és diplomata-konferenciaturizmusrol
[Claude Kaspar: Turisztikai Alapismeretek 1997]. (4)

9. Turizmusformak = Aturistak élményeinek visszatlikr6z6dése, valamint a felke-
resett kdrnyezettel valo kdlcsonhatasok alapjan torténé osztalyozas. Pl.: Témeg-
turizmus: A résztvevok olyan szolgaltatasokat vesznek igénybe, amelyeket nagy
tételben, legtébbszor standardizalva, kdzel azonos élményt nyujtva allitanak el
pl.: siturizmus, tengerparti GdUlés. Alternativ turizmus: A kisebb szamu résztvevok
a hagyomanyos szolgaltatasokhoz képest, mas, személyre sz6l6 alternativakat
vesznek igénybe pl.: falusi, 6koturizmus, capamegfigyelés. (3) Turizmusformak
elkilonithetéek még a turistak életkora (ifjusagi, szenior), tartézkodasuk idétarta-
ma (egy napos, hétvégi, rovid hétkozi, izleti, nyaralas, gyogyturizmus) az évszak
(f6szezoni, szezonon kivili), a szallasforma ( szallodai, apartman, kemping, falusi,
lakokocsi), az igénybe vett kdzlekedés (vasuti turizmus, autds turizmus, hajos tu-
rizmus, replil8s turizmus), a fizetési mérlegre tett hatasok (aktiv-beutazé turizmus,
passziv-kiutazo turizmus), a finanszirozas médja (szocialturizmus, elé-utéfinan-
szirozas), és a szocioldgiai tartalom (luxus, hagyomanyos) alapjan. (4)

10. Turisztikai termék = Azon szolgaltatasok, aruk és egyéb tényez6k halmaza,
amely a turistak szlikségleteinek kielégitésére szolgal. Alapja a vonzerd, amiért a
turista éppen az adott térséget valasztja uti célul, de e mellett magaban foglalja a
kozlekedési, szallas-, étkezési, szdrakozasi, egészségugyi stb. szolgaltatasokat,
a kdzbiztonsagot, a rendet, a tisztasagot, és a fogado kdzosség vendégszeretetét
[Lengyel Marton TDM miikddési kézikonyv 2008]. Mikroszinten termék lehet egy
szalloda szolgaltatasa pl. szallodai gydgyszolgaltatas, makroszinten a desztinacio
szolgaltatashalmazai is terméknek tekinthetéek, pl. Héviz egészségturisztikai
szolgaltatasai. (3)

Irodalom:
1. Fritz Péter (2011): Mozgasos rekreacio. Baba Kiado, Szeged.
2. Gyetvai Gyorgy, Kecskemétiné Petri Adrienn, Szatmari Zoltan (2008): Testkul-
tura elméleti és kutatdsmaddszertani alapfogalmak. Jegyzet JGYPK Kiadd, Sze-

ged. 178 p

3. Michalké Gabor (2012): Turizmologia Akadémiai kiadd Zrt. Budapest. p. 266
-7

4. Kaspar Claude (1997): Turisztikai alapismeretek I.kotet Bp.:ExcelKht. p. 116
(—=TA)

5. Kaspar Claude (1997): Turisztikai alapismeretek Il.kétet Bp.: Excel Kht. p. 67
6. Lengyel Marton (2002): A turizmus altalanos elmélete 222 p. Lengyel Marton
2002 (—AT)

7. Lengyel Marton (2008): TDM mukédési kézikdnyv Heller Farkas Féiskola. 216

p.
8. Nadori LaszI6 (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialég Campus Ki-
ado. Budapest-Pécs. 5/25 p.; 7/60 p

2015. szeptember 1 3



sulet - elndk

4 helyettes

g

szervez§

Telefon: +36-20-911-9297
. Email: gabor@magyarfootgolf.hu
' Fot6: HTTP://[FOOTGOLF.HU/

future

Az amerikaiak egyszerlien csak ugy jellemzik, ez a legjobb
jaték, amit valaha felfedeztek. A labdarigas minden masnal
népszeriibb a sportok kdzil. Rengetegen (zik amatér és profi
szinten. A golf igazan elegans jaték, gyonyorl kornyezetben,
szabad levegén az ember észrevétlenil gyalogol kilométere-
ket a z6ldben, mikozben folyamatosan koncentralnia kell, hogy
minél jobban kozelitse meg a célt, és a lehetd legpontosabban
célozzon, mikor mar elérhet6 tavolsagban van a lyuk.

Hogy mi lesz abbdl, ha ezt a kett6t egyesitjuk? A vilag legeré-
sebb Otvozete, a footgolf. Szinte minden a golf szabalyainak
és menetének megfeleléen torténik, a helyszin is a golf palya,
am a nagy kilénbség, hogy sehol egy (it6 és kis fehér labda.
A footgolfot 6tds méret(i focilabdaval és természetesen labbal
jatsszak megfeleld méretii lyukakra. A jatékos az elrugéponttol
indulva igyekszik minél kevesebb lovéssel a lyukba ragni a ja-
tékszert. Csak elsd hallasra ilyen egyszer(, aki probalta, tudja,
hogy a dombok, lejt6k, bunkerek, tavak komoly akadalyt képez-
nek, hogy eljusson valaki a cél kdzelébe, az, pedig, hogy par
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| MFGSZ, Magyar FootGolf Szovetség - elndk :
EMFGSE, Els6 Magyar FootGolf Sportegye- &

FIFG, Nemzetkozi FootGolf Szévetség - elndk

EFTT, European FootGolf Trophy Tour - f&-

meéterrdl be is menjen a labda, komoly koncentraciot igényel.
Mindezt raadasul tizennyolc szakaszon kell megismételni.

Mar hat éve, hogy Hollandiabdl indult hédité utjara a sportag,
ami nagyon hamar, mar akkor, 2009-ben elérte hazankat is.
Gelencsér Gabor ekkor megalapitotta az Els6 Magyar Footgolf
Egyesuletet, azéta tobb klub is szlletett, és nincs olyan ver-
seny, mikor ne lenne Uj jatékos, aki kiprobalja a specialis ja-
tékot.

2011-ben a Finnorszag ellen késziil6é labdarugé valogatott is
probara tette képességeit, és a sportag osztatlan sikert aratott
a jatékosok korében. Mind Egervari Sandor, mind a valoga-
tott labdarugok elismerden nyilatkoztak a jatékrol, melyet vé-
gul Kiraly Gabor nyert meg. 2011 szeptemberében rendezték
az |. Footgolf Csillag Fesztivalt, melyen nem csak tapasztalt
footgolfosok, hanem kdzismert sportolok, médiaszemélyiségek
mérték Ossze tudasukat. A versenyz6k koézott Guttler Karoly,
Zubor Attila, Toth Norbert, Fehér Csaba és Gianni Annoni is
tesztelte lyukérzékét.
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Magyar sikerek Eurépa szerte!

2011-ben a sportag 6shazajaban, Hollandiaban zajlott az a
viadal, ahova a szervezdk a magyar csapatot is meghivtak.
A négy f6t szamlalo magyar kontingensbdl harman is bejutot-
tak a legjobb 36 kdzé. A legjobb 18-ban hazankat mar csak
Gelencsér Gabor és Antal Csaba képviselte, utobbi végul — 6ri-
asi bravurt elérve — ezustéremmel a nyakaban térhetett haza.
A verseny utan csapatunk alig gyézte fogadni a gratulaciokat,
tobbek kdzbtt olyan korabbi holland valogatott labdarugdéktdl,
mint Barry van Galen és Michel Kreek. Ennél még nagyobbat
huzott a magyar footgolf tarsadalom, mikor 2012-ben, Kisoro-
sziban, a Magyar Golf Club gyepén megrendezte az elsé vi-
lagbajnoksagot. Nyolc orszag részvétele mellett Lengyel Béla
diadalmaskodott, rdadasul a dobogora is két magyar, Németh
Péter és a korabbi valogatott labdartigo, Fehér Csaba allhatott.
A hazai és nemzetkozi footgolf élet szarnyra kapott innentdl
kezdve, hiszen a vb alatt megalakult a Nemzetkdzi Footgolf
Szbvetség (FIFG), melynek jelenleg is alelndke Gelencsér
Gabor, az Elsé Magyar Footgolf Egyestilet és azéta a magyar
szOvetség elndke.

Még 2012 szeptemberében, ismét Hollandiaban gyiilekeztek a
legjobb footgolfosok egy nemzetkdzi viadalon, és a versengés
még nagyobb magyar sikert hozott. Az elsé helyezett Simon
Wetzel mogott ugyanis Lengyel Béla — korabbi vilagbajnok — és
Gelencsér Gabor végzett. A mezény erdsségét jol jelzi, hogy
olyan korabbi holland labdarugdé vilagsztarok is cipét huztak,
mint Roy Makaay és Ronald de Boer. A kivalo tendencia pedig
Anglidban folytatédott, ahol csapatunk a bajnoki cimen tul az
ezustérmet és két 5. helyezést is bezsebelt.

2014-ben indult utjara a Footgolf Orszagos Bajnoksag (FOB),
ahol Lengyel Bélat szinte veretlendl koronaztak meg, sét, az
elsé izben kiirt kontinentalis sorozat, a European Footgolf
Trophy Tour (EFTT) végén harmadikként zart.

Idén a hazai bajnoksag a Kisorosziban talalhaté otthonan kivil
zirci helyszinnel is b&vllt, valamint egyre tébb helyen van kila-
tas arra, hogy a footgolf is teret nyerjen a golf klubokban. Kis-
orosziban, Zircen és Monoron is bebizonyosodott mar, a golf
és a footgolf tokéletesen elfér egymas mellett.

Az EFTT is egyre t6bb versenyz6t vonz, a tizennégy allomasos
sorozat utolsoel6tti felvonasa éppen Kisorosziban lesz oktéber
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els6 hétvégéjén, ahol sok kérdésre valaszt kaphatunk, akar
mar a bajnokot is itt avathatjak.

A szponzorok is kezdik felismerni a jatékban rejlé lehet6sége-
ket, a nemzetkdzi és nemzeti tornakon egyre komolyabb pénz-
0sszegért is versengenek a jatékosok, természetesen egyelére
az Egyesiilt Allamok viszi a primet.

Ahogy fent is jeleztik, Lengyel Béla a regnald vilagbajnok,
ugyanis a labdarigashoz hasonléan négy évet kell varni a ko-
vetkezd vb-re. Januar elején Argentinaban rendezik a masodik
vilagbajnoksagot, ahova természetesen a vilag minden pontja-
rol a nemzetek legjobbjai kvalifikalhatjak magukat az orszagos
selejtezéiken.

Hitvallas

A Magyar Footgolf Szdvetség és a szervezethez tartozo6 klubok
célja a footgolf imazsképének kialakitasa, a sportag fejleszté-
se, a golf hagyomanyanak és etikajanak megérzése, a nemzet-
kozi szabalyok alapjan a sportag versenyrendszerének szerve-
zése, valamint a sport erkélcsrendszerének érvényre juttatasa.
A szdvetség képviseli tagjainak érdekeit a sporttal foglalkozo
allami szervek, a helyi 6nkormanyzatok és tarsadalmi szerve-
zetek el6tt, valamint a nemzetkézi sportéletben. A szervezet
kiemelt figyelmet fordit arra, hogy a sportag kultarajat megho-
nositsa annak versenyz6i kdzott. A legfontosabb vezérelv az,
hogy a palyan mindig tekintettel kell lenni a tébbiekre, a biz-
tonsag és az odafigyelés nélkiulozhetetlen eleme a jatéknak.
Fentiekkel a footgolf a mindennapokra és a kdzéletre is kihaté
viselkedésformalo tevékenységet fejt ki. I
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Gyodgyito vizeink

BLDAPEST GvOEYFURDS
ES HEVIZEI ZAT.

BGY

BUDAPESTI N ARDSIGAZGATOSAD AT,
Budapest Gyogyfiirdoéi Zrt.
Telefon: 36 1 452 4500
www.budapestgyogyfurdoi.hu

Fot6: : DINER TAMAS (SZECHENYI GYOGYFURDO,
SZECHENYI GYOGYFURDO TERMAL OSZTALY)
ANCSIN GABOR (PEZSGO MEDENCE, RUDAS
GYOGYFURDO)

A természetes gydégymaodok vilagszerte egyre nagyobb te-
ret nyernek a gyogyitas és a megelézés terén. Megfelel
orvosi felugyelet mellett a természetes gyégymaodok kivald
kiegészit6i, s6t szamos esetben helyettesitdi is lehetnek a
gyogyszereknek.

A természetes gyégymaodok kozott kiemelkedd fontossagu-
ak a gyogyvizekkel végzett kezelések, amelyeket 6siddk ota
alkalmaz az emberiség mozgasszervi panaszai enyhitése-
re.

Mi, magyarok szerencsés helyzetben vagyunk gyégyvizek
tekintetében, hiszen Magyarorszag és ezen belul Budapest
rendkivul gazdag termal- és gyogyvizekben. Naponta mint-
egy 30 000 m3 termalviz tor a felszinre a Budapest tertile-
tén fakado természetes forrasokbdl és furt kutakbdl.

Hogyan hatnak a gyoégyvizek?

Alapjaban véve Osszetett hatasrdl van szo6: a viz fizikai tu-
lajdonsagain (hémérséklet, aramlas, felhajtéerd) kivil érve-
nyesul a vizben oldott anyagok kémiai hatasa is. Ezek az
anyagok a bdron keresztil felszivédnak a szervezetbe, és
furdés kdzben belélegezzik a viz feletti gézben talalhato
oldott anyagokat is. Ivokura esetén pedig a szajon at elfo-
gyasztott gyoégyviz a gyogyszerekéhez hasonlo, fontos ké-
miai hatast fejt ki.

Amit a fiird6ékuararol tudni kell

A gyogyfurdé-kezeléseket célszer(i kuraszerlien igénybe
venni. Egy-egy alkalomszer( flird6zés igen kellemes lehet,
de gyogyité eredmény nem varhato téle.

Viszont ha kuraszerlien vesszik igénybe a kezeléseket,
abban az esetben - orvosilag igazoltan - komoly javulasra
szamithatunk. A firdékuranak az idegrendszeren keresztil
hato ingerei athangoljak az ember szervezetét, ezzel is el6-
segitve a kronikus panaszok enyhulését.

A meleg flirdék és iszappakolasok hatasara vérbéség ke-
letkezik, és a gorcsos izmok, inak, szalagok ellazulnak, el6-
segitve ezzel a mozgaskeépesség javulasat, illetve helyre-
allitasat.
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A Budapest Gyogyfiirdéi Zrt. nyolc gyonyori, tradicio-
nalis fiirdékultiuraval rendelkezé gyogyfiirdét és uszo-
dat tizemeltet a févarosban.

Lassuk, melyek ezek a fiird6k:

Széchenyi Gyogyfiird6 és Uszoda
1146 Budapest, Allatkerti krt. 11.

'
£
X
A Széchenyi Firdé 21 medencéjével Eurépa egyik legna-
gyobb furd6komplexuma.

Gydgyvize szamos, féként mozgasszervi megbetegedés
gyogyitasara alkalmas.

A hagyomanyos gyogy szolgaltatasok mellett sokféle well-
ness szolgaltatast is igénybe vehetnek a fird6 vendégei.
llyenek a kilonféle szaunak, az aerobic, a vizi torna, a kon-
dicionald terem, az aroma masszazs, a Thai masszazs, a
kozmetika, a szolarium, vagy a labapolas.

A Széchenyi Gyégyfiirdében szinte valamennyi, a tarsada-

lombiztositas altal tamogatott gyégyfurdékezelés is igénybe
vehetd.

Szt. Gellért Gyogyfiirdé és Uszoda
1118 Budapest, Kelenhegyi ut 4.
AR AR AN ~_.\ = l.:.- i ..l
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A vilagszerte ismert és a kilfoldiek altal igen kedvelt, sze-
cesszios stilusban éplilt Gellért Gyogyfurdé és Szallé 1917-
ben nyitotta meg kapuit.

Vize mindsitett gyogyviz, amely kiillonésen javasolt az
iziletek degenerativ betegségeinek, a gerinc megbete-
gedéseinek gyogyitasara, illetve érsziikiilet és keringé-
si zavarok esetén is gyogyité hatasu.

A gyoégyflirdd a szolgaltatasok széles skalaja varja a fiird6-
vendégeket, mint példaul szaunak, kulonféle masszazs faj-
tak, a hagyomanyostol a kiilonleges (pl. lavakéves és cso-
koladé masszazs) kezelésekig, SPA-pedikir, kétszemélyes
privat furdézés, Kleopatra fird6, naturista napozé terasz,
stb.

A fentieken kivll a tarsadalombiztositas altal tamogatott
gyogyfiird6-kezeléseket is igénybe vehetnek itt a bete-
gek, szakorvosi javaslatra.

Szt. Lukacs Gyogyfiirdé és Uszoda
1023 Budapest, Frankel Leé ut 25-29.

k. i + it W i
A mai Lukacs flirdé a mellett, hogy évtizedek 6ta a mivé-
szeti és irodalmi élet ismert személyiségeinek kedvelt talal-
kozé helye, mindenben megfelel a modern kor elvarasainak.
Nyitott, de télen is hasznalhaté Uuszomedencékkel, harom
kilbnb6z6 hémérsékletli termal medencével, élményme-
dencével, kilonféle szaunakkal, wellness részleggel, so6
kamraval és még sok egyéb szolgaltatassal all a vendégek
rendelkezésére. Szinte valamennyi, az OEP altal finan-
szirozott gyogyfiirdé-kezelés is igénybe vehet6 a fiird6-
ben. Vize kivaléan alkalmas iziileti problémak kezelésé-
re, a gerinc kiilonféle megbetegedései, a csontrendszer
mészhianyos allapotai gyogyitasara.

Rudas Gyogyfiirdé és Uszoda
1013 Budapest, Dobrentei tér 9.

A Rudas furdé 1566-1572 kozotti felépitése Szokoli Musz-
tafa budai pasa nevéhez kéthetd, amely oly mértékben si-
kertlt, hogy a firdé a mai napig hasznalatban van, kisebb-
nagyobb atalakitasokkal, javitasokkal.

A Rudas furdé ilidzsa tipusu firdé volt, amely a forrasok
vizének hasznositasaval épuilt.
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A Budapest Gyogyfirddi Zrt. tobb izben ujitotta fel a termal-
furdét, megdrizve annak eredeti jellegét.

Kiilonosen javasolt a Rudas vizében gyogyulni az izii-
letek degenerativ betegségei, idilt és félheveny iziileti
gyulladasok, porckorongsérv, idegzsabak, a csontrend-
szer mészhianyos allapotai esetén. A termalfirdében 6t
kilénb6z6 héfoku medence és egy meruld medence talal-
hato. Uszémedencéjének vize is kellemes, 290C hémér-
sékletl. A firdé 2014-ben egy modern Wellness részleggel
egeszllt ki.

Kiraly Gyogyfiirdé
1027 Budapest, F6 utca 84.

A mai Kiraly Gyogyfurdé helyén 1évé furd6 épitését a torok
Arszlan pasa kezdte meg 1565-ben és utéda, Szokoli Musz-
tafa fejezte be.

A Kiraly Furdé vizét akkoriban vorosfeny6bdl készult vizve-
zetékeken keresztil hoztak a jelenlegi Lukacs Furd6 kor-
nyékérél. Még ma is ugyanabbdl a kutbdl kapja a firdé a
gyogyvizet. Harom kulénb6zé hémérsekletli gyégymeden-
cével és egy merul6 medencével rendelkezik.
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Dagaly Termalfiirdé, Strandfiirdé és Uszoda
1138 Budapest, Népfiirdo utca 36.
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A Duna parton, hatalmas zo6ld terlleten elhelyezkedd Da- dias hangulati szaunakkal varja vendégeit, csodas kornye-
galy 1948 ota varja a furd6ézni vagyokat. Jelenleg harom zetben.

helyrél kapja a gyogyvizet, amely kivaldan alkalmazhaté a Vize mérsékelt asvanyianyag-tartalmud, natriumszegény,
legtobb mozgasszervi megbetegedés gyogyitasara, illetve kalcium-magnézium-hidrogén- karbonatos természetes as-
sérulések utani allapotok kezelésére. Harom gyégymeden-  vanyviz. l

ce, két uszomedence, nyaron pedig még 5 kulénféle strand-

medence, illetve szolgaltatasok egész sora all a vendégek

rendelkezésére.

Dandar Gyoégyfiirdé
1095 Budapest, Dandar utca 5-7.
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SZENTESH

UDULOKOZPONT

6600 Szentes, Csallany Gabor part 4.
Tel.: +36 63/400-100
www.udulokozpont-szentes.hu

Az egykori tisztasagi furdé ma mar sajat kutbdl nyert, igen
j6 min6ségll gyégyvizzel rendelkezik. Harom kiilénb6zé
vizhémeérseékletl fedett gydogymedence, valamint két kultéri,
meleg vizes medence all a vendégek rendelkezésére. Mini
szauna vilag és kulonféle kiegészité szolgaltatas is megta-
lalhaté a Dandarban.

Csillaghegyi Strandfiird6 és Uszoda
1038 Budapest, Pusztakuti ut 3.

Févarosunk egyik legrégebbi strandja nyaron harom nyitott
medencével, télen pedig fedett uszomedencével és csala-
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STUDY-ALL GAIN, NO PAIN

Getting Back To Exercise Without Pain: The Ankle
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popular lifestyle choice as people are encouraged to make

healthier choices. For most people, this means balancing
exercise with a working day that typically requires them to be sitting for
10 to 12 hours which lessens the ability of the body to effectively take
part in recreational and sporting activities, and leads to repetitive strain
injuries, postural deviations and musculoskeletal problems (8,16,27).
Therefore, the desire of the modern client to combine extended periods
of inactivity with increasingly demanding exercise routines, such as
marathon running, are becoming a growing challenge for personal
trainers and sports coaches.

\’(/ Abstract: Physical activity is becoming an increasingly

Such issues occur because muscles have the tendency to become
underactive or overactive when engaged by certain repetitive postures
and activities (20,27). For example, sitting, driving or wearing high heels
can encourage the ankle dorsiflexors to weaken, the plantarflexors to
become overactive, while it is also suggested that there will be inter-
related, global impairments and consequences of this at the more
proximal joints such as the knees and hips (11,12,14,19,23,24,30). Achil-
les tendinopathy (1,31), plantar fasciitis (18) and shin splints (30,33) are
some of the most common sports injuries of the ankle among runners
and those participating in sports that involve jumping.

As coaches, we shouldn’t be diagnosing injuries, but helping to prevent
the occurrence of them, by looking for common lower extremity
alignments, muscle weaknesses and movement deviations. This article
focuses on the evaluation of movement, the scanning of misalignments
and the introduction of corrective exercises using the NASM Corrective
Exercise Continuum (Cex) (7), which is based on deactivation and
activation techniques of the neuromyofactial tissue (7). Using CEx with
my clients — in conjunction with body and postural awareness techniques
— has enabled them to eliminate some musculoskeletal problems.

[Figure1]
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Keywords: ankle dorsiflexion, medial knee displacement, over-pronation,
hip adductor, the NASM Corrective Exercise Continuum,

Questions

Is it enough to simply look at the ankle’s limitations when an actual injury
occurs or as with the knee, do we need to apply a global approach and
look elsewhere?

What are the signs of ankle limitations — and what is considered to be
normal alignment in a preventative point of view? Is there a universal
solution for improving limited dorsiflexion and ankle ROM?

Introduction

Ankle joint stiffness is one of the main causes of lower extremity
injuries,degenerative diseases and inflammatory conditions that cause
pain and impair normal activities. It usually takes years to develop and
often only becomes evident if the client suddenly increases intensity,
mileage or increases weight load too quickly.

It comprises both inflexibility of the calf muscles, the gastrocnemius and
soleus, and the Achilles tendon, as well as limited movement between
the bones of the ankle. It results in decreased ankle dorsiflexion
(1,18,31,33), [foot movement towards the shin] (Figure 2) — a risk factor
for several overuse-type injuries of the leg (11,14,21,26,29). Resulting
ankle and foot pain have a devastating effect on an individual’s life as
physical activity, balance, walking, running gait and gait speeds are all
affected (13,19).

Ankle Joint Dorsuflexnon -
Movement

CMMG 2008

!

Planturflexioh:“%\

Figure 2. Ankle Joint Movement: plantarflexion and dorsiflexion

There are three factors most likely to contribute to limited ankle mobility;
these are: modern footwear, poor posture and limited activity (requiring
dorsiflexion).

Dress shoes, boots, heels and even running shoes can elevate the heel
and hold the ankle in a plantar flexed position. Over time this causes
decrease in dorsiflexion, where the individual loses motionas the weak
dorsiflexors are no longer able to pull the foot up towards the shin.

When the spine is in good alignment, the head, shoulders, hips and
ankles will form a straight line travelling down along the so-called ,plum
line’. Slight variance from this alignment is not likely to be a problem.
However, certain postures, such as a forward head posture or an anterior
pelvic tilt, significantly alters alignment and causes the body’s center of
gravity to fall in front of the line (Figure 3). Subsequently, in order to stay
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balanced, the body readjusts and forces the foot in plantar flexion at
the ankles. People have a tendency to avoid activities that involve deep
squatting and jumping as they age. This prevents the body from using
the full range of motion of the ankle. If you don't use and practice full
movement of your joints, you will lose the ability to perform them. Simply
put, if you don’t use it, you lose it.

GODD POSTURE BAD POSTURE
o —*  Forward
) ), Head

Fme (.

Figure 3: A typical forward head and excessive anterior pelvic tilt posture
The ankle joint

The unique design of the ankle makes this important hinge joint very
stable. With stability, it is able to withstand 1.5 times one’s bodyweight
when walking and up to eight times one’s body weight on running. The
joint is formed of three bones: the ankle bone called the talus — which fits
into a socket formed by the lower end of the tibia (shinbone) — and the fi-
bula. The bottom of the talus sits on top of the heel bone — the calcaneus.
It is the center of the talus, which allows the foot to move up (dorsiflexion)
and down (plantarflexion).

Normal ankle function is required to walk smoothly and with an almost
effortless gait. A large array of tendons and ligaments make this action
possible many thousands of times a day.

The ankle joint's most important tendon in walking, running and jum-
ping is the large Achilles tendon. It attaches the calf muscles (soleus
and gastrocnemius) to the heelbone (Figure 4). Therefore, when the calf
muscles are contracted, the foot is able to point down and allows us
to raise up on to our toes. The posterialtibialis muscle and its tendon
attaches to the underside of the foot, allowing the arch to rise and the foot
to turn in (inversion) with the contraction. The anterior tibialis at the front
of the leg contributes to the dorsiflexion action of the foot as it pulls the
foot upward and inverts it (lateral foot edge lowers while medial raises).
The peroneals on the outside edge of the ankle do the opposite, so the
foot can bend down and turn out in pronation (medial foot edge lowered
while the lateral raises).

Achilles
Tendon

Achilles Tibi&

—_tendon ‘
i K | (Tendo § j '

\calcaneus
\ ) Tal

Calconeu} ’)

CMME 2000

Figure 4. Bones of the ankle joint
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The foot is not the only place that the effects of ankle stiffness can be
seen. Depending on the level of inflexibility in the ankle, it may cause a
complete inability to perform a movement, or create a negative knock-on
effect all the way up the posterior chain, with serious potential to cause
an injury.

A very likely consequence to this is where other joints try to make
up for limited ankle motion and joint alignment is altered e.g. knock
knees (excessive knee valgus) toe out walking from ankle stiffness
(3,4,23,24,26).

In an athletic context, such ankle limitations severely decrease the
athlete’s ability to generate maximum force. The loss of neutral positions
of joints and the spine impairs the ability to transfer force efficiently from
the floor to the hips and to the load.

What are the global factors of excessive knee valgus or medial
knee displacement (MKD) and over-pronation?

The presence of excessive MKD is believed to be influenced by specific
strength and flexibility deficits of hip and ankle joint musculature(15).
There are possibly dozens of reasons why these ailments occur and
cannot be pinpointed to simple one. Let us examine four most-likely
causes that influence foot out position, simultaneous over-pronation
(flattening of the foot)(Figure 5) and MKD.

Foremost, hip muscle imbalances consisting of hip external rotator
and abductor weakness, can enable increased hip internal rotation
and adduction motion (6,7,15,32,34), excessive MKD (3,24,26,33),
which in turn can cause foot pronation at the bottom of the kinetic chain
(3,11,19,23,24).

Similarly, lower-leg muscle imbalances involving tightness of lateral
ankle musculature, such as the lateral gastrocnemius and soleus,
and peroneals, can contribute to tibial abduction and external rotation,
thereby facilitating excessive MKD (3,4,23,24,26).

As the lower leg moves over the foot and if the calf muscles are tight,
the ankle reaches its end range of ROM quickly and its only option is to
go further forward with the mid-foot arch collapsing. It results in the foot
further pronating, now over-pronating, and eventually turning out to gain
more range (7).

Furthermore, weakness of the medial gastrocnemius, anterior tibialis,
and posterior tibialis may decrease the ability to control knee valgus and
foot pronation motions (15).

Normal Abnormal

Figure 5. Overpronation of the foot and ankle with the ankle collapsing
Limited ankle dorsiflexion

To further examine the effect of the ankle on the other joints, several
studies have been conducted. On average, a 20 per cent decrease
in ankle dorsiflexion ROM has been observed in those who display
excessive medial knee displacement (MKD) and dynamic knee valgus
collapse, compared with those without displacement during double-
leg squat (3,4,23,26,34), single-leg squat tasks (24) and landing task
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(12) (Figure 6).These collective findings indicate that individuals with
restricted passive ankle dorsiflexion ROM, display greater medial knee
motion. This additional medial displacement can have devastating effects
on the knee joint, contributing to ACLinjuries (12,14,28), patellofemoral
knee syndrome (11,21), patellar tendinopathy (2) and several other
knee injuries due to the additional compressive forces during movement
(17,25,29).

In addition, energy absorption by the knee joint is influenced by ankle
dorsiflexion motion (9). For individuals where this is restricted, they may
experience a diminished ability to absorb kinetic energy at the ankle (12).
This leads to greater weighting on the knee’s surrounding soft tissue
structures and naturally increases the risk of knee injury.

Therefore, either altered frontal plane knee biomechanics, increased
knee joint energy absorption, or both are believed to increase the risk of
knee injury (12). As such, ankle dorsiflexion mobility training should be a
key component of knee injury prevention programs.

Figure 6. Excessive medial knee displacement = excessive knee valgus
in single leg squat, (a) and landing (b-c).

Which limitation was first the hips’ or the ankle’s?

Heel-lifts using a wedge are used by clinicians to differentiate between
lower-leg and hip muscle imbalances (24), which are considered
the primary contributing factors to excessive MKD and dynamic knee
valgus positioning. If MKD is no longer present after placing a heel-lift
under the heel during a double-leg squat, the problem could be found
in the calf muscles (Figure 7). Correction of MKD when using a wedge
is considered to occur as a result of increasing dorsiflexion range and
decreasing tension within the lateral ankle musculature, which restores
the normal length-tension relationship of the medial gastrocnemius,
anterior tibialis, and posterior tibialis.

If MKD is still present during the double leg squat, even after placement
of the heel-lift, then the hip muscle imbalances may be the primary
cause. Earl et al, 2011 prescribed a hip-strengthening program to a group
of healthy female runners for eight weeks. In addition to their showing
a predictable increase in hip strength at the end of the program, the
runners also exhibited significantly less pronation (measured by how far
the heel collapsed inwards). In all, the participants experienced 57 per
cent less pronation at the ankle joint.

i

A__A
-

Figure 7. (a) Control subject during the overhead squat task. The
mid-patella stays over the foot during the squat. (b) MKD during the
overhead squat. The mid-patella is medial to great toe. (c) MKD subject
performing the overhead squat on the heel-lift. MKD is corrected and
mid-patella stays over the foot during the squat.
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In a study by Bell et al, 2008, it was found that hip muscle weakness
and tightness did not appear to be a factor contributing to excessive
MKD. Findings suggested that weakness of the hip external rotators,
gluteus maximus, and gluteus medius were not key factors contributing
to excessive MKD.

It was posited that it was possible that participants with MKD may have
had adequate hip strength, but not effective enough during the squat to
prevent MKD. Likewise, 24 et al, when studying gluteal muscle activation
in those with and without MKD during single leg squats, also came to
the same conclusion. To support this, in a 2011 Bell study, in examining
the strength ratios between the adductors and abductors, found that
this co-activation ratio was not great enough to keep the knee out of
valgus in the MKD group, and was approximately 1. In contrast, the
non-MKD group who maintained neutral alignment, had co-activation
ratios of 3-4, indicating that the gluteal muscle activation was three to
four times greater than that of the hip adductors. This indicates that
gluteal activity can’t be nearly equal with the hip adductor muscle activity.
Similar findings were reported in research investigating a double-leg
squat task(26), which found no significant differences in either gluteus
maximus or gluteus medius muscle activation between those with and
without visual presence of MKD.

However, there was significantly greater hip adductor muscle activation in
the participants with MKD compared with those without the characteristic.
It is worth noting that after ankle sprains, individuals will indeed display
decreased gluteus maximus(5) or decreased gluteus medius muscle (6)
activation.

Conversely, altered biomechanics due to a trauma to the foot-ankle
complex will lead to decreased activation in the gluteals. These findings
suggest the importance of restoring muscle balance between the
hip abductors and adductors as part of knee injury prevention prog-
ram. It may be necessary to address hip adductor over-activation by
incorporating techniques that lead to inhibition and relaxation of the hip
adductor muscles, as part of an integrated exercise strategy to restore
muscle balance and minimize the hip adduction moment to produce
increased MKD.

In conclusion, conditioning, rehabilitation, and injury prevention programs
should focus on decreasing hip adductor activity, increasing hip abductor
and external rotator activity, and increasing ankle dorsiflexion in striving
to decrease the incidence of these injuries.

Common overuse ankle injuries to the recreational athlete due to
overpronation

Overuse injuries refer to those sustained from repetitive action — as
opposed to acute injuries, which occur in an instant (such as a sprained
ankle).

Excessive and/or prolonged pronation of the foot puts it at increased
risk of conditions that relate to biomechanical faults such as Achilles
tendinitis, plantar fasciitis and shin splints.

Achilles tendonitis is a term that commonly refers to an inflammation of
the Achilles tendon. It is an overuse injury that is common to joggers and
jumpers. Most experts now use the term ,Achilles tendinopathy’. Most
of these injuries occur during a sudden, abrupt lengthening (eccentric)
phase of the calf muscles. In the background, there is a gradual
degeneration and weakening of the tendon and its ability to lengthen
further due to stiffness. An unusually strong contraction of the calf muscle
can stretch the tendon to the point of tear or breaking. Stretching of the
calf muscles is therefore very important before and after exercise along
with eccentric strengthening of the tendon.
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Figure 8: Achilles tendinopathy

The plantar fascia is a thick fibrous band of connective tissue originating
along the bottom of the calcaneus (heel bone) and extends along the
sole of the foot towards the toes. It acts as a passive limitation to the
over-flattening of the arch. When the plantar fascia develops micro tears
or becomes inflamed, it is known as plantar fasciitis. Flat feet or weak
foot arch control muscles are two common causes of plantar fasciitis. To
avoid such overuse injury, the arch muscles, which may be weak or have
poor endurance, need to be exercised regularly. These foot muscles play
a vital role as a stable base of your foot while also preventing excessive
loading of your plantar fascia.

Shin splints are caused by overtraining of the muscles, which attach to
the shin. It is associated with poor foot and leg biomechanics. Those
with shin pain describe pain along the inside or front edges of the
shin. The most common muscles that cause shin splints are anterior
tibialis(anterior shin splints) and posterior tibialis (posterior shin splints)
(Figure 9). As they are both responsible for inversion of the foot, after
landing, excessive pronation makes their job very difficult, causing them
to overstretch, overwork and inflame with time or with sudden increase
of mileage or load. In addition, it is likely that the lateral calf muscles and
the peroneals on the outside aspect of the ankle and lower leg become
tight and overactive.

Anterior_|
tibialis

Posterior
tibialis

SMMG 2003
Figure 9. Anterior tibialis ad Posterior tibialis
Static assessments of the foot and ankle
When | was at university, one of the Gold Standard tests was the supine
lying passive dorsiflexion ROM that was assessed under extended-knee

and flexed-knee conditions. The degree of flexion was taken from 90
degrees flexed position of the foot with a goniometer (12). We were
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looking to achieve a minimum of 10 degrees in both feet, as we were
taught that this was the range we all need to have to produce smooth,
problem free walking.

It seems now that it is a more accurate and valid measurement when
the subject is weight-bearing using forces equivalent to the body weight.
However, to get a more valid measurement some using the weight
bearing lunge test (WBL)(2,10).

WBL test: Client stands with the right foot perpendicular to the wall, with
the big toe 2.5 cm from the wall and knee in line with the second toe.
With the right knee flexed, client attempts to touch the wall while keeping
the entire foot flat on the ground paying specific attention to the heel. If
successful, client moves 5 cm away from the wall and repeat the process
until maximum distance is found. Goniometric measurement could be
taken from the shin.

+<5 cm = failure of the test
+5-10 cm = acceptable range
+12.5+ cminches = optimal range

Figure 10. Weight bearing lunge test for measuring ankle dorsiflexion
range

Dynamic Assessments
Overhead Squat Test and Single Legged Squat Test (SLS)

Restricted ankle range in the NASM overhead squat test and SLS
test means that the person will show one or more of the following
compensations: foot turns outward, flattening of the foot (pronation) or
heelrising up and/or excessive forward lean from the hips. Having reduced
ranges in DF means that functional activities such as squatting into a
chair and running will require compensation from altered biomechanics.
Squatting to 90 degrees or running requires approximately 20 degrees
DF range, which | rarely seen in goniometric non-weight bearing tests
with new clients. One of the most common things we see in people with
a lack of dorsiflexion ROM is an “out-toeing,” where the ankle opens up
and allows the toes to move out.In a more “uncompensated” scenario,
an athlete with poor ankle mobility may push through the toe instead
of the heel and the heel/s will come off the ground. Further up on the
kinetic chain, poor ankle mobility causes the trunk to lean forward onto
the thighs and there might be loss of the neutral spine present.

TO BE CONTIUNED...
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VALTOZO ERTEKEK A TESTKULTURABAN, A MINDENNAPOS TEST-
NEVELES JELENTOSEGE A FIATALSAG SZEMLELETFORMALASABAN

II. rész
CHANGING VALUES IN BODY CULTURE; SIGNIFICANCE OF EVERYDAY PHYSICAL
EDUCATION IN SHAPING YOUNG ADULTS’ VIEWS ON SPORTS AND HEALTH
SECOND PART
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further contact purposes

of questionnaires, to find out how important physical

education (that is, P.E. lesson) is for those questioned
(elementary school children, university students). Moreover, we
also wish to seek the opinion of parents about the importance and
necessity of the introduction of everyday physical education. We
have also studied the positive and negative attitudes and their
values among children that are present among schoolchildren
regarding everyday physical education.
Students generally think that physical education is as important as
any other subjects, although boys consider it to be more important
than it is with girls (Pearson Chi-Square=0.000). Those university
students who have regularly done sports during their high school
years generally do more sports during their university years, too,
thus positive transfer effect connects frequency of doing sports,
evaluation of efficiency and motivated, regular sports activity.
70% of the parents agree with the necessity of the introduction of
everyday physical education. Students agree significantly more
with the positive statements (for example: “I began doing sports”
(69.9%), “I became more skilful” (71.8%) “now | know more
kinds of sports” (75%)) connected to the introduction of everyday
physical education than with negative ones (for example: “less
time could be spent on other things” (36.1%)).
Keywords: physical activity, everyday physical activity

\)%\, Abstract: The aim of our research s, through the method

Introduction

Health and health behaviour of young people is an extremely
important topic because this is the age when they learn and adopt
such patterns which will have affect on their later lives (Racz,
2005). From the behavioural aspects threatening health inactivity
and risk behaviour (smoking, alcohol or drugs consumption, early
sexual activity) are prominent. Unhealthy eating and inactive life
was considered to be the most important risk factors in 2010 for the
whole world (Lim et al., 2012). The way of life of the adolescents
(food consumption, physical activity, risk behaviour) is also
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important in connection with determining the health conditions of
the society in general. If we support healthy choices in adolescent
age, it improves possibility of positive outcomes in adulthood
(Pall, 2004). From the elements of health behaviour, regular
physical activity (60 minutes of medium intensity activity per day
is acceptable (Strong et al, (2005), and doing sports is important
even more so because regular activity during adolescent age
is beneficial for an active life in adulthood (Telama et al, 2005).
Pusztai (2009) thought that doing sports is an extracurricular
activity having positive effect on improving learning efficiency. For
decades now, scholars and researchers have been using negative
denominations for Hungary in connection of sports and physical
activities (Gal, 2008). Thus the statement of Mikulan (2013) could
well be justified: it says that the introduction of everyday physical
education is a significant turning point in the teaching of P. E. He-
alth behaviour of students may turn to permanently positive with
the help of physical education.

Hipotheses

H1: We assume that students think physical education lessons
are important, at the same time, their positive attitudes towards
the subject gradually decrease with the passing of years (Bathory,
1997; Hamar, 1998; Olah and Makszin, 2005).

H2: Among students whose education is funded by the state sport
is less important than among those who pay for their own tuition.
Sport plays an important role in the life of those who have done
already sports in secondary school (Frenkl, 2004).

H3a: Parents deem the introduction of everyday physical education
important, and mainly those who have already done more sports
in their childhood (Néz6pont Intézet, 2014; Mikulan, 2013)

H3b: We presume that on the basis of the students’ opinions we
are not going to find differences from the positive statements
concerning frequency of doing sports (National Curriculum, 2012).
In the case of the importance of physical education (that is, P.E.)
lesson (H1), 51.6% of the students held the subject to be at
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least as important as any of the others. 28.8% places it among
the lesser important subjects (Table 1). Significant differences
can be observed in the case of boys and girls (chi2=20,203, p=
0,000), 60,6% of the boys think the physical education to be at
least as important as the other school subjects, while for the girls
this rate is only 42.7%. 90% of those who think that P.E. lessons
are important are boys. Thus our results confirm our previous
researches (Bathory, 1997; Olah-Makszin, 2005).

100%

10,00%

80% —

46.40%

36,40%
62.10%

60% —

girls
= boys

19.30%

28.80% 44 60% 1%

not comparable less important the same important

testnevelés 6ra fontossiga

moreimportant

Figure 1. Frequency of doing sports and distribution of gender %
(n=285) p<0,000  Source: author’s own figures

In the case of examining the second hypotheses, state-funded
university students — who rather fulfill terms on physical education
lessons — sport is less important as it is for students who pay
for their own tuition. We have examined who are those who are
willing to pay for regular sports activities (entrance fees, club
memberships). The aim of this was to see if the possibilities of the
income from the sports services would be a significant addition to
the development and working of sports infrastructure. It can be
stated that those students who are able to pay for extra services
demand quality. (Figure 2). Sport is important in the lives of those
who played football, were athletes or were doing other sports in
high school. Volleyball-players were the most satisfied with the
quality of high school sports. Quality of the level of university
sports were degraded by those who do competitive sports.
Young adults who do quality competitive sports at the university
make double competition. On the one hand, they are present in
their own club — and this is not the university club — as employee,
on the other hand, occasionally they put on the traditional sports
garment of the university. Role, effect and recognition of these
competitions are much less than in high school. Quality is not
low, because it is not uncommon to see Olympics winners to
be present, but the running of these competitions and financial
support of the sportspersons are not on the same level. Draining
and keeping effects of the professional clubs are apparent at the
same time. Without effective intervention university sport life could
not think of improving.

Structure of the Hungarian competitive sport inherited this present
system in use. Former sports clubs and associations slowly lose
their basis. Large clubs die out. Sports laws prefer the working of
clubs to be based on business associations. Sports clubs operating
on business or state funds slowly begin to turn inwards and cannot
develop. Financing system has been changed. Available financial
support is not sufficient for the functioning of the clubs. Moreover,
most of the financial support is aimed at leisure sports. In this
situation taking part in competitions is only a temporary possibility,

www.recreationcentral.eu

TANULMANY

because the aim of these clubs is to accomplish the obligatory
tasks, that is to seek and train new supplies. And this is not based
on students’ sport activities. Thus we cannot say either that the
university sports could mean continuation, which is certainly not
the top of amateur sports in Hungary.

Sports performance and results were mainly recognized for
those who have also done sports activity in high school. Physical
education classes can be accomplished by regular (competition)
sports activity, and this is mainly true for those who play football,
basketball or are involved in athletics.

02
0,1
00 + —t

0,1 = state-funded

self~tition

03+
03

04

importance of sports acomplished by P.E. classes

p<0.05; N=2950

Figure 2. Differences of the opinions of state-funded and self-
tuition students

p<0.05; N=2950 Source: Authors’ own data (2007-2008).
In the case of the third hypothesis (H3a) parents had to mark on a
five-grade scale (1 denoted “Does not agree at all” and 5 denoted
“Completely agrees”) how important they think the introduction of
everyday physical education was (Image 2). Results showed that
70% of those asked agree with it or completely agree with it, which
is considered to be a very high rate, and differs only a little from
the values resulted from the researches on the World Youth Day
(75%). The 9% of the non-necessary rate lets us conclude that
besides teachers, the adult population (potentially the parents)
also thought that introduction of everyday physical education was
important. This further reinforces the research results of the Né-
z6pont Intézet.
When analyzing childhood frequency of doing sports, significant
differences can be observed (Pearson Chi-Square= 65.746,
P=0.000). The determining role of this means that higher
agreement in connection with the importance of doing sports
appeared by those who have done more sports in their childhood.

48

41
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20 T 155
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10 =
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4
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Figure 3. Necessity of the introduction of everyday physical
education on the basis of the parents’ opinion (%) N=1007
Source: TARKI, their own analysis
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We have conducted factor analysis regarding the statements
in connection with the everyday physical education lessons.
The correlation matrix created this way was the basis for the
interpretation of the following factors:

Physical education teachers have greater| 0579
expectations

T was able to know more kinds of activities and | 0-6%
sports

Thave a greater motivation to be active 03

Withits help I became healther TE

It had a beneficial effect on my school| 0330
achievements

T am more aware of what T eat 0.610

I started doing sports outside physical education LEEH]
lessons

I do even more sports outside physical education UEIE
lessons

Since then I follow sports programmes in TV and U332
on the intemet more closely

Tiike physical education lessons more than before TS

T have a better relationsiup with my physical UEH
education teacher

I became more skilful thanks to the physical [EL
education lessons

More time is given for games 506

I can take part in more competitions U641

We achieve more success n sports TEET

I do more sports together with my classmates in our L)
free time

I do less sports outside physical education lessons 0.7

T am more tired during the day because of this X

Thave to spend more time in school .70z

Thave to get up earlier U863

T have less time for other free time activities U750

Table 1. Results of the factor analysis

Factor 1 (Table 1) included statements that were connected to
the efficiency of the work of physical education teachers. Factor
2 included achievements out of school, namely activity as it is,
and the commitment to physical activity. Factor 3 included positive
statements that showed emotional relationship to physical
education lessons. Factor 4 is related to the efficiency of sports.
Factor 5 included negative statements.

In the case of frequency of doing sports out of school physical
education lessons appear with the highest rank average in the
case of those who do sports at least three times a week. That
is, those who have already been active in the past say that they
carry out even more physical activity in their free time since the
introduction of everyday physical education lessons. Popularity of
sports programmes (Factor 2) shows direct proportionality to the
increase of the frequency of doing sports. In the case of efficiency
of doing sports (Factor 4) we have received the highest average
values in the case of those who do sports at least three times a
week. With negative statements (Factor 5) the values of those
who do not do sports are dominant, they feel themselves more
tired and they are less active as a consequence of the introduction
of the system.

Our results confirm the experiences of the 1980s and are partly
aligned with the aims of the NAT (National Curriculum), as the
system further encouraged students to be more active who were
already interested in sports. According to the given answers
though, the system failed to motivate students who generally do
little sports.

26 2015. szeptember

rank

frequency of deing sports average
I do not do sports 31,79
1 have larger motivation to be active p=0,025 |once aweek 62,11
(Factor 1) twice aweek 77,03
at least three times 2 week 8232
I do not do sports 2846
I do even more sports outside physical once aweek 38.03
education lessons p=0,000 (Factor 2) twice aweek 68,38
at least three times 2 week 08.76
Smce then I follow sports programmes 1 TV I;;n::iz;pm 3?;;

and on the internet more closely p= 0,000 ) L

(Factor 2) twice aweek 64,59
at least three times 2 week 3939
I do not do sports 325
I started doing sports outside physical once aweek 33.66
education lessons p=0.000 (Factor 2) twice aweek 7528
at least three times a week 93,02
I do not do sports 38,76
I can take part in more competitions p=0.000 |once 2 week 7184
(Factor 4) twice aweek 69,56
at least three times a week 38,11
I do not do sports 44 57
We achieve more success in sports p=0,000 |once 2week 6724
(Factor 4) twice aweek 72,82
at least three times a week 8539
I do not do sports 4543
I do more sports together with my classmates | once a week 61,24
m our free time p=0,000 (Factor 4) twice aweek 66,87
at least three times a week 90,06
I do not do sports 11193
I do less sports outside physical education | once a week 103,58
lessons p=0,000 (Factor 3) twice aweek 348
at least three times 2 week 3424
I do not do sports 8835
I am more tired durmng the day because of |once aweek 93,76
this p=0,013 (Factor 3) twice aweek 749
at least three times 2 week 66,83

Table 2: Statements in connection with everyday physical
education (factors) and frequency of doing sports (rank average)
(n=140) Source: authors’ own figures

Summary

The physical strength, health, carrying capacity and stamina of
the growing up generation significantly below than that in other
countries of Europe. Stopping this process requires overall social
cooperation, in which essential roles are assigned to education
institutions, elementary schools and the introduction of everyday
physical education that took place in 2012. Researches have been
reporting that five physical education lessons per week effectively
help achieve the necessary training and is advantageous for the
students’ school performance. Those who regularly do sports are
more confident, future-oriented, are more healthy and in better
mental and psychological state than others.

Our first hypothesis was partly confirmed because although those
asked deem physical education lessons important, but this does
not decrease with higher grades.

Our second hypothesis was confirmed on the basis of which
former frequency of doing sports, evaluation of the achievements
among university students and the regular motivated sports
activities have transfer effect among them.

In the case of our third hypothesis 70% of the parents agreed
to the introduction of everyday physical education. During the
evaluation of the crosstable we have found significant differences
in the case of variables of place where these students lived and
sports customs during childhood. All these support the idea that
sports activities habits in childhood determine relationship of the
adults to sport, which directly affects sport habits of the children,
and in this case, to everyday physical education, to physical
education as a lesson and to his or her teacher.

Our fourth hypothesis has not been confirmed, as according to
the students everyday physical education failed to motivate those
who did not do any sports or did only little in the past.
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Thus in the case of frequency of doing sports we may notice
differences among the positive answers given regarding to
everyday physical education.
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HAGYOMANYOS KiNAI EGESZSEGVEDELEM

TIENS

SPIRULINA KAPSZULA

A Spirulina egy tapanyagban rendkivil gazdag alga. Méltan
nevezhetjik a XXI. szdzad szuper élelmiszerének, kdnnyen
felszivédd, magas fehérje-, vitamin-, és asvanyianyag-tar-
talma miatt, melyek fontosak az emberi szervezet szamara.
Kulonleges tapértékének kdszonhetéen még az lrhajosok
étrendjében is szerepel lir-expedicidk soran.

LEIRAS

A spirulina mintegy 3,5 milliard éve jelent meg el6szér a
Foldon, bolygdnk egyik legbsibb él6lénye. A természetben
sekeély allévizekben, valamint er6sen lugos kémhatasu és
magas sétartalmu tavakban talalhaté meg — Afrikaban, Azsi-
aban és Dél-Amerikaban. A TIENS Spirulina a Kina Jiinnan
tartomanyaban 1évé Chenghai tébdl szarmazik, mely egy
szennyezddésektdl teliesen mentes vidék.

A cianobaktériumok kékeszold biomasszaja mar az azté-
kok és a Csad-t6 kornyékén €16 afrikai torzsek étrendjének
is részét képezte. Korunk embere 1940-ben fedezte fel a
spirulinat, komolyabb kutatasok az 1960-as évek kozepe
6ta folynak. lly modon valt ismertté dsszetétele, magas tap-
értéke és egészségre gyakorolt jotekony hatasa.

AKTIV OSSZETEVOK

A készitményben az Arthrospiraplatensisspirulina-faj kivo-
nata talalhatd. A Spirulina 6sszetételének 55-70 szazaléka
kénnyen emésztheté fehérje (ide tartozik minden exogén
zsirsav, melyeket szervezetiink nem képes dnmaga szin-
tetizalni, ezért élelmiszerek altal kell biztositanunk). A
spirulina emellett szamos poliszacharidot (glikozamin, gli-
kogén), kénnyen emészthet6 makro- és mikroanyagokat
(vas, foszfor, kalium, kalcium, cink, szelén, krom, réz),
vitaminokat (B-vitaminok, C, D és E-vitamin), telitet-
len zsirsavakat (GLA — gamma-linolénsav), pigmenteket
(karotinoidok, klorofil, xantofillok és fikocianin) is tartalmaz.
Tudomanyos vizsgalatok alatamasztottak, hogy a spirulina -
mas cianobaktériumoktdl eltéréen - nem tartalmaz mérgezd
Osszetevoket.

A spirulina sejtfalaban nincs cellul6z, ezért tartalma kony-
nyen felszivodik (85-95%-ban), sokkal hatékonyabban, mint
az dllati- vagy ndvényi fehérjék esetén.

ELONYEI
A spirulinat szamos kutatasnak vetették ala, melynek soran
felfedezték, hogy a spirulina fogyasztasa tamogathatja az
emberi szervezet megfelel6 életfunkcidinak fenntartasat:

- Az Arthrospiraplatnis-ben talalhaté kék pigment (fikocianin)
fokozhatja szervezetiink szabadgyokok semlegesitésére
iranyuld képességét (a szabadgyokok tulzott
jelenléte gyengiti az ellenalld6 képességet,
gyorsitja az dregedést, és kedvezd korulmé-
nyeket teremt szamos kronikus betegség sza-
mara), ezaltal er@sitheti annak természetes
ellendlld képességét. A fikocianin hatasat a
spirulinaban talalhaté egyéb természetes an-
tioxidansok is er6sitik, példaul a béta-karotin
vagy az gamma-linolén esszencialis zsirsav
(GLA).
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TIENS SPIRULINA
CAPSULES

Net Weight: .25 x 100capsules

- Segithet a vérzsirok egészséges egyensulyanak fenn-
tartdsaban. A spirulinaban jelenlévé masik 6sszetev, a
klorofill pedig az egészséges bélmiikodést segitheti el6. A
spirulina alkalmazasa tamogathatja a megfelel6 testsuly
fenntartasat. Kedvez6en hathat az anyagcsere-folyamatok-
ra és gatolhatja a zsir raktarozodasat.

— Javithatja a bélfléra egyensulyat és hozzajarulhat a bél-
rendszer kiegyensulyozott miikddéséhez.

— Segitheti a bér és a hamsejtek regeneralédasat. Arcpako-
lasként alkalmazva regeneralhatja, feszesitheti a bért.

— Gazdag tapanyagtartalmanak kdszonhetéen
tokéletes étrend-kiegészité a vegetarianusok,
veganok, idés emberek, labadozd betegek és
fehérjeszegény étrenden lévék szamara.

AJANLOTT NAPI MENNYISEGE
Naponta 2-3 db kapszula. [}
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A magaslati kornyezet turistak
szervezetére gyakorolt akut hatasai

Short term effects of the high altitude environment in tourists
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“(/AA Abst.ract:l The aim of the s.tudy was to examine the
'/)V physiological changes at high altitude (3000+677m)

compared to near see level (160m) in heart rate (HR),
pulmonary function and oxygen saturation (Sa02) of non-athletes (a
group of 5 persons, age: 37.8+12.5 years) within a week.
Measurements were taken before and after the journey, and on daily
basis during the time spent at high altitude.
HR values at sea level were lower than the values measured on the
first day at high altitude, HR of a subject who felt sick on the first day
was significantly higher while the SaO2 was lower. Sa02 shows a
correlation with both altitude and atmospheric pressure. On the first
day at high altitude FVC and other pulmonary functions were better.
There is a slight increase of pulmonary function values measured
before and after journey. The HRV values show a sympathetic
nervous system activation (LF/HF ratio was 3.96 on sea level, 5.81
on the first day at high altitude).
The results demonstrate that sudden environmental changes have
shock-like physiological effects however the body is able to start
adaptational changes within a week mostly without any significant
effort.

’ Osszefoglalé: A kutatas célia megvizsgalni, nem spor-
tolé emberek egyhetes magaslati kdrnyezetben eltoltott
id6szakaban, milyen valtozasok mérheték a tengerszint

kozeli (160m) pulzus, tlidéfunkcids- és oxigén-szaturacios (Sa02)

értékekhez képest.

Méréseket végeztlink utazas el6tt és utan, valamint a magaslaton

(3000+677m) toltott idétartam alatt naponta egy 5 f6bdl allé csoport-

ban (életkoruk 37,8+£12,5 év).

A pulzus (HR) értékek tengerszinten alacsonyabbak voltak az elsé

magaslaton t6ltott naphoz képest, az ezen a napon rosszul lett

alanynal latvanyosan megemelkedett a HR és lecsokkent a Sa02
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érték. Az els6 magaslati napon a vitalkapacitas és egyéb pulmonalis
értékek néttek az utazas elétt mértekhez képest. Az utazas el6tti és
utani tidéfunkcios értékekben elhanyagolhatd ndvekedést mértiink.
A HR értékek pillanatnyi varianciajaban a szimpatikus tonus jelen-
t6s fokozodasa volt tapasztalhatd. Az LF/HF aranyban ndévekedés
figyelheté meg (tengerszinten 3,96, a magaslati elsé napon 5,81).
Az eredményekbdl lathatd, hogy a hirtelen Iégnyomésvaltozas ne-
gativ élettani hatasokat is okozhat, ugyanakkor az egyhetes magas-
laton tartézkodas elegendd az adaptacios folyamatok elinditasahoz,
edzetlen embereknél is.

Bevezetés:
Afejlett tarsadalmakban egyre nagyobb teret hodit a turizmus, igy a
kirandulas, tirazas sielés. Manapsag nagy magassagokba felvonok,
repllégépek segitségével révid id6 alatt el lehet jutni, igy érdemes
ismerni a magaslati kdrnyezet szervezetre gyakorolt akut, illetve kro-
nikus hatasait.
Mar id6szamitasunk el6tt kiilonféle betegségeket észleltek magukon
az emberek, ha magas terlleteken keltek at. A kinai uralkodd Wudi
Kr.e. 156-86 egyik hadvezére igy irt egyik alkalommal utazasardl. ,At
kell kelni a Nagy Fejfajas Hegyén, a Kis Fejfajas hegyén és a Laz
Hegyén” (Magan, 2002).
Az inka birodalomban elgirtak, hogy az alacsony magassagban él6
rabszolgak, ha lehetséges ne dolgozzanak az Andok hegyein. A
probléma okat igy fogalmaztak meg: ,Az artalmat a ki- és belélegzett
levegd minésége okozza nagy magassagokban, mert rendkivil hig”
(Jaka, 2008).
A magassag novekedésével a levegd szazalékos aranya nem, csak
annak nyomasértéke valtozik. Ennek megfeleléen tengerszinten
(SL) (Om) az oxigén gaz 160 Hgmm, szén-dioxid gaz 2,3 Hgmm,
nitrogén gaz 593 Hgmm. Magaslaton (HA) (3500m) kétharmadara
csokken a nyomasérték, az oxigén gaz 105 Hgmm, szén-dioxid gaz
1,5 Hgmm, nitrogén gaz 390 Hgmm (Pollard- Murdoch, 2003).
A magas hegyekben vald tartézkodas soran is megjelenhetnek az
akut magaslati betegségek (AMS). Ez a fajta magaslati betegség
2000-3000m magas szintemelkedés esetén is el6fordulhat, tinetei
fejfajas, levertség, étvagytalansag, rossz kdzérzet, szapora 1égzés
(hyperventillacio), enyhe mellkasi fajdalom, almatlansag.
A magaslati betegségeknek sulyosabb valtozata a magaslati tidd
0déma, valamint az agyddéma. Tiid6 6édéma a tidd erek nagyfoku
nyomasvaltozasabdl adddik, ami a hyperventillacié miatt alakul ki.
Tlnetei mellkasi fajdalom, habos kopet.
Magaslati agyddéma esetén az agyban vizenyé alakul ki, amit ne-
héz diagnosztizalni, ezért is nagyon veszélyes. A betegség altalanos
tinetei koncentracidzavar, hangulatromlas, ataxia, sulyosabb ese-
tekben hallucinacio, kdma (Dannis és mtsai, 2004, Bhagi és mtsai,
2014).
A Pireneusokban hegymaszokat vizsgaltak, hogy 3000 m feletti hegy
megmaszasa okoz-e barmilyen valtozast a légzésfunkciokban, azt
milyen modon befolyasolja az akklimatizacié és milyen dsszefliggés
van az artérias oxigén-szaturacidval, illetve az akut magaslati beteg-
ségekkel (Compte-Torrero és mtsai, 2005).
A oxigén-szaturaciés (SaO2) értékek folyamatosan csokkentek a
magassag ndvekedésével, de a csucson toltott masodik naptol kezd-
ve az akklimatizacio miatt az érték emelkedni kezdett.
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A Valenciai értékhez képest az elsd cslucson toltétt napon a
vitalkapacitas (FVC) értéke 7,6 %-kal, az els6 masodpercben kiftjt
leveg6 (FEV1) értéke 12,3 %-kal volt alacsonyabb, a masodik he-
gyen tolt6tt naptdl kezdve valamennyi paraméterben javulas volt ta-
pasztalhato.

Ahegyre folfelé menet mért FEV1 érték korrelaciot mutatott a SaO2-
val (r=0,79). A legalacsonyabb SaO2 értéket a hegyen toltétt elsé
napon merték az egyik alanynal (84,4%). Lefelé jovet a csucsrol a
FEV1 korrelalt az SaO2-vel (r=0.75). A Benasque-i két mérési id6-
pont k6zétt nem volt szignifikans kiilonbség.

Altalanos tény, hogy a magaslaton a pulzus (HR) magasabb, mig a
Sa02 alacsonyabb, mint tengerszinten (Kim és mtsai, 1994), ez val-
tozik, ha az egyén hosszabb ideig tartézkodik nagy magassagban.
Magaslaton (850m) tanuld egyetemista nék respiratdrikus funk-
ciéit hasonlitottak dssze tengerszint kdzelében tanuld tarsaikéval
(Hyolyun és Dafhee, 2014). A magaslaton tanul6 diakok, 30 hétnél is
kevesebb idét toltdttek magaslaton, mivel nem 0-24h voltak az egye-
temen. A magaslaton tanuld diakok esetében a HR (77,73110,34),
FEV1%, és csucsaramlési értékek értékek alacsonyabbak voltak a
tengerszinten tanuld didkokénal, mig az Sa02 (98,26+1,02), FEV1
(2,65+0,38), FVC (2,87+71,78) értékek magasabbak voltak az ala-
csonyabban él6 diakok értékeinél. Az egyetemistakat kiilon évfolya-
mokra is vizsgaltak és megfigyelhet6, hogy az els6s tanulok ese-
tében szignifikdns eredmény mutatkozott minden paraméterben
kivéve a HR, FEV1 és FEV1% értékekben. A negyedéves hallgatdk-
nal jelent8s eltérést mértek az FVC paraméterben (SL 2,5310,71 HA
2,86+0,38). Az eredményekben jol megfigyelhetd, hogy a szervezet
adaptalddik a magaslati (hypoxias) kdrnyezethez az idé mulasaval.
Kutatok vizsgaltak, hogy a hypoxias kornyezetben hogyan valtozik a
pulzus variabilitds (HRV) az emberi szervezetben. (Zhang és mtsai,
2014). A HRV analizissel képet kaphatunk az autoném idegrend-
szer szabdlyozasarol az LF, HF és LF/HF paraméterekbdl (Achten
és Jeukendrup, 2003). A tanulmanyban tengerszinten, 3000m-en,
4000m-en vizsgaltak az alanyok HR, Sa02, HRV értékeit.
Tengerszinten a HR 72+5bpm, SpO2 97+1%, 3000m-en HR
77+5bpm, SpO2 9043%. 4000m-en HR 84+5bpm, Sa02 84+4%.
SL-en LF 623+290ms, HF 7541649ms, LF/HF 1,2+0,8. 3000m-
en LF 427+192ms, HF 473+517ms, LF/HF 1,9+1,7. 4000m-en LF
253+137ms, HF 1774+266ms, LF/HF 2,7+1,3.

Az eredmények mas kutatasokhoz is hasonld tendenciat mutatnak,
HR, Sa02, HRV adatokban egyarant. Az LF, HF értékekben csdkke-
nés tapasztalhaté a magassag ndvekedésével, mig a LF/HF arany-
ban névekedés (Cornolo és mtsai, 2004). Az a tény, hogy a LF és HF
érték eltolddik az LF iranyaba magaslaton, szimpatikus dominanci-
ara utal, ami kihat a kardiorespiratorikus szabalyozasra. (Kania és
mtsai, 2001, Roche és mtsai, 2002).

Kutatok megfigyelték (Hughson és mtsai, 1994) hegymaszok eseté-
ben, akik tobb mint tiz napot t6ltttek magaslaton, hypoxias kornye-
zetben, hogy szimpatikus tulsuly alakul ki a paraszimpatikus hatassal
szemben. A kiindulasi helyen (760 Hgmm) mért SaO2 érték 98%-
ost1, a pulzusszam 70 bpm10, LF 1680ms+482, HF 780ms+211 és
a LF/HF arany 2,6 0,8 volt. A 3456m-en mért (495 Hgmm) oxigén-
szaturacios értek 80%+5, pulzusszam 107 bpm8, LF 149ms+125,
HF 90ms+102 és a LF/HF arany 3,5+2,3.

A mérési eredményekben szignifikans eltérés az oxigén-szaturacios,
pulzus, LF és HF, Sa02 értékekben volt. A LF/HF aranyardl elmond-
hato, hogy az el6z6 kutatasokhoz hasonldan, a magassag ndveke-
désével né, mig a LF, HF érték csokken.

Célkitiizés:
Az el6z6 kutatasok ismeretében a vizsgalat célja nem sportol6 felnétt
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emberek magaslati kornyezetben torténé megfigyelése volt. Felté-
telezéslink szerint egyhetes id6tartam alatt az élettani paraméterek
javuldsa kovetkezhet be, amely kimutathatd, pulzus-, tidéfunkcids-
és oxigén-szaturacios értékekben.

Modszerek:

Vizsgalat helye:

A kutatas egy kéthetes indiai Ut soran tortént, ahol az ut masodik
felét a vizsgalati alanyok magaslaton tolttték. Az utazas el6tti és
utani mérések a Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi
Karahoz tartozd Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet Sportélet-
tani laboratériumaban torténtek. A magaslati méréseket Eszak-Indi-
aban Jammu és Kashmir tartomany egyes teleptlésein (Leh, Thikse
Gompa, Lamajuru, Srinagar) végeztik.

Vizsgélat ideje:

A mérésekre 2012. junius 01. és 2012. junius 22. kdz6tt kertilt sor.
El6zetesen egy allapotfelmérésen vizsgaltuk az indiai Uton résztve-
vok élettani paramétereit . Az indiai Ut két hetes volt, de a magas-
laton torténd mérésre junius. 11. és junius. 17. kozott volt lehetésé-
gunk, mert az alanyok akkor tartézkodtak, atlagosan 3000600 m
folétt. A magaslaton torténé méréseket minden nap este, a szallasra
visszaérkezve 20:00 és 22:00 ora koz6tt végeztik.

A vizsgalat személyek egy utazé csoport tagjai voltak, 56 (3 férfi 2
nd), atlag életkoruk 37,8+12,5 év volt. Kizard oknak a léguti beteg-
ségek, vagy mas fert6z8 betegségek jelenléte, valamint a (3*16ra <
hetente) testmozgés bizonyult. Mlszeres mérések:

Az utazas elbtti és a visszaérkezés utani pécsi vizsgalatok alkal-
maval a testmagassag, testtdmeg méréssel, valamint Tanita tipusu
bioimpedancia-analizatorral, testdsszetétel vizsgalattal kezdtik. A
nyugalmi értékek mérése érdekében az alanyok a vizsgalatok meg-
kezdése el6tt 5 percig Ullve helyezkedtek el. A vizsgalatok mindig
nyugodt, audio és vizudlis stressz-mentes korulmények kozott zaj-
lottak.

Légzésfunkcios vizsgalat:

A légzésfunkcids vizsgalatot, egy Spirodoc tipusu késziilékkel vé-
geztiik. A késziilék a légzdrendszer pillanatnyi allapotat hatarozza
meg, egy erbltetett be-ki légzés alapjan.

Az oxigén-szaturacié merése:

Az artérias oxigén-szaturaciot valamint a pulzusmérést non invaziv
eljarassal, Spirodoc tipusu pulzoximeterrel mérték. Az alany mutaté-
ujjara racsiptetett készilékkel1 percig figyeltiikaz értékeket,ezt kdve-
téen jegyeztilk le az aktualis eredményeket.

Szivfrekvencia analizis (HRV)

A szivfrekvencia variabilitdst pulzusmér6 dra segitségével végeztiik
(Polar RS800). A vizsgalat lilve kényelmes pozicioban, stressz-men-
tes korllimények kozott zajlott, mivel az éra a sziv R-R variabilitasat
mérte. Az alacsony frekvencidju értékeket (LF) 0,04-0,15 Hz kozott
tartomanyban, a magas frekvenciaju értékeket viszont (HF) 0,15-0,5
Hz koz6tti tartomanyban mérte. A mintavételezés idétartama 6t per-
cig tartott.

Tejsavszint méres:

A tejsavszint mérés, a H+ koncentracié meghatarozasa érdekeé-
ben tortént. Az eredmény értékébdl jol megallapithatd az acidozis,
alkalozis allapota. A vizsgalatot egy Lactate Scout tipusu késztilékkel
mértem mmol/l-ben. Mivel a tejsavszint mérés automata ti hasznala-
taval tortént (invaziv vizsgalat), ezért minden alkalommal a szivfrek-
vencia variabilitas vizsgalata utan tortént.
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Magassag valamint a légkéri adatok régzitése:

Az utazas soran Kestrel 4000 Pocket Weather Tracker tipusu készU-
Ik segitségével rogzitettiik, 6rankénti mintavételezéssel.
Akoérnyezeti korilmények / utinaplo:

Utazas el6tt mérés:

A PTE TTK Sporttudomanyi Intézet Terhelés-élettani laboratoriuma-
ban tértént a mérés. Magassagi szint: 160m a méréallomas magas-
saga;

Légnyomas: 744,75+0,91 Hgmm

Léghdmérséklet: 17,58+2,78 °C

Testmagassdag, testtdmeg, bioinpedancia analizis tortént, majd a
spirometriai, oxigén-szaturacios, pulzus, szivfrekvencia variabilitas
és tejsavszint mérést végeztik el. A vizsgalat soran a személyek
Ulve helyezkedtek el nyugodt kdrnyezetben. Amért SaO2 normal ér-
tékeket mutatott (96,8+0,45 %), HR (79,6+13,76 bpm). A spirometriai
légzésfunkciok értéke mind a férfiaknal, mind a néknél a normal ér-
tékhatarokon bellil helyezkedett el (atlag, szdras).

Magaslaton toltott napok:

Els6 nap

Helyszin: Leh

Magassag: 3399,57+89,8 m (érankénti mintabdl)
Légnyomas: 50316 Hgmm

Léghdmérséklet: 14,5+3,8 °C

Atelepiilés 3500m magasan fekszik. Az els6 napon nagy fizikai terhe-
Iés nem érte a csoportot. A vizsgalat a szallason tortént, spirometert,
pulzoximetert, polar 6rat hasznaltunk valamint minden alkalommal
lejegyeztiik az alanyok egészségiigyi panaszait. Az egyik személy
erfs fejfajasra, hanyingerre, és hidegrazasra panaszkodott. A cso-
port oxigén-szaturacios értéke 85+0%, pulzusértéke 86+13bpm volt.
Alegalacsonyabb FVC% (80%) értéket a beteg személynél mértik.

Masodik nap a helyszin nem valtozott
Magassag: 3435,63+126,31 m
Légnyomas: 501,01+7,68 Hgmm
Légh&mérséklet: 16,2545,09 °C

Reggelre a beteg alany jobban lett, panaszai megsziintek. A varos
bejarasa soran megfigyelhet6 volt, hogy ,nehezebben” kapnak le-
vegét a vizsgalati személyek, szaporak a légvételek. A légzésfunk-
cibs vizsgalat értékeiben nem volt jelentds eltérés az el6z6 naphoz
képest.

Harmadik nap

Helyszin: Leh - Thikse Gompa
Magassag: 3228+101m
Légnyomas: 513,84+6,37 Hgmm
Légh&mérséklet: 16,87+4,33°C

Reggel autdval indultak el Thikse Gompa-ba, ami 16,5-km-re volt
Leh-tél. A csoportbdl ketten felgyalogoltak egy 3500m magas hegy
tetejére, de nem tapasztaltak drasztikus valtozast a légzésiikben,
kdzérzetlikben. A csoport egyik tagja rosszul lett SaO2 szintje 77%,
pulzusértéke 98bpm, a legmagasabb nyugalmi HR 100bpm volt.

Negyedik nap

Helyszin: Thikse Gompa — Lamajuru
Magassag: 3357,96+177,25 m
Légnyomas: 505,83+10,88 Hgmm
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Léghdmérséklet: 19,8645,51 °C

Kora reggel keltek,nem panaszkodott senki rosszullétre. A megte-
kinteni kivant kolostor 200m-el volt magasabban a szallasnal, de a
feljutas senkinek nem okozott nehézséget. Délel6tt autdval tovabb-
utaztak Lamajuruba, ami 125km-re volt a kolostortdl. Valésziniileg a
hosszu farasztd utnak készénhetéen, de a szaturacios értékekben
nagyon alacsony szintet tapasztaltunk, ennek megfelel6en a pulzus-
értékek magasabbak lettek az el6zd napinal (1.abra), valamint a LF/
HF paraméterben is emelkedés mutatkozott (9.abra).

Otédik nap

Helyszin: Lamajuru

Magassag: 3576,17+45,84m
Légnyomaseérték: 492,45+2,75 Hgmm
Léghdmérséklet: 18,32+2,59 °C

Mivel ezen a helyszinen volt a csoport a legmagasabban, ezért itt
mértiik meg a csoport tagjainak a vér tejsavszintjét. Az el6zé napi
eredményekhez képest javulas volt tapasztalhatd a szaturacios illet-
ve pulzus adatokban, a spirometriai értékekben szamottevé valtozas
nem volt észlelheté. Az LF/HF paraméterben ezen a napon kiemel-
ked6 értéket mértlink.

Hatodik nap

Helyszin: Lamajuru - Srinagar
Magassag: 2960+737,47 m
Légnyomasérték: 532,92+49,33 Hgmm
Léghémérseklet: 21,9+4,72°C

Autéval indultak a 308km-re 1évé Srinagar-ba. Gyakorlatilag az
egész napot autdzassal toltotték, pihenni is csak ritkan alltak meg.
Srinagar 1600m magasan fekvé teleplilés, de a hosszu Gton ennél
magasabb helyeken is jartak, igy érthetd a 2960+737,47m magas-
sagi adat. A szaturacios értékek 94-96%-os értéktartomanyban mo-
zogtak, a pulzusérték az el6z6 naphoz képest nem mutattak szamot-
tevd csokkenést.

Hetedik nap

Helyszin: Srinagar

Magassag: 1784,1317,29m
Légnyomas: 612,72+0,54 Hgmm
Légh&mérséklet: 24,16+2,58 °C

Az egész napot utazassal, varosnézéssel toltétték (gyalog), Az ered-
mények is normal értékeket mutattak. Rosszullét nem fordult elé.

Visszaérkezés utani mérés:

Helyszin: Pécs

Magassag: 160m (méréallomas magassaga)
Légnyomas: 745,35

Léghdmérséklet: 25,68+2,04

A vizsgalatot ismételten a PTE Terhelés-€lettani laboratériumaban
végeztiik, A mérési metddus megegyezett az utazas eléttivel.. Sa02
értékek 95-97%, a pulzus értékekben nagy eltérés nem mutatkozott.

Statisztikai elemzés maddja:

A kutatas soran gyijtott adatokat (IBM SPSS Statistics version 20)
statisztikai program segitségével elemeztik egyutas ANOVA tesztet,
parositott T-prébat, valamint korrelacio analizist alkalmaztunk.
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Eredmények:
Az artérias oxigén-szaturacié eredményeiben szignifikans eltérést
talaltunk a napok kozétt (1. abra). Az eredmeények az 1. tablazatban
lathatok.
Lathato, hogy a légnyomascsokkenés hatasara az oxigén-szaturacio
csOkken. Ennek egyik oka a magassag ndvekedésébdl adodd lég-
nyomascsokkenés (1. abra) grafikon helye!!.
Az altalunk mért értékekben a negyedik napon csokkenés kovetke-
zett be, valdszinileg azért, mert az alanyok nem végeztek minéségi
fizikai munkat. Az el6z6 napi értékhez képest alacsonyabb ,terhelés”
hatésara is 3,2%-0s csokkenést tapasztaltunk. Nem tapasztaltunk
javulast a tura elétti és utani érték kozott, s6t minimalis csdkkenés
kovetkezett be (1. dbra).
A magaslaton toltétt elsé napon az altalunk végzett vizsgalatban is
volt beteg alany. A betegség oka nem megallapithatd, de a rosszullét
nem sulyosbodott a napok soran. A SpO2 szint a vizsgalat id6tartama
alatt negativ korrelaciot mutatott a magassaggal r= -0,817 p=0,007,
valamint pozitiv korrelaciét a légnyomassal r=0,809 p=0,008.
Az els6 magaslaton t6ltétt napon az FVC értéke a tdbbi nap érté-
kéhez képest, kimagaslé volt. Ez azt bizonyitja, hogy a légz& izmok
nagyobb munkat végeztek a tébbi naphoz képest, majd az azt kdve-
t6 napokban mért alacsonyabb érték az izmok faradasanak kdszon-
het6. Az FVC érték az elsé magaslaton toltétt napon 7,5%-al, ennek
megfeleléen a FEV1 érték 14%-al és FEV1% 5,5-al emelkedett.
Az elutazas el6tti és visszaérkezést kdvetd FVC értékben 1,1%-o0s,
FEV1 értékben 2,7%, FEV1% értékében 1,5%-o0s javulas volt mér-
hetd.
A vér tejsavszintjét nem vizsgaltak az altalam olvasott tanulmanyok-
ban. A vér tejsavszintjében szignifikans kilénbséget talaltam az uta-
zas el6tt és a magaslaton mért eredmény kozott (p<0.05). Ez arra
enged kovetkeztetni, hogy az aznapi fizikai aktivitas hatasara csok-
kent a vér pH értéke, a folyamatos oxigénhiany miatt pedig féként
anaerob sejtszintli folyamatok zajlottak (4. abra) grafikon helye!!.
A Pulzus légnyomas grafikonon (5. abra) jél megfigyelheté, hogy
nyomascsokkenés hatasara emelkedik a pulzusszam, a korrelaciés
szint r= -0,71, p=0,032. Shigeru és mtsai (2005) eredményei alap-
jan 3456m magasan 53%-al lett magasabb a pulzusszdm, mint 760
Hgmm-en. 8,2%-0s emelkedést mértlink 3500m magasan és az
egyhetes utat kdvetSen 9,1%-os csdkkenést tapasztaltunk az utazas
el6tti méréshez képest (5. abra)grafikon helye!l. Az elsé magaslati
napon rosszul lett vizsgalati személy pulzus-szaturacié grafikonjan
jol latszik a magaslati kdrnyezet akut hatasa (6. abra)grafikon helye!!.
AHRV vizsgalat soran az LF, HF, LF/HFratio értékei a szakirodalom-
ban leirtaknak megfeleléen valtoztak (Shigeru és mtsai, 2005, Zhang
és mtsai, 2014, Cornolo és mtsai, 2004). Shigeru és mtsai (2005) ta-
nulmanyaban 760 Hgmm-en LF tartomanyban 1680+482ms-ot, HF
tartomanyban 7801211 ms-ot mértek. Magaslati kérlilmények (495
Hgmm) kozt az LF 149+125ms-ra, a HF 90+102ms-ra, csokkent. Az
altalunk vizsgalt csoport (744 Hgmm) LF adatai 1472+817ms, HF
1031£1057ms voltak, Az 503 Hgmm-en mért adatot alapul véve,
a LF 1002+951ms, a HF 333t477ms volt. Az utazas elétti és uta-
ni mérés LF értéke 47+61%-kal (7. abra)grafikon helye, HF adatai
50+51%-kal lettek alacsonyabbak (8. abra)grafikon helye!!.
Tengerszinten az LF/HF arany 2,6+0,8, 495Hgmm-en 3,5t2,3
(Shigeru és mtsai, 2005). Az altalunk mért értékekben is j6l megfi-
gyelhetd az értékndvekedés. 774 Hgmm-en az LF/HF arany 3,913,6,
553 Hgmm-en 54,7 értéket mértem (9. abra). Az utazas elbtti és
a visszaérkezés utani mérés kotott 20.9%-os novekedés figyelhetd
meg. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a visszaérkezés utan is a
szimpatikus tulsuly a jellemzd. Az adatok az autondém idegrendszer
szimpatikus beidegzésének dominancigjat jelzik, ami a szervezet
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egyik védekez6 mechanizmusa a magaslati hatasokkal (hypoxia)
szemben. Szignifikans kilénbséget talaltunk (p<0,05) a testzsirtd-
meg (10.abra), a testtdmeg (11.4bra),valamint kdzel szignifikans
értéket a testviztartalom %-os paramétereiben, annak ellenére, hogy
az étkezések megfelel6ek voltak. (10grafikon beszurasa, 11grafikon
beszurasa)!!

Ugyanezen a szinten mért LF érték két és félszeresére csokkent, HF
tébb mint negyedére csdkkent, LF/HF majdnem a masfélszeresére
nétt.

Kovetkeztetés:

Hipotézisiink, miszerint a nem sportol6 felnétt emberek esetében a
magaslati kdrnyezetben elt6ltétt egy hetes id6tartam alatt az élettani
paraméterek javulasa kovetkezhet be, amely kimutathato, pulzus-,
tld6funkcids- és oxigén-szaturaciés értékekben, csak részben iga-
zolddott be.
Manapsag egyre tobben hddolnak hazankban is a természetben (iz-
heté sportoknak, rekreacios tevékenységeknek. Télen a szomszé-
dos orszagok, esetleg tavolabbi siparadicsomok, mar igen magasan
fekszenek a megszokott lakdkornyezetiinkhoz képest.
A kutatasban 5 f6s mintaban vizsgaltuk, a magaslaton tlttt egy he-
tes idétartam, kardiorespiratorikus (pulzus- (HR), tidéfunkcios- és
oxigén-szaturacios) értékéinek valtozasat a hétkoznapi emberekben.
A HR 774 Hgmm-en 79,6+14bpm volt, ami az els§ magaslati na-
pon 86,67+13 bpm-re emelkedett, majd az id6 mulasaval csokkent.
Ez terhelés hatasara jelent6sebben valtozhat (Shigeru és mtsai,
2005). Légnyomas és a pulzus értékek kozti korrelacio jelentds volt
(r="-0,71 p=0,032). A két pécsi mérés eredménye kdzott 9,1%-o0s
csOkkenést mértem. SpO2 értékekben jol megfigyelhetd volt, hogy
a magaslaton elt6ltétt elsé nap drasztikus valtozast okoz az élettani
paraméterekben, valamit rosszul létet is tapasztaltunk. SaO2 ér-
ték 774 Hgmm-en 96,810,45%, ez az érték lecsdkkent 85+0%-ra az
elsé magaslati napon. A visszaérkezés utani mérés mar csak 0,4%
csOkkenést mutatott. A magaslaton elt6ltott 6. napra a SpO2 kozelit a
normal értékekhez, ez jol mutatja szervezet adaptaciés képességét.
Zhang és munkatarsai (2014) tanulmanyaban 4000m-en az SpO2
13%-al csdkkent, HR 16,5%-al nétt a tengerszinten mért értékekhez
képest. Compte-Torrero és munkatarsai (2005) tanulmanyukban
hegymaszokat, tdra folyaman vizsgaltak az utazas elétti és az els6é
magaslaton t6ltétt nap szaturaciés értékének kiilonbségéhez (14,5
%) képest, az altalunk mért eredmény 12.2% volt, a nagyobb k-
[6nbség valdszinlileg a fizikai aktivitasi szintek kiilonbségébdl ered
A tiid6funkcios értékekben Pécsett az FVC 3,84 | és a FEV1%
87,18% volt. Az els6 magaslati napon az FVC 4,13 |, FEV1% 92,3%
volt. Compte-Torrero és mtsai (2005) vizsgalataban a két mérés ko-
z0tti kilénbség az FVC esetében 2,6%-al, a FEV1 0,8%-al cskkent,
a FEV1% 3,8%-al nétt.
A visszaérkezés utani mérésen a FVC 1.1%-os, FEV1% értékében
1,5%-0s javuldst mértiink. Ez azt bizonyitja, hogy magaslaton a
légz6izmok nagyobb terhelésnek vannak kitéve, s ezaltal megers-
sodnek. Visszatérve, a kiindulasi és megszokott kdrnyezetben, a
vizsgalt alanyoknal ez a javulas elhanyagolhaténak mondhat6. Ma-
gaslaton tanul6 koreai egyetemistak (Hyolyun és Dafhee, 2014) FVC
szintje 17%-al, SpO2 0,6%-al magasabb, HR 6%-al alacsonyabb az
SL-en tanulo diakokétol, ez mar jelentésebbnek mondhato.
Az LF, HF magaslaton mért értékei csékkennek, még az LF/HF ratio
nd (Shigeru és mtsai, 2005, Zhang és mtsai, 2014). Ez az altalam
elvégzett vizsgalatban is lathato.
Az LF/HF arany magaslatra érve megnd és a visszaérkezés utan
is magas értéket mutat. Ez az autoném idegrendszer szimpatikus
aganak a tulsulyat mutatja.
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Az adatok arra engednek kovetkeztetni, hogy a hirtelen kornyeze-
ti valtozasnak, (légnyomas, hémérséklet, stb.) akut élettani hatasai
nem elhanyagolhatdak. A nagyfoku kérnyezeti valtozas negativ élet-
tani hatasokat okozhat az emberi szervezetben, ami rosszulléttel
jarhat, vagy akar sulyosabb betegségekhez is vezethet. Magaslatra
érve a légnyomas a megszokottnal alacsonyabb, igy a szervezet
nem jut kelld mennyiségl oxigénhez, ezért a pulzus, a tudéfunkcio,
az oxigén-szaturacidja megvaltozik.

A vizsgalt paraméterekben szamottev javulds magaslaton egy hét
alatt nem tud kialakulni. Az irodalmi adatok nem teljesen egyeznek
meg az altalunk kapott adatokkal, ezért arra kdvetkeztethetlink, hogy
az egyhetes idészak az adaptacié elinditasahoz elegendd edzetlen
emberek szervezetében is.
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KONYVAJANLO

Rovatvezeté: MOSONYI HELGA
Somogyi Karoly Varosi és Megyei
Koényvtar

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

yermekként még szivesen szedlink mezei viragot
G csokorba, lehajolunk a szerény, szines szirmok-

hoz. Késbébb ez valahogy elmulik belélink, pedig
erdénréten, arokparton jarva sokszin(, fajokban gazdag
novényvilaggal talalkozhatunk. Egy-két vadndvény fajt
meég csak felismerink (bodza, vadrézsa, kbkény), de a
tébbséget sajnos nem. Aki szeretné megismerni az ehe-
t6 vadnovényeket, lapozza fel a Provenceban él6 no-
vényszakeértd, Marie-Claude Paume népszerii konyvét.
Koérnyezetiinkben nagyon sok ,gyom” él, amelyekrdl tu-
domast sem veszlnk, taldan még ki is huzgaljuk kertiink-
ben -ilyenek a malyvafélék, csalanfélék, barsonyvirag,
libatop. Pedig az ehet6 ,gyomok” kis mennyiségben el-
készitve, vitaminokban és értékes nyomelemekben gaz-
dag szint vihetnek taplalkozasunkba. Azzal azonban tisz-
taban kell lennlink, hogy bizonyos vadndvények gylijtése
és felhasznalasa fokozott el6vigyazatossagot igényel,
nem fogyaszthatdéak korlatlan mennyiségben, némelyi-
kuk mérgezé is lehet.
Egyes novényeket salataként, nyersen fogyaszthatunk,
masokat kizarélag megfézve. Hatéanyaguk természetes
~gyogyszerré” teszi 6ket, ezért 6vatosan kell banni vellk.
A szerzd bemutatja a vadnovényeket A-Z-ig, elmagya-
razza, mely résziket gydjtsik be, milyen az izik, miként
hasznalhatjuk fel a konyhaban. A legtébb vadndvénynek
markans ize van, hiszen gondozas, 6ntozés nélkil né-
nek fel. Tobbségiket koretként vagy izesitéként hasz-
nalhatjuk fel az emésztés konnyitéséhez, gércsoldoként,
étvagyjavitoként.
A szerzd nem gy&zi hangsulyozni, hogy a természet lagy
olén tanuljuk meg kérultekintéen, gondosan beazonosi-
tani a novényeket, nehogy tévedés torténjen. A kdnyv
rendkivul gazdag, szines képanyaga ebben nagy segit-
ségunkre lehet.
A kotet végén hasznos tablazatok talalhatoak a levélala-
kokrol, a viragszinekrél. Lel6hely szerinti csoportositas-
ban is megtalaljuk a névényeket (szanto, kert, utszél, rét,
toltés, erdéd, legels, mocsar, hegyoldal, vizpart). Az egy-
egy oldalon talalhaté névényleirasok mellett a konyhai
alkalmazasardl is sz6 esik és receptet is kapunk mellé.
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PAUME, MARIECLAUDE:
EHETO VADNOVENYEK

(Budapest : Bioenergetic, 2015)

LA terrpészet varazsat ontja béven. A fliben, a viragban és a ké-
ben. O, nincs a féldén oly silany anyag, mely igy vagy ugy ne
szolgalna javad...” Shakespeare

Példaul késtoltak mar a kanyazsomboros zdéldborsole-
vest vagy az akacviragot tésztaban? A nemzetkodzi gaszt-
ronémiaban mar igen kedveltek az ehet6 vadndvények.
A vallalkozé szellemlek most otthon is készithetnek
stitéték levest mogyoroéval, hideg uborkalevest porcsin-
nal, kbkénylikért, ibolyaszbrpbt, lucfenybhajtas szirupot,
malyvalevest stb.

Ha kirandulni mennek, feltétlen tegyék be e kotetet is a
kosarukba és jarjanak nyitott szemmel, érintsék, szagol-
jak a vadnovényeket korultekintéen, fedezzenek fel Uj
egészséges alapanyagokat, izeket.” l

Marie-Claude Paume

Ehetd vadnovények

Flivek, virdgok és salatafélék
gylijtése és felhaszndldsa

www.recreationcentral.eu



KERT hirek

Szerz6:

ERDOS TIMEA

koordinacidés kézpontvezetd
info@recreationcentral.eu

Fot6: DR. SZATMARI ZOLTAN,
ERDOS TIMEA, DR. FRITZ PETER,
HTTP://IMOZGASEJSZAKAJA.HU

2015.04.21.-én keriilt megrendezésre Egerben az Eletviteli Klub,
ahol az el6adonk Szakacs Ibolya életmddtanacsado és terapeuta,
természetgydgyasz volt. Témank a tavaszi megujulas, hogyan is
gondolkodjunk helyesen a méregtelenitésrél. Sok hasznos informé-
cidval lett gazdagabb, aki ellatogatott hozzank. Mindenki szabadon
kérdezhetett a beszélgetés alatt. Interaktiv, tartalmas és izgalmas

eléadas volt.
- - ) |
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2015. majus 13. Salsa - a hétkdznapokat megfiiszerez6 tanc
A salsa fiiszeres sz6szt jelent, de hasznaljak a vilagszerte elterjedt
vidam, természetes, felszabadité tdnc megnevezésére is. Hogy mi-
tél valt ilyen népszeriivé, hogyan jarul hozza az emberek hétkoz-
napjainak jobba tételéhez, mit fejleszt, milyen dromoket tartogat,
megtudhattuk Siposné Baranyi Anett6l, a DolceDance Tanciskola
vezet6jétdl. Tancbemutato és kdzds tancolas is vart a résztvevékre:
belekdstolhattunk ebbe a kilonleges ,sz6szba”.

2015. junius 5.-én Gjabb sportrelikviaval gazdagodott a Sport-
muzeum Egerben. Szabd Attila vilagbajnok kenus a sportmizeum-
nak adomanyozta kenujat, amit a szduli olimpian hasznalt el6szor.

www.recreationcentral.eu

KERT HIREK

Ennek a jeles eseménynek az egyik f& tamogatoéja és szervezdje a
KERT Egri Kreativ Csoportja volt. Szabd Attila szamos vitorlasver-
senyre eljutott, tobbek kdzott Horvath Csabaval, Kolonics Gyorggyel
és Hoffman Ervinnel is versenyzett egyutt. 1997-t61 edzéként dolgo-
zott tovabb. Hires tanitvanya volt Pulai Imre, aki olimpiakon, vilagbaj-
noksagon képviselte a magyar szineket.

2015. junius 7. Unnepi I
Konyvhét

Idén is jelen volt a KERT a
86. Unnepi Koényvhéten és [
14.  Gyermekkdnyvnapo-
kon. Most az Arpad tér felsli
részen mozgattuk meg az
embereket, hogy a szellemi
kikapcsolodast kiegészitsik de
egy kis mozgasos rekreaci- '§
6val. Tiz ératdl a Vizililiom =%
Fitnesz jovoltabdl rovid fris- f1
sit6 masszazsra jelentkez- [
hettek az érdekl6dok, a val-
lalkozo szellemiiek pedig Iufival ,tollaslabdazhattak”. Ez utdbbi igen
sok embernek csalt mosolyt az arcara, korra és nemre valé tekintet
nélkil tébben jatszottak vidaman a téren. A Vitamin Szalon jovolta-
bdl hitémagnessel, 6rias naptarral és kulcstartoval jutalmaztuk a
résztvevoket, a Jalagati Joga Egyestilet léggémboket és matricakat
ajanlott fel. A recreation tudomanyos magazin régebbi szamaibol is
kaptak az egészségtudatossag irant érdekl6dék, igy kicsiket és na-
gyokat egyarant sikeriilt bevonnunk a rekreaciés tevékenységbe. Jo-
vére is ott lesziink, hogy megmutassuk a mozgas 6romeit az olvasas
szerelmeseinek.

2015. janius 27. Mozgas
Ejszakaja

Imméron masodik alka-
lommal rendezték meg a
Mozgas Ejszakajat Buda-
pesten.

Tobb ezer futd, bringazd,
zumba és salsa tancold
vette 4t a Varosligetet és a g
H&sok terét. =3
Ezeken felll tébb Uj moz- j&#
gasformaval is megismer- §
kedhettek a részvevék. Le-
hetéség nyilt, hogy a latogatok kiprobalhassak magukat kilonbdz6
kiizdésportokban, izgalmas labtollas jatszmakban, és megismerked-
hettek még sok mas izgalmas sportaggal.

Ahogy tavaly, ez évben is képviseltette magat a Kézép-Kelet-Eurdpai
Rekreacios Tarsasag (KERT) a killitd satrak kozott a Budapesti és a
Kecskeméti Kreativ Csoport kezdeményezésével.

Izgalmas Ugyességi feladatokkal és a szerelmes paroknak kilon
bizalmi prébaval késziiltek a KERT tagjai. Emellett értékes nyere-
ményekert is harcba szallhattak a satornal érdekl6dok, mikézben
megismerkedhettek a KERT céljaival és a rekreacié fontossagaval.
Jovére is varunk mindekit szeretettel! |j
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Fit World PUNCH aerobic terem
- pilates

- ndi és dinamikus joga

- spinning

- kangoo

- gerinctréning

- sireching

- senior tréning

- boksz edzések

Szeged, Kazinczy u. 2.
70-414-2902

l‘it World Fitness szolgaltatdsai:
konditerem, Technogym és
Life Fitness gépparkkal
kRardioterem 20 darab géppel
aerobic
szemelyi edzés
senior tréning

bii
taplalékkiegészitok
funkcionalis és trx edzések

Szeged, Dézsa Gy. u. 12.
70-414-9900

www.fitworld.hu
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KERT Koézép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreational Association

C holdfényliget

az Alpckalja kalandparijs
T A NTIENS
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www.recreationcentral.eu

CITY PRESS

Szakmai partnerek
Professional partners

Egylttm(ik6dé partnerek, tamogatok

Cooperative partners, sponsors

rendezvéngkizront

SOMOGYI KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED

filrdd
hqumtﬂis

Sieged

-IRADIOS8S

delmagyar.hu

Médiatamogatok
Media supporters

hiré.hu
't

Rekord Média

Az életink része

Ezlst fokozatu tamogato
Silver grade supporter

OXIGEN HOTEL** S
&ZENSPANOSZVAJ  Eger Megyei jogli Varos
Onkormanyzata

Arany fokozatu tamogato
Gold grade supporter

Szerencsejaték Zrt.

www.recreationcentral.eu



KENYEZTETES. KALAND. KIKAPCSOLODAS.

flurdo
Aquapolis
Szeged

OSZI BERLE

a Napfenyfurdoben ™

Eves hétkoznapi*

felnott 69 000 Ft

Eves korlatlan*

felnott 99 000 Ft
didk 55 000 Ft

Foszezonon kiviili

SZTE hallgatd 16 500 Ft
nyugdijas 19 000 Ft

Foszezonon kiviili

I'-:‘-rf-' =

Oszi 6t hénapos
hétkoznapi*

felnott 30 000 Ft

SZTE hallgaté 9 500 Ft
nyugdijas 11 500 Ft

hétkéznapi*
felnott 45 000 Ft

Oszi 6t honapos
korlatlan*
felnott 42000 Ft
didk 21000 Ft

korlatlan*
felnott 65 000 Ft
diak 32 000 Ft

*Eves bérleteink 2015. szeptember 1-tél
2016. szeptember 30-ig érvényesek.

Felnott
bérletekhez
1db ingyenes
14 év alatti gyermek bérlet
igényelhetg, illetve tovabbi
1db gyermek bérlet

10 000 Ft-os aron
valthato.

........

*Fészezonon Kiviuli bérleteink 2015. szep- *@szi 6t hénapos bérleteink 2015. szeptem-
tember 1-t6l 2016. jlinius 15-ig érvényesek.

ber 1-t61 2016. februar 15-ig érvényesek.

Biometrikus  bérleteink  mellé
Vendégeink kedvezményes aron,
valthatnak 10 vagy 20 alkalmas

VECAETNESS  Kiegészitd  fitnesz  jogosultsagot!

.................................................................................................................

UJDONSAG! Minden 2015. szeptember
» 1-tél érvényes biometrikus bérlet teljes

nyitvatartasi idében, mar 06:00 oratol biz-
tosit belépési lehetdséget!

Bérletvaltast megeldzden kérjiik minden esetben regisztraljon honlapunkon, vagy személyesen!

Napfényfiirdo Aquapolis Szeged

@ 6726 Szeged, Torontal tér 1.

@ www.napfenyfurdoaquapolis.com
€3 www.facebook.com/napfenyfurdo.aquapolis

| Bérleteink SZEP i
\ kartyaval is
megvasarol-
hatoak!

. Tel.: (62) 566-488
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DIALOG CAMPUS

Dialog Campus Kiadé - Nordex Kft.

Dr. Fritz Péter: Szellemi rekredcid. Rekredcié minde

Méret: B5

Terjedelem: 400 oldal
Kotés: kartonalt

ISBN 978-615-5376-51-1
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