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Egyiitt az egész csalad csomagunk
kicsik és nagyok kedvence

e Szallas erd6re néz6 csaladbarat select
plus szobaban

e Gyermekkedvezmény: 10 éves korig
dijmentes

e Félpanzios ellatas: gazdag biiféreggeli
és svédasztalos vacsora

e Gyerek all inclusive szolgaltatas

» Gyerek- és bababarat eszkozék ahhoz,
hogy a csalad minden tagja zavartalanul
pihenhessen

* Ujdonsagunk a babaanimaciés szolgaltatas

* Gyerekwellness

e Wellness birodalmunk szolgaltatasai

e Teakdstolo, eredeti japan teafiivekkel

e Szaunaprogramok
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A
Kedves Olvasoé!

Igen nagy o6rdomdémre szolgal, hogy a
RECREATION cim(i tudomanyos magazi-
nunk mostani szamanak a bekdszontéjét én
irhatom. 2010-ben dr. Szatmari Zoltannal azt
a célt fogalmaztuk meg, mikor megalmod-
tuk és életre keltettik a tudomanyos maga-
zinunkat, hogy tudomanyos igényességgel
szeretnénk szolni az egészség irant érdek-
I6d6kh6éz, szakemberekhez, hallgatékhoz,
minél szélesebb kdrben.

A rekreacio egy folyton valtozo, fejl6dd, a kor
kihivasainak megfelels, kérnyezettdél, tarsa-
dalomtoél, k6zbsségtél és egyéntdl fliggd di-
namikus rendszer.

Ezt a természetes liktetést, valtozatossagot
kivanjuk immar 6. éve az olvaso elé tarni, is-
meretszerzés és kedvcsinalas végett.
Hisszlk, hogy az irdsos munkaknak van je-
lene és jovlje, legyen az nyomtatott vagy
elektronikus megjelenésli. Maga az olva-
sas is rekreacidé, mely a magazin segitsé-
gével dsszekapcsolddhat egyéb rekreacios
tevékenységekkel, ezzel is gazdagodasat
eredményezve az olvasd szabadidejének,
segitve altala az egészség védelmét és fej-
lesztését.

A mostani tavaszi szam egy igazi meguju-
last hoz a magazin életébe, hiszen kiske-
reskedelmi forgalomban is elérhetévé valik,
készOnhetéen az egyre nagyobb érdekls-
désnek, a tamogatdk segitségének és a fo-
lyamatos tartalmi bévulésnek.

Szeretném megkdszonni a szerkesztdbizott-
sag és a nyomdai el6készitésben részt vevé
szakemberek munkajat, kollégaim kitartasat,
valamint az olvaséi tdbor szeretetét!

Bizom benne, hogy a rovatainkban szerep-
16 és életmodot formalé informacidinkkal ré-
szesei tudunk lenni az olvasék mindennap-
jainak.

Egészséges, szép tavaszt kivanok, sok-sok
rekreaciés programmal fliszerezve!

Tisztelettel
Dr. Fritz Péter
felel6s szerkeszté
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VAROSI REKREACIO

Csongrad, a megye névado varosa fantasztikus adottsa-
gokkal rendelkezik. A Harmas-Ko6rds torkolataban, a Tisza
mentén fekszik. Erkezhetnek evezve a Tiszan vagy a Koé-
roson, kerékparon az EuroVelo uUtszakaszan, gyalogosan a
Tisza-gaton vagy autoval, az M5-6s autépalyatdl 20 percre,
Kiskunfélegyhaza fel6l, Szentes vagy Szeged iranyabdl,
Csépa fel6l a Fahidon at, egy hangulatos, kedves varoska

Csongrad

1. kép: Tanc és Zene Fesztival a fotéren

fogja fogadni Onoket. Egy csodélatos kisvaros, ahol szive-
sen élek.

Csongrad természeti és nemzeti értékei paratlanok, torté-
nelmi emlékhelyei, a mult emlékeit 6rz6 éplletekkel, emlék-
parkjaival, szines programjaival, kikapcsolédasra, tartalmas

Szerz6: GERGELY ILDIKO
gyogytestneveld tanar

A Csongradi Senior Usz6 és Sza-
badid&sport Egyestlet elntke
E-mail: csongradseniorok@gmail.
com

JANOS
www.csongrad.hu
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Fotok: REVESZ GABOR, MARTINI -

idétoltésre, rovidebb, de akar hosszabb itt-tartézkodaskor is
szamtalan rekreacios lehetéséget nyuijt.

Avaros féterén tartjak a Tanc és Zene Fesztival, a Csongra-
di Napok junius veégi nyité rendezvényeit (1. kép). Ide érkez-
nek, vagy innen indulnak szamos rendezvény résztvevéi, a
Télbucsuztatd felvonulas, a Marton-napi vigassag, a Bor-
fesztival borlovagjai, kiket minden alkalommal zenészek,
fuvosok, tancosok és mazsorettcsoportok kisérnek.
A F6 utca ezen szakaszan kerUl megrendezésre
majusban az Exrtém Délutan, mely késd estig tarté
showmiisorral (gokartbemutatd, motoros kaszkad6r
show, driftbemutatd) szérakoztatja a nézdket. Itt
dibdrognek végig az augusztusi Motoros Talalkozé
résztvevéi is (2. kép).

—;

L T
2. kép: XX. Albatrosz Motoros Talalkozé

A Szentharomsag terén talalhaté a Mivel6dési Koz-
pont és Varosi Galéria, a 2002-ben atadott Csemegi
Karoly Kényvtar és Informaciés Kézpont. A hozza tar-
tozé 150 fé6s ,Magyar Kiraly” diszterem szamos ne-
vezetes esemény helyszine. A foldszinten talalhaté
Varosi Galéria két gyljteményt gondoz, a dr. Piroska
Janos festémiivész (1894—1987) munkassagat rep-
4 rezentalo akvarellt és egy folyamatosan gyarapodd
kortars képzémUivészeti anyagot. A varosi Miivésztelep ki-
emelked6 eseménye a nyari Alkototabor (3. kép).

[
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3. kép: Alkotéhaz-Miivésztelep
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A varoskdzpont egy masik meghatarozé helyszine a meg-
Gjult Varosi Gyogyfluirdé és Uszoda (4. kép). Tobbek kdzott

{ ﬂm_ '

4. kép: A feldjitott fiirdé

Uj gyogyaszati és 420 négyzetméteres élménymedence
épult, fedett lett a tanmedence. Minden funkcio elérhet6
mostantél a mozgaskorlatozottak szamara is. A fejlesztés
része volt a kiltéri éiményelemek kialakitasa, sodrofolyo-
s0, vizi gomba, pezsgbagyak, buzgar, masszazszuhanyok
beépitésével. Tavasztdl anakondacsuszda, jatszotér varja
majd a gyerekeket, illetve napozoterasz kerll kialakitasra.
Afiirdd és kornyeke tébb nagyszabasu rendezvény helyszi-
ne. Augusztus 19—20. kdz6tt a Borfesztival, oktdber elsé
hétvégéjén a Szireti hétvége kerul hagyomanyos megren-
dezésre. A Kaposztaf6z6 verseny, a Szureti Félmaraton (5.
kép) és egy hosszulépés futdverseny résztvevdi, vendégei,
latogatoi toltik meg ekkor e teruletet.

5. kép: Sziireti Félmaraton

Az 6si varosmagot jelent6 halaszhazak a népi épitészeti
miemlékegydiittes, régi belsévarosi zegzugos utcaival, egy-
kori halaszok, kubikosok altal lakott (és még ma is lakhat6
allapotu) nadfedeles hazaival id6utazasra hivnak. A hazak-
ban kialakitott 6si mesterségek kézmives mihelyei, a mu-
M zeum ,Oreghaz” vilaga visszarepit a multba (6. kep).

www.recreationcentral.eu

VAROSI REKREACIO

6. kép: 7.kép:
Halaszhazak a Belsévarosban Gérkori és kerékpar a legkedveltebb sport
A terllet a marcius 27-én kezd6d6 ,husvétolas”, a
Népi kézmiives hazak orszagos hétvégéjének is mél-
t6 szintere lesz.
A régi varosrész kozvetlen a Tisza partjan fekszik,
ahol a varos védelmére felemelt gatszakasz végig ki-
séri a folyo utjat a Kords-toroktol a Fahidig. Kora tavasztol
kés6 6szig, és az enyhébb téli idészakban is benépesitik a
sétalok, futdk, kerékparozok (7. kép).
A Koros-toroki homokféveny, alacsony vizallasnal, ,ten-
gerpartként” terll el a Tisza partjan (8. kép). A mozgasos

8. kép: Koros-toroki strand

’ kikapcsolédéast a tdbb szaz méter hosszu homokos
" parton feldllitott strandroplabda-, strandfocipélya, a
b vizparton fejel6palyak, gyermekpancsol6 és az uszok
" szamara bojakkal szegélyezett Uszdsav biztositja. Az
Ty Ry \ .Ii.-l'- T
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VAROSI REKREACIO

uduléterileten ,tengd” palya, roplabda-, focipalya, jatszote-
rek, kalandpark szinesitik a kinalatot (9. kép). A szérakozasi
lehetdségek kozil kiemelkedik a KTN, azaz a Koros-Toroki
Napok augusztusi rendezvény. A négynapos rendezvény
hire mar tulnétt az orszaghataron. A korabbi években nagy
sikerii volt egy masik, a nyari id6szakban rendezett Tiszai
Sportnap. Ezen a nyiltvizi Uszas szerelmesei Usztak le a
Fahidtol a Koéros-toroki strand teriletéig.

A Tisza bal partjan és a Kor6s jobb partjan kezdédik a he-
lyileg védett Csongrad Nagyréti Természetvédelmi Terllet,
melynek fajgazdagsaga rendkivili, kdzel 140-féle védett
névény- és allatfajnak otthont adé vidék. A Kérés-zugi tura-
utvonal (27 km hosszu) pedig bemutatja a Tisza és a Kéros
holtagainak élévilagat, természeti értékeit.

E természetvédelmi terlletre a Fahidon at vezet az ut. A
hidat 1896. augusztus 30-an dllitottak fel, vonala a mai
pontonhidtdl a folyon felfelé 40-50 méterre volt. Tébbszori
atalakitas utan a mai napig is a vizallas figgvényében a
pontonokbdl dsszeallitott ideiglenes hid atjarast biztosit a
Tisza partjai kozott (10. kép). It figyelheté meg a nyar ele-
jén zajlo, tiszaviragzas (11. kép). Aleglatvanyosabb férajzas
soran milliényi rovar répkdd a viz felett.

10. kép: A Fahid

11. kép: Tiszaviragzas

6 2016. TAVASZ

Bokros-puszta a Tisza jobb partjan Csongrad-Bokros varos-
résztdl 1 km-re északkeletre helyezkedik el.

A sokféleképp megkozelitheté helyszin egész napos ki-
kapcsolddasi lehetéséget nyuijt, 6sszekapcsolva a terllet-
hez kozeli boraszatok, csaladi borpincék latogatasaval. A
torténelmi borvidék Csongrad kulturalis 6rokségéhez tar-
tozik; az itt mar csak kevés helyen termesztett Csongradi
Kadarka hungarikum. A helyi boraszok altal készitett hires
borok kézll a Csongradi Kékfrankos (12. kép) és a Csong-
radi Cabernet Franc
tobb orszagos és

nemzetkozi borver-
seny aranyérmét is
elnyerte.

A véros természeti
kdrnyezete, a Tisza
és a Koros folyok
altal halban gazdag
medrei, holtagai és
kubikgddrei  varjak
az idelatogatd hor-
gaszokat. Az Arany-
szigeti holtagakban
jol érzi magat a viz-
ben a ponty, a sullg,
a csuka, a compo. A
Gyorgy-viz mentett
oldali Tisza-holtag,
melyben a harcsatol
a pontyig, a csukatol
a compoig foghatok
termetes példanyok.
A vizben Odriasi, 50
—100 kg kozotti har-
csék is élnek a mé-
lyebben fekvd teri-
leteken. Marciustdl oktéber végeig szinte minden hénapban
rendeznek itt horgaszversenyeket.

Serhaz-zugi Holt-Tisza tébb mint négy kilométer hosszan
teril el a varos hataratél a szentesi Tisza-hidig. Partjan a
Varosi Sporttelep sportpalyaja, illetve focipalya, teniszpalya
talalhaté. A sporttelep felett az Ifjusagi Haz szamos spor-
tolasi, szorakozasi és szallaslehetéséget is kinal. A darts,
biliard, csocso és a sakk mellett sportrendezvények, hétvégi
versenyek, sportbalok helyszine is.

12. kép: Egészségére!

S - -

- 1
13. kép: Akciéban a varos vezetése
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Itt rendezik meg, a mar egyre népszerlibb Sarkanyos Pin-
kdsd vizi vetélkeddt, melybdl a varos vezetése is kiveszi a
részét (13. kép), valamint az 6évbucsuztatdé programot, a
Szilveszteri Futéversenyt. Példaképekkel, vilagbajnokokkal
is talalkozhatunk, ha nem is a vizen, de a ,Csongradiak a
sportvilag cstcsan” cimmel nyilt idészaki kiallitas keretében
a Tari Laszlé6 Muzeumban (14. kép), ahol csongradi vonat-

VAROSI REKREACIO

kozasu sportoldk palyafutdasat mutatjak be, akik kiemelke-
d6 eredményeket értek el, koztik tdbben olimpian is részt
vettek. Az ifjusagi és szenior korosztalyban nagy sikereket
elért sportolokat is megismerhetik. Koztik Sarusi Kis Janost
(négyszeres kenuvilagbajnok) és Bencze Beatat (maratoni
kajak-vilagbajnoki negyedik helyezés), a ,csongradi Toldi
Miklos™: Vary Sandor birkozo (profi vilagranglista 2. helye-
zett), pankréator, 8kolvivét. Es a jové ifju bajnokait, akik mar
most fiatalon Eurdpa-bajnoki cimeket szereznek.

A most megujulé varosi honlap folyamatos, naprakész
és részletes tajékoztatast ad majd a szines csongradi
rekreacidvalasztékrol: www.csongrad.hu l

www.recreationcentral.eu
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

(T)EGYEL AZ EGESZSEGEDERT!

Tarsszerzé: TOTH MARTON
u Eurépa-bajnoki és Vilagli-

_i‘ ga-ezustérmes vizilabdazo;

. hobbiszakacs, az RTL Klub
. 2014-es Konyhafénok cimi
m{isoranak déntdse.
Kapcsolat:
tothmarci85@gmail.com

Szerzbk:

MERETEI BOGLARKA
sporttaplalkozasi és gyer-
mektaplalkozasi tanacsado,
6vodapedagoégus

MERETEI KATALIN
sporttaplalkozasi tanacsado,

online marketing menedzser - , L,
| Etelfotok: Ujvari Péter, www.

photography.peterujvari.com

A NYULHUS FOGYASZTASANAK ELONYEI

Amikor nyulétel kerll az asztalra, szamithatunk némi ellenszenvre. Sokan visszakoznak a nyulevéstél, ugyanakkor az
olyan haztaji allatoktdl, mint a marha vagy csirke, nem riadnak vissza. Kevesen tudjak, de a nyulhus, kedvezd étrendi ha-
tasai kovetkeztében idealis, és nem utolsésorban igen egészséges, nagy bioldgiai értékl, konnyen emészthetd étkezési
alternativat nyujt. A tdbbi gazdasagi allatfajjal 6sszehasonlitva fehérjében, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag.
Husaban kevesebb a telitett és tobb a taplalkozasi szempont hasznos, telitetlen zsirsavak aranya. Emellett kedvez6 élet-
tani, emésztési és diétas hatasai is vannak.

Energiatartalom

150 gramm siilt nydalhds koérdlbeldl 200 kaldriat tartalmaz (24 g fehérje, 10 g zsir). Ugyanennyi sult marhahds 234 kalériat
(30 g fehérje és 10 g zsir), a sertéssult pedig 258 kaloriat (30 g fehérje, 15 g zsir). Ha ezt egy adag z6ldséggel, példaul
brokkolival vagy spenottal és egészséges korettel, példaul barnarizzsel vagy kuszkusszal fogyasztjuk, kiegyensulyozott és
taplalo ételt biztositunk szervezetiink szamara.

Zsir és koleszterin

A nyulhuas zsirtartalma relativ alacsony, 100 g nyers nyulhusban 2 g zsir van. A marhaval és a sertéshussal 6sszevetve a
nyulhus egy tokéletes valasztas, hiszen a marha 6-7 vagy akar 19 grammot (bélszin, hatszin), a sertéshis pedig 5-8 vagy
24 gramm (lapocka) zsirt is tartalmazhat! A pulyka és csirkehus esetében csak a mellrészek tartalmaznak kevesebb zsirt,
mint a nyulhus.

A kiegyensulyozott étrend 20-30 szazalékat egészséges zsirok alkot- Kilonbo26 3 — P "
., L . , e . ilonb6z6 allatok husanak kaldria- és tapanyagtartalma (100g)
jak. A nyulhus alacsony telitett zsirsavakban (1g), amelyekbdl napi [ - Eneri " - P

. . ) K A ’ gnevezés nergiatartalom (Kcal) |Fehérje (g) |Zsir(g) |Szénhidrat (g)
maximum 15 grammot javasolt fogyasztani. A telitett zsirsavak tUl- I¢_ i wover 200 145 e 02
zott fogyasztasa koszoruer-betegseéghez vezethet.100 gramm nyul- [s.snas, sovany 150 203 68 0.4
hisban 123 mg koleszterin van. Viszont a szervezetlink a szamara [yarhanas, kover 280 181 73 03
szikséges koleszterint el6allitia, igy a koleszterinbevitel nem lehet [g50nas 110 19,5 45 03
magasabb, mint 300 mg naponta. Ponty 150 15 8,7 01
Fehérje Liba, kévér 490 16 45 02
150 gramm siilt nydlhus 24 g fehérjét tartalmaz, ami egy atlagember |Tyuk 128 20 04
fehérjesziikségletének a negyede. A fehérjék szamos uton vesznek |Csirke 109 21,5 2,5 05
részt szervezetink mikodésében, példaul az energiaellatasban, az |[Galamb 100 22,1 0,5
izomépitésben és az immunrendszer er8sitésében is. Hazinydl 162 225 8 04

Vitaminok

Ha beiktatjuk a nyulhust az étkezésiinkbe, a B-vitamin-sziikségleteink jelentés szazalékat fedezhetjik vele. AB,, vitamin a
kozponti idegrendszer, az anyagcsere-mikodésben és a vorosvérsejtek képzésében kritikus szerepet jatszik. A szerveze-
tlink képes hosszasan tarolni a bevitt B, , vitamint, igy nemcsak a napi szlikségleteinket fedezi, hanem a kbvetkez6 napokét
is. Anyulhus B, vitamin (ismertebb neven: niacin) forrasa is, amely a szénhidratok energiava alakitasaban és szamos nemi
hormon képzésében is szerepet jatszik.

Asvanyi anyagok

A nyulhus jelentds mértékben tartalmaz szelént, mely szerepet jatszik a szervezet antioxidans-termelésében, és fokozza
a spermiumképzdédést is. 150 g nyulhus az ajanlott napi szelénbevitel 34 szazalékat fedezi. Néhany orvos fokozott szelén-
bevitelt javasol az olyan diétak esetében, ahol az erek erdsitése vagy a gyomor-, tid6-, prosztata- és bérrak elleni harc a
cél. 150 g nyulhus a napi foszforbevitel 36 szazalékat fedezi. Ez az asvanyi anyag pedig a testsulyunk 1 szazalékat teszi
ki, meghatarozza a szervezetiink szénhidrat- és zsirfelhasznalasat, valamint a sejt és szovetregeneracioban is részt vesz.
Extra el6nyok:

A nyulhls szamos egészséguigyi elénye mellett semleges izl, kevésbé karakteres, mint a csirke. Kifejezetten ajanlott kis-
mamak részére is, hiszen a szakérték a sovany és izmos nyulhust els6k k6zott emlitik a babaknak adhato husfélék kozott.
Fontos azt is megjegyezni, hogy a nyulak a leginkabb termékeny allatok. A nyulak haromszor tobb hust képesek elballitani
ugyanazon a takarmany- és vizmennyiség mellett, mint példaul a tehenek.

Erdemes tehat étkezéslinket valtozatosabba tenni nyulételekkel. Remek alternativaként szolgal a nyulhus a csirke és
egyéb szarnyas ételek helyettesitésére.

A gasztro rovatban pedig két nyulhusbdl készulé receptet mutatunk be. Kivalo ragu, silt, barbecue készithet6 beléle, ma-
jabol pedig kuldnleges pastétom lehet.

*Forras: Nyul Terméktanacs
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

A Cleansanity olyan kiilbnleges nyulreceptekkel allt elé a tavaszi szezonra, amelyek garantaltan eloszlatjak az esetleges
nyulhassal kapcsolatos kétségeket, és remek vendégvaro fogasként szolgalnak.
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Nyulsiilt mandulas szészban

Hozzavaldk 4 fére:

1 kg nyulhuds feldarabolva (ezt érdemes
a hentesnél kérni)

kokuszolaj a nyul elésutéeséhez

1 kdzepes voroshagyma

6 gerezd fokhagyma

2 evBkanal teljes ki6rlés liszt

300 g paradicsomszosz

2 dl fehérbor

4 dlviz

180 g aprédra vagott mandula, vagy el6-
re csomagolt mandulaforgacs

2 ek kakukkfi

s0 és bors izlés szerint

www.recreationcentral.eu

Hevitse fel a kokuszolajat egy nagyobb, fedeles serpeny6-
ben, és a nydlhust 3-5 percig slusse el6 séval és borssal
meghintve, hogy szép aranybarna szint kapjon. A nyulat ezt
kovetben tegye félre egy tanyérra! Majd a serpeny6ben az
aprora vagott véroshagymat piritsa 5 percig, majd adja hoz-
za az aprora vagott fokhagymat, és tovabbi 1 percig pirit-
sal Szorja hozza szitan keresztul a lisztet, keverje 6ssze,
és még két percig fé6zze! Adja hozza a bort, a viz legalabb
felét, a paradicsomszdszt, a mandula haromnegyedét és a
kakukkfivet! Majd helyezze vissza az el6sutoétt nyulat a ser-
peny6be! Fliszerezze séval és borssal, majd fé6zze addig,
amig a hds le nem valik a csontrol! Idénként keverje meg
és adjon hozza még vizet, ha tul siri lenne a szész. A ma-
radék mandulat piritsa le, és szorja talalaskor az ételre friss
fiszerekkel!
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Avokados nyulmajpastétom A majat felkockazzuk, és maximum 20 perc alatt a hagy-

maval egyltt egy serpeny&ben kékuszolajon megsutjuk.
A recept a Bdlcskei Galamb- és Nydulételek Ezt kovetben fliszerezzik majorannaval, séval és borssal.
Gasztronémiai Fesztivaljan el6étel kategoria- A ledinsztelt majat egy mély talba helyezzik, hozzaadjuk
ban abszolut nyertes volt 2014-ben. az avokadot és a balzsamecetet, és botmixerrel krémesre

turmixoljuk. A versenyen zdldfliszeres zabpalacsintaban ta-
Hozzavaldk 4 fore: laltuk, kecskesaijttal. Erdemes kiprébailni, ha viszont egysze-
250 g nyalmaj riibb megoldast szeretnénk, akkor teljes kiérlési piritossal,
3 ek kodkuszolaj vagy akar Korpovit keksszel is talalhatjuk, friss fliszerekkel
fél voréshagyma a tetején.

1 gerezd fokhagyma
1 ek balzsamecet

2 kk majoranna

fél, érett avokado
s0, bors

Téth Marton: ,,Nagyon megériiltem, mikor meglattam a receptet. A nydl nagyon izgalmas alapanyag. Hosszu ideig éltem
Maltan, ahol megtapasztaltam, hogy vasarnaponként gyakran nyulat fogyasztanak. Az el6ételbe a nyul martasat keverik
Ossze tésztaval, mig féételnek nyulragut esznek zbldségekkel — akar a Cleansanity nyulragujabdl is lehet ketté fogast
késziteni. A receptet magam is elkészitettem, remek lett! Néhany kiegészitést tennék hozza: A hagymahoz egy szal angol
zellert is vagtam aprora, és a kakukkfii mellé friss zsalyat is hasznaltam, mert a nydl igencsak szereti a zsalyat. Nekem egy
kicsit savanykas lett a martas, pedig a bort jél kiforraltam, és csak utana adtam hozza a paradicsomszoszt. Ha jobban be-
legondolunk, a fehérbor és a paradicsomszosz egyarant savas hozzavaldk, igy muszaj enyhiteni rajtuk, amit egy evékanal
nyirfacukorral oldottam meg. Bulgurral és egy kevés burgonyaplirével fogyasztottam.”

A Meretei névérek, Boglarka és Katalin a Cleansanity blog életre hivoi. A taplalkozas teriiletén kételezték el magukat a betegségmegelézés mel-

lett. Tanacsaddi, illetve k6z6sségi munkajukkal a klasszikus csirke-rizs kombot teszik valtozatossa clean eating receptek és étrendek alkotasaval.

Mindketten sporttaplalkozasi tanacsadoként is dolgoznak, Boglarka 6vodapedagogusként a gyermektaplalkozas és ifjusagsegités, Katalin pedig

az PR és kbzésségi marketing tertiletén is jartas. 2014 &szén kezdtek el hivatasszeriien a sporttaplalkozassal és sportolékkal, életmodvaltasban
segitségre szorulokkal foglalkozni.

www.cleansanity.org cleansanityhu@gmail.com facebook.com/cleansanityhu +36 70 — 593 72 53
www.photography.peterujvari.com

JO ETVAGYAT!
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ALTERNATIV REKREACIO

A gokart gyerekjaték... vagy mégsem ¢!

e e 0000000000000 e o0 o0

Szerzé: SOLYMOSI PETER .
E-mail: solymosipeter46@gmail.
com

Fotok: INTERNET

Ma mar azonban sokak &ltal hozzaférhetd technikai sportnak
+ szamit a kdztudatban, bar profi sportként még mindig kevésbé
+ ismert hazankban.

Miota az eszemet tudom, érdekelt a vezetés, igy szlleimnek,
nagyszileimnek nem volt nehéz dolguk, hogy hova vigyenek
szorakozni. Nyiregyhazan a Falco Kart palyajan szerelmesed-
tem bele a gokartozasba 8 éves koromban. Késébb az A.M.G.
Rabdcsi Ringgokart taboraban megnyertem a versenyt, igy sza-
momra a kezdetben hobbinak induld tevékenység a kés6bbiek-
ben komoly munkava nétte ki magat.

K—80-as kategodriaban kezdtem pdlyafutdsom, majd a Rotax
Max Junior géposztalyban folytattam. Legjobb rotaxos évemben
az év végi Osszetettben 4. helyezést értem el. Sajnos az anyagi-
ak megakadalyoztak, hogy folytathassam a versenyszer(i gokar-
tozast, igy 14 éves koromban abba kellett hagynom az gokarttal
valé komolyabb foglalkozast.

A gokart négykerekd, karosszéria nélkuli, (altalaban) egyuléses,
kulénésen alacsony sulypontd, kisméretli versenyauté. Magyar-
orszagon régebben az emberek tObbsége a gokart sz6 hallatan
valamiféle kisgyerekeknek valo jatékra gondoltak.

Verseny a mai id6kben

A gokartozas eleinte jatéknak indult, majd komoly technikai sport-
agga nétte ki magat. Art Ingels nevii amerikai sportember 1956-
ban elkészitette az els& négykerekii gokart autécskat.

Art Ingelsgs Lou Borelli
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Ez egy végteleniil egyszer( felépitési hokedli volt, 1,84 kW-
os West Bend flinyiromotorral. Ett6l kezdve nem volt megal-
las, oriasi fejlddésnek indult a szakag. Példaul 1960-ban csak
Nagy-Britannidban mar tébb tucat kilénféle gokartgyartd tizem
mikodott.

A gokartozas elképesztd népszerlisége szikségessé tette a
szabalyok, technikai paraméterek, kategoriak és biztonsagi
eldirasok rogzitését. A felmerld igények rendezésére 1962-
ben megalakult a kartozas legfébb nemzetkdzi szervezete, a
CIK (La Commission Internationale de Kartink), amely a FIA
(Nemzetkozi Autds Szovetség) egyik szakbizottsaga lett. A CIK
szervezi a gokart-vildgbajnoksagot, évente egy alkalommal,
valtozé helyszinen. Ezen 125 kdbcentiméteres Rotax és mas
kuldnbdzd motorral szerelt gokartok indulhatnak.

Az elsé magyarorszagi irasos emlék egy 1960-ban megjelent
Ujsagcikk. Neépszerlisége miatt hamar megalakult az intéz-
ményrendszer is: a Magyar Autoklub, az Autdsport Bizottsag
1961 februarjaban létrehozta a szakag els6 vezet6 testiiletét, a
Gokart Bizottsagot, Nadasdi Richard vezetésével.

Aki a gokartsportban tehetséges, az nagyobb kategodridkban
is képes érvényesilni. Ha valaki jol kezeli a gokartot, raérez
annak mikodésére, és mindezt a sebességgel egyutt komplex
modon magas szinvonalra emelve (zi, annak az illetének az
autd vezetése sem fog gondot jelenteni. Tudni fogja, hogy az
mikor, hogyan mozdul, hogy mikor van holtponti helyzetben.
Az alapmozgasformakat és technikakat mar hobbi gokartozas
soran is kimondottan jol el lehet sajatitani.

Az autésport kdzismert aga, a Forma—1 kisiskolajanak sza-
mité gokart komoly fizikai és szellemi felkésziiltséget igényel.
Napjaink profi autéversenyz6i kézill a legtdbben gokartozassal
tartjak magukat formaban; természetesen ez nem fliggvénye
annak, hogy mindenkinek versenyzének is kell lennie ebben a
sportédgban. Vannak, akik hobbiszinten vagy kiegészitd eljaras-
ként alkalmazzak versenysportjuk mellett.

Adott szituacidkra a valaszlépéseket be lehet gyakorolni, ké-
s6bb pedig rutinna formalni 6ket. Gokartozas kdzben mindig
fontos a helyes ivek megvalasztasa, valamint az elézési hely-
zetek megteremtése.

Nem is gondolna az ember, hogy fizikailag mennyire megter-
hel6 sportrél van szé. Kezdék esetében mindenképp érdemes
két menet utan szusszanni egyet. llyenkor ki lehet értékelni a
koroket, at lehet beszélni a hibakat, hogyan is kell tartani a
kanyarokban a helyes iveket stb.

Alapjaban véve a soféroknek, legye-
nek kezd6 autovezetbk, vagy rutinos
,<autopalyaszel6k”, a hobbigokartozas
mindenkinek segithet vezetési tudasa fej- & = '
lesztésében, stilusa alakitasaban. Tapasz- g
talatokat gyUjthetlink a gokartpalyan, k-
10nb6z6 szituaciokat élhetiink at, melyekre
a valaszreakciokat begyakorolhatjuk. Ez
kdzuton akér egy baleset megel6zését is
jelentheti. A gokartpalyan szerzett tuda-
sunkkal képessé valhatunk arra, hogy az
autot sajat uralmunk alatt tartsuk, megcsu-
szasat idében korrigaljuk.

12 2016. TAVASZ

Bergokan‘ok hengerurtartalma 200 cm3 {6/ 390 cm3-/g terjed
Négyiitemd, 1 hengeres és 2 szelepes motorok, a bérgokartok
teljesitménye ugyan elmarad a versenygokartokéhoz képest,
erejlik mégis 5,5—13 loerdig terjed.

Versenygokartoké 90—125 cm?® k6zé es6 kétiitemii motorok. A

versenygépek kbzétt létezik un. fixes (azaz sebességvalté nél-
kdili) és valtos is. A fixes versenygokartok teljesitménye 13-35
l6erd kozé esik, de a valtosok meghaladhatjak a 45 I6er6t is.

Hogyan is néz ki egy hobbi- és egy versenygokart:
Altalaban a bérgokartozasban elterjedt gépeket nagyon egy-
szer(l vezetni, csak két pedal van, jobb oldalon a gaz, bal olda-
lon a fékpedal.

Versenygéposztalyok:

Micromax, Rotax Minimax, Rotax Max Junior, Rotax Max
Senior, Rotax Max Masters, Rotax DD2 és Rotax DD2 Masters
egyben, KF, KZ.

www.recreationcentral.eu



Kulénleges tulajdonsaga a gokartnak, hogy hatsé tengelye fix,
nincsen differencialm(, ezaltal teszi a kanyarodast érdekessé.
A kanyar kilsd szélén futd keréknek nagyobb utat kell meg-
tennie, mint a belsdnek, ezért gyakran 3 keréken fordulnak el
egyes kanyarokban.

A gokart nagyszeri kikapcsolédasi forma. Ma mar igen meg-
bizhaté berendezéssel és biztonsagi technikakkal rendelkez6
gokartpalyak léteznek, igy nem kell tulsagosan aggddnunk,
hogy koénnyen bajunk eshet ezen sport kiprobalasakor. Ma-
gyarorszagon tobb tucat gokartpalya izemel, ahol kiprébal-
hatod a vezetést, illetve tesztelheted mar meglévd tudasodat.
Ismerkedj meg Te is ezzel a sporttal!

Gokartpalyak Magyarorszagon
Budapest

G1 Kart Center
Gokart Arena
Gokarting Eurocenter
KartingPromotion
Silver Kart

Budaring

Vidék

Balaton-Gokart, Balatonfiired
Battaring gokartpalya, Szazhalombatta

ALTERNATIV REKREACIO

Bognar Gokart Park, Cegléd
Euroring, Orkény

Falcokart, Nyiregyhaza

Gokart City, Dunakeszi

Gokart, Debrecen

Gokart, Hajduszoboszlo
Gokartmania, Gyér

Gokart Radring Ron6k
GoKart-ring, Gyula

Gokart Sport, Vac

GP-Ring gokart és autos technikai palya, Pécs
Hungarokart, Mogyorod
Hungaroring Kart Center

Kart Arena Gokart Csarnok, Pécs
Kart Farm, Csémor

Kulcsi Gokart, Kulcs

Matra Kart, Gyongyos

Matra Ring Gokartpalya, Gyongyos
Ring Gokartpalya, Szeged
Teremgokart, Komarom

Zamardi Ring gokartpalya

Irodalom:

https://hu.wikipedia.org/wiki/Gokart
www.gokart.hu
http://www.vintagekarts.com/ingels.htm
http://www.cikfia.com/home.html [Jj
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A Jalagati modszerben a tradiciondlis joga alapjait 6tvoztiik a legmodernebb edzéselméleti
szempontokkal és mozgasszervi rehabilitaciés meglatasokkal.

Gyakorlataink negativ izommozgast 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 kezd6tol
és Ujrakezdotdl kezdve az élsportoldkig.

\ﬁ |

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

A Jalagati modszer az emberi testben zajlo folyamatok dinamikus harmonidjat segithet elérni a
specidlis gyakorlatok és légzéstechnika altal.

Varunk mindenkit sok szeretettel termeinkben: Graink.

1070 Budapest, Kiraly u. 51. =
6721 Szeged,Takaréktar u. 2. _ Jalagati Joga |
. Jalagati Reggeli Joga
Informacié: www.jalagati.hu Jalagati N6i J6ga
e-mail: jalagati@jalagati.hu Jalagati Arany Joga ~= . ‘
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UDULOKAZPONT

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

GISSER GYULA NYITRAI TESTNEVELO TANAR MUNKASSAGAROL
GYULA GISSER WORK OF PHYSICAL EDUCATION TEACHER IN NITRA

Szerzé: DR. BARATH LASZLO
Nyitrai Konstantin Filozofus Egyetem
Kbzép-eurdpai Tanulmanyok Kara
Pedagogusképz6 Intézet

GANGYUJTEMENYE

’ Osszefoglalé: Tanulmanyunkban Gisser Gyula
/ (1843-1929) testneveld tanarnak a Nyitrai Piaris-
ta Gimnazium testnevelés-oktatasaban, valamint
Nyitra (Szlovakia) varos sportéletében kifejtett tevékeny-
ségeének egyes terileteit mutatjuk be. Gisser Gyula hiteles
életvitelével, életfelfogasaval a jelenkori fitnesz-wellness
életfilozofia alapjait rakta le a XIX. szazad végén Nyitra va-
rosaban. Szamos kezdeményezésével kivivta a varos la-
kossaganak s vezetésének elismerését. A rendszeres test-
mozgas fontossagara hivta fel kortarsai figyelmét, s az e
terileten folytatott tevékenysége a jelenkorban is példaérté-
kiinek tekinthetd, egy modernkori életfilozéfia el6futaraként
is emlithetd.
Kulcsszavak: iskolai testnevelés, piaristak, uszas, kor-
csolyazas

% 1929) Nitra Piarist High School physical education
teacher in the teaching of physical education and
sportin some areas of its activity on the life of the city of Nitra
(Slovakia) is shown. Gisser Gyula authentic way of life, living
conception of the foundations of the contemporary fitness
and wellness philosophy were laid down by the nineteenth
century. At the end of the century city of Nitra. A number
of initiatives earned the city’s population and leadership
recognition. The importance of regular exercise drew the
attention of his contemporaries, and activities in this area at
the present time can be considered as exemplary, a modern-
day philosophy of life as a precursor could be mentioned.
Key words: physical education, Piarists, swimming,
skating

g(ﬁ\ Summary: In our study Gisser Gyula (1843-
V/)‘

Az iskolai testnevelés térhoditasaral

Gisser Gyula testneveld tanari munkassaga szorosan
Osszefligg az altalanos testkultura fejlédésével, térhédi-
tasaval. A testnevelés mint iskolai tantargy bevezetésere
fokozatosan keriilt sor. Az egyhazi iskolak viszonyula-
sa e tantargyhoz az egyes felekezeteken belll részben
eltéré tendenciakat mutat, s fokozatos bevezetésében,
felzarkoztatasaban észlelhetiink hangsulyeltolddasokat.

Ebben a folyamatban a Ratio Educationis megjelené-
se jelenti a valtozasok mozgatorugdjat, mivel az ,edzett
polgar és a jo katona” célkitlizés elérésében az iskolai
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testnevelésnek is fontos szerepet szantak. A Ratio Edu-

. cationis hét fejezetben targyalta az ifjusagi testnevelés
: kérdéseit. Ezek a fejezetek uttord jelentdségliek voltak,
: mivel el6szor foglalkoztak szakszerlien a testnevelés

: sloszor fog
Fotsk: NYITRA MEGYEI KOZLONY, - Problemakoreivel.

GRISBACH MAGDOLNA, GISSER -

GYULA DEDUNOKAJANAK MA- . . -7 e X
. nevelés oktatasara vonatkozo el6irasok, szabalyok.

. Eotvos Jozsef vallas- és kdzoktatasiigyi miniszter 1867
. szeptemberében Budara Osszehivott egy tanulmanyi
¢ értekezletet, ahol el6terjesztették a kozoktatas atalaki-

A Ratio Educationis megjelenése utan a tarsadalmi val-
tozasok figgvényében fokozatosan médosultak a test-

tasara iranyulo elképzeléseket, s még abban az évben
elkészitett 0j tanterv kotelezbévé tette a testgyakorlas
oktatasat. E tanterv mar konkrétabban is meghatarozza
a testnevelés-tanitas céljat: rendszeres gyakorlas altal
célszerlen fejleszteni a testet, fokozni annak erejét és
Uugyességeét.?

Gisser Gyula tanari tevékenységének meghatarozé ki-
induldpontjava valtak a fent emlitett tantervi el6irasok,
s azok tartalmi 6sszetev6ibdl, a modszertani ajanlasok
figyelembevételével épitette fel a testnevelés oktatasat
a Nyitrai Piarista Gimnaziumban.

Gisser Gyularol

Gisser Gyula 1843. aprilis 2-an szlletett Eisenstadt-
ban. Nyitrara 1866-ban katonatisztként érkezett, s akkor
meég senki sem tudhatta, hogy a modern sport, s egy
Uj, addig kevéssé hangsulyozott, életmod megteremtdje
lesz. Eletmaédjaval, életfelfogasaval a jelenkori fitnesz-
wellness életfilozéfia alapjait rakta le, s vezette be az
akkori tarsadalmi viszonyoknak megfelel6 moédon. Roéla
nyugodtan elmondhatjuk, hogy a Juvenalis-i intést, mi-
szerint is: ,Menssanaincorporesano” — ,Ep testben ép
lélek" lakozzék, hitelesen élte meg.

Azonnal hozzalatott a varosi, s az 1869/70-es tanévtdl
pedig az iskolai sportélet szakszerii mlveléséhez, ok-
tatdsahoz. Mar 1868-ban megalakitja a Nyitra megyei
Vivo- és Tornaegyletet, melynek mikoédésében, mint
okleveles vivomester, fontos szerepet vallal. A vivast
magas szinten mivel6 Gisser Gyula szamos hazai és
nemzetkdzi versenyen ért el kivalo eredményeket. Az
1895-ben megjelené Vasarnapi Ujsag a kdvetkezékép-
pen szamol be budapesti szereplésérél: ,,...szé nélkil
nem hagyhatjuk a versenyen szerepelt vidéki vivomes-
terek elismerésre mélté szép magatartasat sem, kik k6-
zll Gisser Gyula nyitrai vivobmester valt érdemessé az
ezlist éremmel valo kKitiintetésre.”

Kivalé vivotudasat nemcsak az altala alapitott sport-
egyleten belll akarja kamatoztatni, hanem az iskolai
testnevelésen belll is. A VII. és a VIIl. osztalyosoknak
rendkivdli tantargyként heti 2 éraban oktatja a tér- és
kardvivas alapjait. Természetesen az akkori tanterv altal
eléirt heti 2 oraban oktatta a kotelezd testnevelést is,
amelynek keretében féleg szabad- és rendgyakorlatok-
kal foglalkoztak, de gyakran alkalmazta a szereken és a
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szerekkel val6 foglalkoztatasokat is. Az 1876/77-es igaz-
gatdi jelentésbdl megtudhatjuk, hogy: ,A tornaszat télen
egy nagy teremben, nyaron tag udvaron gyakoroltatott
az ifjusag altal. A tornakészleteket pedig leginkabb csak
a haladottabb és edzettebb fiuk, és ezek is csak éberbr-
kddés alatt hasznalhattak.™

A kdzépiskolak rendjét 1883-ban egy uUjabb, a XXX tc.
szabalyozta. Ez a térvény a testgyakorlatot, tekintettel a
katonai gyakorlatokra, ismét felvette a kozépiskola ren-
des tantargyai k6zé.5 Ezt a valtozast az 1886/87-es tan-
eévkezdéstél a nyitrai gimnaziumban is érzékeljuk, még-
pedig azaltal, hogy Gisser Gyula a tantervben talalhato
tananyagot részletesen, minden évfolyamra kiterjedé le-
irasaban adja meg, valamint a ,Testgyakorlas” tantargy
megnevezés ,Tornazas” megnevezésre valtozik.®

A XIX. szazad 90-es éveiben a testnevelés reformala-
sara iranyulé6 mozgalmak egyre erételjesebben jelennek
meg. Miniszteri rendeletek ,az elméleti targyak tanita-
saval jaré szellemi megfeszités ellensllyozasara szant
tornagyakorlatok mellett” el6sz6r vezetik be a kiulénbo-
z6 jatékokat, majd a kirandulasokat s a szabadban valé
mozgasos tevékenységeket. 1891-t6l elrendelik, hogy a
tanitasi orakon tébb jatékot alkalmazzanak.

1892-ben a korcsolyazast, a flurdést és az uszast so-
roltak be a nevelésnek nemcsak kellemes szérakozast
nyujtd, hanem az ember szervezetét is nagymertékben
és tobboldaluan edzé és erésit6 tényezbi kozé.

Az uszas népszeriisitése Nyitran

A Nyitrai Piarista Gimnaziumban ezeknek a rendelkezé-
seknek, ajanlasoknak nem volt nehéz eleget tenni, mivel
mar az 1880-as években jégpalyaval és uszodaval is
rendelkezett a varos.

Nyitra varosa mindezen sportlétesitményeket Gisser
Gyula f6gimnaziumi tornatanarnak kdszonhette, akit
e nemes és hasznos tevékenységéért a nyitrai sport
atyjanak is neveznek. A tarsasagi élet fellenditésében,
Nyitra varos lakosainak szdrakoztatasaban, k6zosségi
eletének felpezsditésében odriasi jelentéséggel birtak a
Gisser altal Iétrehozott koz6sségeépité mozgastevékeny-
ségek, sportaghonositasok.

A vivas mellett az Uszas népszerlisitését is magara val-
lalta szamos érdekes rendezvény, verseny megszerve-
zésével. Az els6 nyitrai tav- és versenyuszast mar 1882-
ben megszervezte, s a gyézteseknek 40-100 forintnyi
jutalmakat osztott ki. A versenykiiras szévegében a ko-
vetkezbket is olvashatjuk: ,E versenyuszasbani részt-
vevlk legkésdbb f. évi julius 1-ig, Gisser Gyula uszo-
datulajdonosnal jelentkezhetnek, ki a versenyzbket a
tavuszas feltételeivel, a tavolsag és az Uszas maodjaval
fogja megismertetni.””

Az Uszas népszerlsitéséhez un. hidegfird6t hozott
Iétre, melynek bejaratat egy hires szlogenje diszitette:
»,Nyugodt és boldog lesz életed, ha a flird6t felkeresed.”
Ugyanott olvashat6é egy masik, nem kevésbé szellemes
felirata is: ,Nincs szebb és dics6bb, mint Gszni az ar el-
len.”s

Gisser ezen uttoéré kezdeményezése nem maradt vissz-
hang nélkll. Arnold Ede nyitrai kocsmaros, latva és fel-
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buzdulva a Gisser-féle uszoda sikerén, 1888 nyaran egy
~csinosan kiallitott, modern igényeknek megfeleld” folya-
mi furd6t épitett. A fird6 két egymastol elkilonitett, ndi
és férfiosztalybdl allt, 24 férfi- és 16 néi oltézével.®

A Gisser-féle uszoda ezaltal konkurenciat kapott, amit
a vallalkozé szellem( Arnold kocsmaros csak ekként
kommentalt: ,...a verseny izmositja minden vallalat ha-
ladasat, s mi csak 6rommel vehetjik varosunkban e ver-
sengést.”"0

Mi csak annyit fizlnk a, ma is aktualis, megallapitasa-
hoz, hogy a verseny nemcsak a vallalkozast izmositotta,
hanem az egyes sportagak fejlédéséhez, népszerisite-
séhez is hatékonyan jarult hozza. Hogy ez mennyire volt
érvényes Nyitra varosaban is, mi sem bizonyitja jobban,
mint az, hogy Gisser Gyula az uszdsport népszerisitése
érdekében Uszoéversenyek szervezéséhez fogott. 1890
augusztusaban tdbb versenyszamban (versenyuszas
bizonyos tavolsagra, ugroverseny a trambulinrél lebu-
kassal, holgy-versenyuszas, torna az erre alkalmas viz
folotti tornaszerekkel) Uszéversenyt hirdet."

A versenyszamok sokszinlisége és attraktivitasa eredeti
és jo oOtletnek bizonyult a nagy latogatottsag eléréséhez.
Az 1897-ben rendezett uszdéverseny mar kibdvitett ver-
senyszamokkal kerult megrendezésre. A versenysza-
mok ismertetését sportagtorténeti szempontbdl tartjuk
hasznosnak és fontosnak: 10-16 éves lanyok, 10-14
eves fiuk 50 m-es, az ar ellen és vissza versenye, 14-
20 éves ifjak versenye (150 m az ar ellen és vissza), 20
even fellli urak versenye (300 m az ar ellen és vissza),
valamint buvaruszasban versenyeztek.'?

Az uszoversenyek rendezése mellett, a konkurens uszo-
da mintajara is, 6 is hozzafog uszodaja atalakitasahoz,
modernizalasahoz. Kiszélesiti a firdéépileteket, s ezal-
tal megndveli az o6ltozéfiulkék szamat, s zuhanyozokeé-
szllékekkel latja el azokat."®

A Gisser-féle uszoda megnyitasa és Uzemeltetése mel-
lett sokan a folyoflird6zést is valasztottak, ahol sok eset-
ben megbotrankoztato, ,azsiai allapotok” uralkodnak.
Szamos panasz, felhivas jelenik meg a helyi sajtéban is,
melyek igaz, hangsulyozzak a szabadban térténd uszas
egészsegre kifejtett aldott hatasat is, de nem hagyhatjak
sz6 nélkul a ,szemérmet-sért6 médon vald flird6zést”
sem. Itt f6leg a ,nem kell6 flirddoltozékkel ellatott” fird6-
zBket biraljak, akikre példas blintetéskiszabast kérnek, s
egyben a rendbérség hatarozottabb fellépését is a vétke-
sekkel szemben.™

A Gisser-féle uszodat latogatok finom érzését bantottak
az efféle jelenségek. Ugyanis nala kulturaltabb kérnye-
zetben és korilmények kozott furdézhettek a vendégek.
E példa alapjan is megallapithatjuk, hogy a Gisser altal
Iétrehozott és miikodtetett sportlétesitményekben egy-
fajta viselkedési-nevelési stilus is érvényesiult, melynek
az ifjlusag nevelésében mind a mai napig o6riasi jelenté-
sége van.

A korcsolyazas népszeriisitése Nyitran
Gisser munkassagabol megemlitenénk még a korcso-

lyazas, korcsolyasport megalakitasa és népszerisitése
terén kifejtett maradando tevékenységeét.
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A magyar kiralyi vallas- és kozoktatastgyi miniszter
47020/85. szam alatt kelt rendelete folytan a testgya-
korlatok mindennem{ aganak: tornaszas, korcsolyazas,
Uszas, vivas stb. gyakorlasa és partolasa ajanlatos.
Gisser Gyula ennek a rendeletnek értelmében a varosi
hatésagokhoz kérvényt nyujt be egy jégpalya engedé-
lyezésére. A varosatyak a 4671/86. szamu engedéllyel a
megyehaz melletti réten engedélyezik a jégpalya kiala-
kitasat és miikddtetését. s igy tehat mar semmi akadalya
annak, hogy 1886 telén Nyitran a korcsolyazas is felzar-
kézzon a tobbi sportag mellé.

A sportag fejlédéséhez, ugyanugy, mint az Uszas ese-
tében is, nagyban hozzajarult a konkurens jégpalya ki-
alakitasa is, mely nem varatott tul sokaig magara, mivel
mar 1888-ban, két évvel a Gisser-féle jégpalya nyitasa
utan, megnyitja jegét a Boross Marcell altal létrehozott
jégpalya.'®

Boross ur kavéval is kedveskedett a csuszkalni vagyok-
nak, a Gisser jégpalyajan pedig a helyi dnkéntes tiizolto-
egylet zenekara tette kellemesebbé a jégen siklast. EI6-
fordult, hogy a Nyitra folyéban alacsony volt a vizallas,
s ezeért félé volt, mivel a jégpalyahoz sziikséges vizet a
folyobdl nyerték, hogy nem lesz jégpalya. Gisser ,bacsi”,
ahogy a diakjai hivtak, ezt a problémat is megoldotta a
helyi molnarok segitségével, akik a zsiliprendszer val-
toztatasaval vizet juttattak a jégpalyara, s igy elharitottak
a korcsolyazni vagyok aggodalmait.

Gisser tanar ur a piarista diakokkal rendszeresen lato-
gatta jégpalyajat, s tanitotta 6ket a korcsolyazas alap-
jaira.

Befejezés

Befejezésként megallapithatjuk, hogy Gisser Gyula
.bacsi” egyik legismertebb alakja volt az akkori nyitrai
k6zosségnek. A sport, testnevelés terlletén kifejtett te-
vékenysége sokrétli volt: az uszas, vivas, korcsolyazas
meghonositasaval, valamint szamos egyéb kezdemé-
nyezésével uttéré szerepet toltétt be Nyitra varos sport-
életének fejl6édésében. E tevékenységét figyelembe
véve és annak elismeréseként is az 1869/70-es tanév-
ben meghivjak a helyi piarista gimnaziumba testnevel§
tanarnak, ahol teljes er6bedobassal és elszantsaggal
foglalkozik az ifj nemzedék mozgaskulturajanak fej-
lesztésével. Jatékdélutanokat, természetjard taborokat,
szabadid6s tevékenységeket szervez a nebuldknak, s
nem feledkezik meg a gyengébb képességl diakokrol
sem, akiket személyre szabott mozgasprogramokkal
motival, s kapcsol be a rendszeres testmozgasba. Egyé-
nisége, sajatos humora, kedvessége, embersége rovid
idén belil kdozkedveltté tette a diaksag koérében, s vilagi
tanarként példaképll szolgalt a szerzetes tanaroknak
is. A rendszeres testmozgas fontossagat hangoztatva a
jelenkorban is aktudlisak nézetei, s a jelenkori fitnesz-
wellness statusznak, well-being életfilozéfianak eléfuta-
raként is emlithetjik.

Gisser Gyula 87 éves koraban, 1929. oktober 9-én Nyit-
ran halt meg. Meggy6z8désunk, hogy a Nyitrai Piaris-
ta Gimnazium testnevelés-oktatasaban és Nyitra varos
sportéletében végzett tevékenységébdl, munkassagabdl
ma is érvényes tanulsagokat, kdvetkeztetéseket tudunk
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levonni. Emberi, szakmai magatartasa pedig példaérté-
ki lehet minden pedagdgusnak, testneveld tanarnak.

Irodalomjegyzék:

' Ratio Educationis. Az 1777-i és az 1806-i kiadas ma-
gyar nyelv( forditasa. Ford. jegyzetekkel és mutatokkal
ellatva Mészaros Istvan. Bp., 1981.

2Edtvds Jozsef valogatott pedagdgiai miivei. Osszedlli-
totta: Felkai L. Tk. Bp., 1957. 128. o.

3Vasarnapi Ujsag. 1895. 42. évf., 21 szam, 338. o.
“Egy tanév a nyitrai r. k. f6gymnasium életébdl. Igazga-
téi jelentés az 1876—77-iki mikodésérol.

5Magyar Torvénytar 1882—1883. évi Torvénycikkek —
Orszaggydulési Konyvtar, Bp., Franklin Tarsulat, 1896.,
265—284. o.

6 A Nyitrai r. k. F6gymnasium 1886—87. iskolaévi Erte-
sitéje, 22—23. o.

”Nyitra megyei Kozlony. 1882. 22. sz.

8 Nitra Arany Konyve. Dr. Faith kiadasa. Nitra, 1940.
Léwy Antal és fiai nyomdaja., 31—32. o.

®Nyitra megyei Kozlony. 1888. 17. sz.

“U.o.

" Nyitra megyei K6zlény. 1890. 28. sz.

2Nyitra megyei Kozlony. 1897. 22. sz.

BU.o.

4 Nyitra megyei Kozlony. 1895. 21. sz.

S Nyitra megyei Kozlony. 1886. 52. sz.

6 Nyitra megyei Kozlony. 1888. 3. sz.

KEPMELLEKLET

Fotok: Nyitra megyei Kozlény, Grisbach Magdolna,
Gisser Gyula dédunokajanak magangyjteménye l

Gisser Gyula

2016. TAvAsz 17 6\17 >



TANULMANY

Gisser-firdé a Nyitra folyon
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STUDY-ALL GAIN, NO PAIN
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V/)? of movement results in the body becoming less equipped
to take part in sporting activities, presenting considerable
challenges for personal trainers and sports coaches. When the body
is expected to perform, a weak musculoskeletal foundation can lead
to postural deviations, muscular imbalances and unaligned joints.
Physical inactivity increases the risk of musculoskeletal disorders
(MSDs) (12,14) and injuries during sport and recreational activities. A
common issue in most work environments is inappropriate, repetitive
sitting, lifting and standing positions that aggravate low back pain. Tight
muscles around the hips like the hip flexor complex, the lumbar erector
spinae and underactive muscles like the gluteus maximus or multifidus
can result in excessive, unwanted motion of the lumbar spine(14,18).
One approach to counter ailments is the NASM Corrective Exercise
Continuum (CEx) — which promotes the activation and deactivation
of muscles, fascia and the nervous system(2).To accomplish the four
stages of the CEx model (Self-Myofascial Release (SMR), stretches,
isolated activation and integration of muscles) a good understanding
is needed of the healthy musculoskeletal system through different
postures; the nature of musculoskeletal diseases; and identifying risk
factors for potential musculoskeletal problems. My aim is to discuss
how improved muscle strength and flexibility around the hips can
help prevent or help improve core strength and decrease lower back
hypermobility. In line with the NASM CEx system, | have suggested
some easy-to-implement techniques and exercises and drawn
attention to preventative body awareness measures. Please refer
back to my previous three articles on the description and use of the
movement assessments and the CEx.
Keywords: low back pain, lower crossed syndrome, the NASM
Corrective Exercise Continuum, neutral spine, sedentary lifestyle

“(/A Abstract: Most people today live a sedentary lifestyle. Lack

Questions

What are the signs of low back hypermobility and what is considered to
be normal alignment from a preventative point of view?

Where should we look for stability and is there a short-term solution to
prevent lower back pain occurring and reoccurring?

Introduction

Lower back pains are particularly common with both regular gym users
and those who reserve their exercise only for the weekend. The issue
is more likely to stem from weak hip, core muscles and a lack of mobility
at the front of the hip and thoracic spine. | will only talk about acute low
back pains that tend to be mechanical in nature and related to the
hypermobility of the lumbar spine as this condition responds very well
to corrective and specific stabilization exercise (4,6,26). Usually the
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client comes to see the Personal Trainer when they have already seen
a GP or worked with a physiotherapist who has suggested exercise as
a solution to prevent this pain from re-occurring (24,26), however with
our static and dynamic movement screens we will be able to confirm
their findings or we will be able to scan for potential risk factors for low
back pain.

In the ten years, that | have been helping people in their training, from
those new to the gym to accomplished athletes, many have come to
me suffering with an injury. They mistakenly come to the conclusion
that their problems such as an exercise-aggravated low back pain are
a sign that they should give up their preferred exercise routines. In
my opinion, if they were to consider the direct effect of their habitual
postures and long hours of inactivity each time when they have an
episode arising they would realize the connection between low levels
of physical activity for most of the day and niggles and pains arising
with exercise.

The deterioration of the condition of muscles, tendons, ligaments,
cartilage and even bones appear over time and therefore learning and
understanding how to keep these tissues in good condition will help
the appropriate use of the musculoskeletal system. So, before hitting
the gym or the running track, everyone should incorporate a number
of preventative steps into their warm up or even during the session
itself which would then keep the injury rates to a minimum or would
stop misalignments developing which cause problems during these
bouts of exercise. This preventative approach is reflected in the CEx
system. In the lower back the muscles are the most common sites of
pain, followed by the intervertebral disks as the second most common
problem tissues (REF). CEx has enabled my clients to eliminate or
greatly improve MSDs such as hypermobility of the lumbar region,
muscle weakness related low back pains and prolapsed disk related
complaints.

The Neutral Spine

The desired neutral position of the spine is described by Panjabi, 1992
as one “in which the overall internal stresses in the spinal column and
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muscular effort to hold the posture are minimal” (20) When in a neutral
posture (good posture), the body is in its strongest and most balanced
and the least strain is placed on supporting muscles, ligaments and
other tissues during movement or weight-bearing activities and no
abnormal wear and tear will be present. While good or bad posture is
the position in which a person holds their body upright against gravity
while standing, sitting or lying down. In static posture analysis, the spine
is bisected by a so-called plumb line (Figure 2). From the sagittal view
the plumb line should bisect the ear, the cervical vertebral bodies, the
center of the glenohumeral joint, the lumbar vertebral bodies, the cen-
ter of the acetabulum, just behind the patella, and through the tarsals
of the feet (15). This sagittal line of reference theoretically indicates
even distribution of weight between the front and the back of the body.
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Figure 2. Common postural variations, illustrated with the plum line

The neutral spine described above does not equate to a flat spine, as
there are three natural curvatures (Figure 3). The neck, known as the
cervical spine, and the lower back, known as the lumbar spine has a
natural anterior curve or lordosis. The thoracic spine, or trunk, has an
opposite orientation, a posterior curve, which is known as a kyphotic
curve. These natural curves give the spine a slight ‘S’ shape when
viewed from the side. Maintaining a neutral spine is a dynamic process
that is meant to transition from position to position.
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Figure 3. Neutral spine
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The Neutral Zone in spine motion

The Neutral Zone is part of the normal physiological intervertebral
motion, measured from the neutral position of the vertebrae, within
which the spinal motion requires less effort and meets minimal
resistance. It is the zone of high flexibility or laxity (20). Clinical
Instability of the spinal segments will indicate the segments inability
to stay within this neutral zone due to a significant decrease in
the capacity of the stabilizing system of the spine to maintain the
intervertebral neutral zones (19,20). According to Panjabi, 1992
there are three spinal stabilizing systems such as the active system,
comprising the muscles, tendons; passive system ligaments, disks,
facets, vertebrae; and the nerves’ feedback system as part of the
central nervous system. These will constantly try to adjust so that the
neural zone remains within certain physiological thresholds. Problems
start when this cannot be maintained any more due to fatigue and
strain of the stabilizing systems. | will discuss the sources of fatigue
later in this article. The reasons behind the unwanted range of motion
(ROM) increase may be due to injury or to weakness in the muscles,
most importantly the multifidus (7, 8, 25) which in turn may lead to not
just spinal instability but in the long-term even low back pain. As a
protective mechanism, ROM may decrease with time by osteophyte
formation and fusion, or in a more desirable way due to active muscle

strengthening.
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Figure 4. Intervertebral movement: neutral zone and elastic zone
(Panjabi, 1992b)

Different postures different disk loads

An intervertebral disk links the adjacent vertebrae together and acts
as a ligament to hold them together. Their role is in shock absorption
and also to allow a small movement of the vertebrae. Load on the
disks depends on posture. It has been revealed that the sitting position
leads to pressures five times greater than those when lying down and
significantly less strain is present when standing compared to different
seated postures (Figure 5). If in addition, external weights are lifted this
can greatly increase the intradiscal pressure, especially if the weight is
held away from the body and with a poor posture.
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Figure 5. Relative pressures on the disk in different body positions

Bending over, whether it is standing or seated, can double the strain
and the pressure on the disks. If this high-pressure state is prolonged
and repeated daily the disk will lose its ability to regain its optimal
form and shape and the outer fibrous layer wears off gradually and
degeneration begins on top of the normal process of aging. The disk
then may herniate because of a sudden, traumatic injury or repeated
minor injuries, or might rupture completely when the outer layer
doesn’t hold any more (Figure 6). This can cause great pain. Being
overweight or lifting heavy objects, particularly lifting incorrectly even if
one lifts one’s own weight increases the risk therefore good lifting form
is paramount.

Examples of Disc Problems
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Figure 6: Disk problems
Lower Crossed Syndrome
The lower back where most back pain occurs includes five vertebrae,

referred to as Lumbar 1-5 (L1-L5). The lower (lumbar) spine connects
the chest to the pelvis and legs, providing mobility and supports for
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much of the weight of the upper body. It also allows sufficient force
transfer between the lower and upper body when it is in balance. A
typical imbalance linked to this region is the lower cross syndrome
documented first by Janda 1987, characterized by the imbalance of
tight and short hip flexors like the iliopsoas, lumbar extensors like the
erector spinae and inhibited and weakened gluteus maximus and
abdominal muscles (14,18). The syndrome promotes an excessive
forward tilt of the pelvis and protrusion of the lower abdomen with an
increased lumbar lordosis, and a slightly flexed position of the hips
(Figure 7).

Tight |
erector | | Weak
spinas abdominal

Weak Tight
gluteus liopsoas
MaxhTILS

Figure 7. Janda’s Lower Crossed Syndrome

Over-activity and tightness of the erector spinae muscle in the
presence of inhibited and weakened gluteal muscles will alter the
pattern of hip extension, by changing the order in which the muscles
get activated. Namely, the lower back erector spinae will fire prior to
the glutes. Therefore the lower spine gets overloaded, compressed
and hypermobile especially in the L4-L5 and L5-S1 joints. The result
of the excessive loading of the lumbar spine and hip joints may lead to
stiffness, irritation and inflammation of the joints and surrounding soft
tissues such as the disks. Eventually pain occurs, typically affecting the
L5-S1 and L4-5 regions. The hypermobility of the lower lumbar spine,
that represents itself in an excessive curve is often compensated for by
an increased kyphosis of the thoraco-lumbar junction (Figure 8), and
an increase of the cervical lordosis develops in efforts to balance the
body against gravity.

Normal spine Lordosis of the spine
. ' | i
I | A
i SN Exaggerated
i lumbar
| curve
NG=

Figure 8. Lordosis and hypermobility of the lumbar spine
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Possible pathogenesis of muscle pain and injury

It becomes evident that most back pain is caused by disturbances of
the muscles, ligaments, and nerve roots pressed by disks around the
spine. However, when pain is present, often a single specific cause
cannot be identified. Whatever the cause, factors such as physical
fatigue, obesity, and lack of exercise can worsen back pain. Most acute
low back pain is mechanical in nature; risk factors include repetition,
force, static load, posture, and vibration. Work-posture related fatigue
caused by insufficient muscle blood flow, nutrients and intramuscular
biochemical changes (3) can lead to degenerative processes such
as the breakdown of muscle membrane. In general, a tissue must be
active to remain capable of living as inactivity causes atrophy (Hides,
2008), therefore those muscles and ligaments that get to be underused
decrease in size.

Conversely, physical activity may increase muscle strength and
working capacity, through facilitating growth in muscle volume. This
translates into an increase in the number of contractile myofibrils
and the volume of sarcoplasmatic reticulum and increased metabolic
capacity of the tissues as more nutrition gets to the muscles or waste
products can be removed efficiently (Edwards, 1988). Interestingly, the
muscle fibers that are affected the most by the degeneration process
are ,slow twitch fibers”.

Stabilizers tend to get weak, mobilizers tend to get tight

We can categorize the muscles around the hips and pelvis (Lumbo-
pelvic-hip-complex) as: stabilizers or “postural muscles” that mostly
consist of slow twitch muscle fibers that are mono-articular (one-joint)
muscles linking small segments of the spine together for local stability
and core support (23), while mobilizers or “task muscles” are mostly
fast-twitch muscle fibers, superficial and are often bi-articular (two-joint)
muscles for global stability (22). Stabilizer muscles also responsible for
the intra-abdominal pressure and to develop a stiffness around the
trunk that acts as a ‘corset’ which needs to be created when one needs
to brace the torso before lifting an object or one’s own bodyweight for
supporting the spine (23) (Figure 9). It is not difficult to see that the
atrophy of these local stabilizer muscles can have devastating effect
on one’s spinal and trunk stability.

Diaptirgm

Multifidas
TramEsversas

abdominis

Musles of
pelvie Moor

Figure 9. Stabilizers of the trunk also responsible for bracing before
lifts

Mobilizers have the tendency to become overactive and tight causing
imbalance around the joints, when the muscles on one side of a joint
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are constantly tight and the opposing muscles are lax, the joint will
move out of alignment permanently, pulling the joint toward the tight
muscle, changing length-tension relationships around that joint. Also,
without the local stabilizers producing the required stiffness of the
joints prior to the movement of a limb, the mobilizers won'’t be able to
produce accurate, efficient movement. They won’t work optimally but
they will try to compensate for it by working harder and overworked
tissues on the shortened side of the joint will develop trigger points
over time that further shorten the muscle while also making it weaker.
It is again easy to see how imbalanced muscles and joints can cause
postural deviations. It seems that the most effective way to correct
imbalances is to deactivate, roll and stretch the overactive muscles
first and to reactivate and strengthen the underactive muscles.
Typically underactive muscles

It seems that, in low back pain as well as in knee and ankle pain,
‘gluteal amnesia’, the body’s inability to fire the glutes on time, can
be responsible. A common postural flaw that can lead to gluteal
amnesia is the above-mentioned anterior pelvic tilt that is present in
the lower crossed syndrome. As the gluteus maximus is constantly
in a lengthened position due to this tilt it fails to provide hip extension
through the full range which will mean that the other extensors of the
hips the less efficient once, such as the hamstrings and lower back
erector spinae, have to take over this job. The activation of the pri-
mer stabilizer muscles also appears to be delayed (9) most important
being the multifidus (7,8,25), asymmetric atrophy between sides can
present itself (7,8) causing further problems between left and right
sides of the body. Research found that the multifidus in patients with
lower back pain had gone through abnormal degenerative changes,
was atrophied, fatigued and unstable in concentric action. When this
happens, the middle layer stabilizers such as the transverse abdominis
(TrA) would take over, however, in lower crossed syndrome where low
back pain was present the TrA also has a delayed onset of contraction
(5, 11) and a loss of its tonic and pre-adjusting function (9). This mo-
tor control deficit is hypothesized to result in the inefficient muscular
stabilization of the spine (9,10) and the excessive move of the spinal
segments outside of the Neutral Zone.

Muliiidus Cluteus maximas liopsoas

Rowtus femors
Transversus ahdanvnss Quadriceps Hamstrings
Intermal oblique lsopsoas * Tensor fasclac lata
Cliteus medias Subscapularia Hip adductars

Wastiimwedialis Inlraspinalus Piriformnis

Rectizs abdominis
External ablique
Crasdrafus lamiboram *

Serratas anterior Lipper trapesius

Lewer raperius Criadratas lumbarum Erectar spinae

Dieep neck Mexors Upper trapezius

Lavabar seapulas

Sternomastaid
Sealenes

Rhomnbosds
Pectaralis minor
Pectaralis major

Tabde 2, Stabdlizer and mobdlizer myuscles that affect the low back

Figure 10.
Source: Luque-Suarez et al., 2012

To be continued
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Gyogyito vizeink

I BGY’H BLIDAPEST G OEYFURDS
; ES HEVIZE| ZHAT.

BUDAPESTI {8\ AROSIGAZGATOSAL ZAT.
Budapest Gyogyfiirdoéi Zrt.
Telefon: 36 1 452 4500
www.budapestgyogyfurdoi.hu

Fotd: : KOCSIS BENCE, LATKEP BT.

A Dandar gyégyfiirdo

A Budapest IX. keriletében talalhato flirdé 1930-ban léte-
sult, és eredetileg tisztasagi furdéként izemelt. Kezdetben
tartalykocsikkal szallitottak ide a Széchenyi furd6é gyogyvi-
zét. 1978-ban, a teljes felljitast kovetéen gyogyfurddkeént
helyezték Gizembe.

A Dandar gyogyfurdé ma mar sajat kuttal
rendelkezik, melybdl nagyon j6 minésé-
gli gyogyviz tor a felszinre. Vize kivalo-
an alkalmas az izlletek degenerativ be-
tegségeinek kezelésére, valamint idult
és félheveny izileti gyulladasok, porc-
korongsérv és idegzsabak gyogyitasara.

A gyogyfurdé mostanaig két kilénb6zé
héfoka termalmedencével, egy merilé
medencével és egy szaunaval rendel-
kezett.

A 2014. évi atalakitasok soran a furd6
korabban kihasznalatlan tertletein Uj
furdéegysegek keriltek kialakitasra. A
pince egy mini wellness részleggé val-
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tozott, ahol szauna, gézkamra, merilé medence és pihené-
helyiség talalhat6. Az eddig elfeledett udvar is kivirult, mivel
ket uj, elményelemekkel ellatott, vizforgatds medence kerult
itt kialakitasra. Az egyik medence 36 °C-os, a masik pedig
38 °C hémeérsékletl kevert termalvizzel van feltdltve, igy a
hiivés napokon is kellemes kikapcsolédast kinalnak a fiir-
d6évendégeknek.

Az OEP altal tamogatott kezelések kdzul a Dandar fiir-
dében igénybe veheté gyoégyvizes gyogymedence flirdd,
gyogyvizes kadfurdd, viz alatti vizsugarmasszazs, orvosi
gyogymasszazs és szénsavas kadfirdd. Ezeket a keze-
léseket szakorvosi beutaldval vehetik
igénybe a vendégek.

Tovabbi, térités ellenében igénybe ve-
hetd szolgaltatasok: aroma relax masz-
szazs, puderes masszazs, labapolas
és ivokut.

Szerdanként, az un. firdévard napo-
§ kon kedvezmeényes aron lehet napi be-
Iépbjegyet valtani a furdébe. A ,Dandar
kartya”, amely egy napi belép&jegyet
és egy 20 perces masszazst foglal ma-
gaba, hasznos ajandék lehet barki sza-
mara. A megvasarlastol szamitott egy
= éven belll lehet felhasznalni.

Nyitva tartas:

hétf6—péntek 06.00 — 20.00
szombat 06.00 — 18.00
. vasarnap 06.00 — 14.00

1095 Budapest, Dandar utca 5-7.
Telefon: + 36 1 215-7084
www.dandarfurdo.hu
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A Paskal fiirdo

iad :
A Zugldban talalhaté fiirdé Budapest legfiatalabb strand-
furdéje. A strand létesitését ezen a teriileten az 1965-ben
végzett, 1735 m mélységi kutfuras tette lehetévé. Ez volt
a Paskal-malmi-forras, amelynek hévize nagyjabol meg-
egyez6 hémérsékletli és Osszetételli a varosligeti furasok-
bdl szarmazé vizzel, és ennek felhasznalasara az 1980-as
évek végén éplilt meg a fuirdé, mely 1989-ben nyitotta meg
kapuit. A tertileten talalhaté termalviz 6sszetétele natriumot
is tartalmazé kalcium-magnézium-hidrogén-karbonatos klo-
ridos héviz, melynek fluorid-ion-tartalma is jelentés. A kor-
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szer( vizszlr6-forgatd berendezéssel felszerelt medencék
a kulturalt, parkositott kdrnyezetben szinvonalas pihenési
lehetéséget biztositanak. A 2015. évi szezonban két me-
dencével Uzemelt.

2015. szeptember elején megkezd6dott a Paskal furdé
fejlesztése, melynek eredményeként Budapest egy ujabb,
egeész éven at nyitva tartd furdével gazdagodik. A Paskal
flirdd jelenlegi teriiletén egy kozel 1400 m? alapteriletd, Gj
furd6éépulet kerdl kialakitasra. Az épiiletet egy kb. 900 m?
terlletl pince, illetve tetéterasz egésziti ki. A fedett foldszinti
részen épul tanmedence, babamedence, gydogymedence,
vizi bar, és kinti-benti éiménymedence is. Az atalakitas a
jelenlegi egybeépitett rombusz, illetve téglalap alaki me-
dencék szétvalasztasat is jelenti. Ez utébbi, mint nyitott
uszémedence télen is Uzemelni fog. Természetesen épul-
nek szaundk, kezel6helyiségek, valamint egy faval fitott
orosz ronkszauna. Felujitasra és atalakitasra keriilnek a
stand medencéi, 6lt6z6i is. A beruhazas dsszege varhatdan
1,1 milliard Ft. A fird6 nyitasara 2016 juniusaban kerdl sor.
A beruhazas megvaldsitasaval a Paskal firdé folyamatos
Uzemi egységgé alakul at.

Nyitva tartas: hétkéznap 09.00-19.00
hétvégén 09.00-20.00

1141 Budapest, Egressy ut 178.
Telefon: +36 1 252-6944
www.paskalstrand.hu [Jj
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El6z6 cikkinkben bemutattuk a Legdfittebb Munkahely Felmé-
rést, melynek révén 2013 ota keressiik a legfittebb magyaror-
szagi vallalatokat. Feltartuk, hogy az egészségtudatos vallalati
kultdra hogyan jarul hozza a gazdasagi novekedéshez, és miért
fontos, hogy a munkavallalok fittek legyenek.

A cikksorozat masodik részében a Felmérés eredményeit is-
mertetve szeretnénk bemutatni a gyéztes vallalatok programjait,
iranyvonalait és az elért eredményeket.

A Ledfittebb Munkahely Felmérés dijak 2015. december 4-én
kerultek kiosztasra. Nagyvallalat kategériaban az Unilever Ma-
gyarorszag Kift., kdzépvallalat kategoériaban az HBO Holding
Zrt., kdzigazgatas kategoriaban pedig a Nemzetgazdasagi Mi-
nisztérium Sportegyestulete nyerte el a kitlintetést.

A 2015-6s felmérést vizsgalva megallapitottuk, hogy a kérd6-
ivet kitolt6 munkavallalék 93%-a gondolja ugy, hogy a hetente
minimum 2 alkalommal végzett
testmozgas feltétele az egész-
séges életmdd elérésének. En-
nek kdvetkezményeképp a sport
kiemelten fontos részét képezi a
mindennapjaiknak. A valaszadék
94%-a részesil sporttamogatés-
ban a munkaltaté részérél, és az
ezzel valé elégedettségiik meg-
haladja a 80%-ot. A Felmérésben

Fitten a
munkahelyeken
is!

@@rekreacio

nyegét dr. Koppany Szilveszter, az Unilever egészségugyi szak-
tanacsaddja.

Az HBO Holding Zrt. 2015-ben masodszorra nyerte el kdzépval-
lalat kategoriaban a Ledfittebb Munkahely cimet. Az dsszetett
vallalati programnak kdsz6nhetéen minden munkavallalé meg-
talalhatja a szamara idealis sportolasi lehetéséget. Ahogy Sipos
Aniko, az HBO HR-vezetdje elmondta: ,az HBO Holding Zrt-nél
a vallalati sportolas és egészségfejlesztés 3-4 éve, egy sajat
edzéterem kialakitasaval kezd6dott. Ekkor még &sztbnbsen
cselekedtiink, azonban az elmult két évben a Legfittebb Munka-
hely Felmérésnek k6szénhetben
szamos jol miikédé gyakorlatot
ismertiink meg.”

A Ledfittebb Munkahely Felmérés
tapasztalatai alapjan megfigyel-
hetd, hogy a Magyarorszagon
valdjaban jol mlkéd6 mozgéas-
programok figyelembe veszik a
dolgozoi igényeket, és erre ala-

Az orszag legfittebb vallalatai. Kik 0k, és mit csinalnak jol?

részt vevo vallalatok legnagyobbrészt SZEP kartyat biztositanak
a dolgozdiknak, 49%-uk azonban kombinalt sportbérlettel (pél-
daul Sportkartyaval) tamogatja a munkavallaléit a rendszeres és
valtozatos sportolasban. Rendkivll elterjedt még a kerékparos
kézlekedés tamogatasa (megfeleld infrastruktura kialakitasa-
val), a fitnesz- és edz6termi sportbérlet, valaminta terembérlés is
a csapatsportokhoz. A cégek 35%-a tamogatja a munkavallaldk
sportversenyen torténé indulasat a nevezeési dij finanszirozasa-
val.

A 2015-0s év nagyvallalat kategdria nyertese, az Unilever Ma-
gyarorszag Kft. specidlis egészségfejleszté programja révén
a vallalatnal a rendszeresen sportolok aranya meghaladja a
70%-ot. A program azonban a sporton tul foglalkozik az egész-
séges taplalkozassal, mentalhigiénével, és a kevésbé ismert
presenteeism visszaszoritasaval is. ,Egy 6sszetett online teszt
alapjan értékeljiik dolgozoink egészségi allapotat. A kollégakat
kisebb csapatokra osztjuk, majd a személyre szabott értékelé-
sek alapjan minden csapatnak sajat fejlesztendd teriiletet hata-
rozunk meg bizonyos id6szakokra. A sikert jelzi, hogy a program
immar 14 telephelyiinkén miikédik, és az Unilever t6bb kiilfoldi
gyaraban is bevezetésre keriilt” — foglalta 6ssze gyakorlatuk 1é-

Szerz: CZAKO MARTON
TEAM Rekreacio Kift.

1024 Budapest, Margit krt. 11.
tel.: +36 1 3685419

e-mail: czako.marton@
teamrekreacio.hu

web: www.teamrekreacio.hu
Foté: FEJES JANOS
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pozva épitik ki a vallalati egészségkulturat. igy hosszu tavon is
fenntarthato, célzott programokat tudnak létrehozni.

Kovetkez6 cikkinkben bemutatjuk a Legfittebb Munkahely Fel-
mérésben részt vevd munkavallalok sportolasi szokasait és a
vallalati programok leginkabb motivalé elemeit. I

Legfittebb
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Lehetoségek tarhaza, evezovel a kézben
Elsport és rekreacio, Petrovics Kiman médra

PETROVICS KALMAN

EDF Démasz Szeged Vizisport
Egyesiilet klubigazgatdja
Eredmények: Haromszoros ma-
gyar bajnok, t6bbszoros vilagbaj-
nok kajakozé

Hobbi: Gitarozas

Email cim: petrovicsk@t-online.
hu

Petrovics Kalman tobbszords orszagos és vilagbajnok kajakozo,
elészér 1982-ben indulhatott vildgbajnoksagon és Belgradban,
a kajak négyes tagjaként, itt nyerte hosszu tavon elsé bronzér-
mét. Szamos eredménye mellett az 1990-es koppenhagai vb-n
egyes hajoban nyert vilagbajnoki aranyérmet. Haromszoros or-
szagos bajnok, mindharom gy6zelmét kajak négyesben aratta.

Joggal hihetnénk azt,
hogy mindene az él-|
sport és annak tamo-
gatasa. 1997. januér

1-t6l az EDF Démasz - 1
Szeged Vizisport Egye- 'J!J !
slilet igazgatojaként
és mozgatérugojaként
azonban nem csak a
versenysport erésitésén =
dolgozik, hanem azt is f6 célkitlizésének tartja, hogy hogyan le-
het professziondlis klubot ,épiteni” szabadiddsporttal egyutt. Egy
olyan kozosséget épit évtizedek 6ta, ahol mindenki el tudja don-
teni, mennyire akar bele-
mélyedni az evezésbe.

Mekkora most, az egyesu-
let létszéma?

Az EDF Démasz Szeged
Vizisport ~ Egyesuletnek
576 tagja van, ebbdl tobb
mint 150-en a szabad-
idésporthoz tartoznak,
ami nagy el6relépés az
1997-es két f6hoz képest.
Az utanpotlasbal kikerilé
gyerekeket, akik nem Kki-
vannak a versenysporttal
foglalkozni,  igyekszlnk
megtartani. Heti kétszer-
haromszor lejarnak edze-
ni, mert szikséglk van a
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. JAmikor vizre szallok, magam mdgott hagyok mindent. A

parton hagyom a problémakat, és letisztul a vilag. Marad a
- levegé és a taj. A mozgassal az ember felfrissiil, atmossa
a szervezetét. Itt nincs mese, ez igy van! Ezt mindenkinek
: meg kellene tapasztalnia!”

mozgasra és szeretik a kozOsséget, de nem kivannak tovabblép-

- ni. Erre is vannak szakembereink. Ok koordinaljak az edzéseket.
. Mindezen felll a példaképek, mint példaul Vajda Attila és még
. sorolhatnam, olyan er6t adnak a kitartashoz és a klubhoz tartozni
: vagyashoz, hogy buszkén aldozzak idejliket a sportra.

* Meg kell jegyeznem, hogy nagyon fontos az a kihivas — és ez

most minden mozgasra vonatkozik —, hogy az igényt felébresz-
szilk az emberekben. Azt az els6 bizonyos Iépést kell megtenni,
hogy kedviik legyen mozogni. Ha ezt elértiik és elindul valami, a
mozgas szeretete és a kdzdsség ereje mar viszi el6re a dolgokat.

Hogyan lehet a mozgasra valé igényt kialakitani a fiatalokban?
Mar régéta nagyon komoly szerz&déstink és egyuttmikoédésunk
van a Szegedi Dézsa Gyérgy Altalanos Iskolaval és a Taban Al-
talanos Iskolaval. Ezek a gyerekek tanora keretein belul jarnak le
a vizitelepre. Itt lehet6ség van az evezésre, a kajakra, kenura, de
természetesen a hozzajuk tarsuld beltéri eréfejlesztésre is. S6t
labdajatékok lehetéségét is felkinaljuk. A gyerekek nagyszeriien
feltalaljak magukat nalunk. Ha nem tandra keretein belil, hanem
éppen taborban vagy osztalykirandulas végett toltik nalunk az
id6t, elég egy labdat adni a kezlkbe, és élvezhetik a vizitelep
adta lehet6ségeket.

Ezenfelll az SZTE-nek evezds és kajak-kenu kurzusa is van.
Orémmel mondha-
tom, hogy a kurzus
minden évben na-
gyon hamar betelik! @&
Orvostanhallgatok-
tol kezdve a joga-
szokon keresztil a
legkiilonféléebb sza-
kokrol jarnak ide.
A téli idészakban
benti edzések foly-
nak, kondicionalas :
és specidlis erdfej- BT
lesztési folyamatok, &
tavasszal meg 6sz- &
szel, amint lehet, és
ameddig csak lehet,
vizre széllnak. Van- i
nak szabadid6s hajoink, az egyetemmel szoros egyUttmikodés-
ben vagyunk, példaul evezés nyolcas vasarlasaban is partnerek
voltunk, vagy vannak olyan kajakjaik, amik borulasbiztosak, és
ezeket a vizitelepen taroljak. Nekunk is vannak olyan eszkdzeink:
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tantutajunk, diakkenuk, és egyéb szabadiddsportos eszkdziink,
melyeket 0sszetesziink, és tudjak hasznalni a hallgatok.

Hogyan és hova lehet még fejleszteni a rekreacios vizi sportot?

Vizi turak! Egyértelmiien ebben latom a jovo fejlédésének lehe-
t6ségét! Itt ezen a ponton meg kell jegyezni, hogy ezen a Tisza-
szakaszon magas partok vannak, de ezek alakithatéak! Ki kelle-
ne alakitani a kikétépontokat, és vonzdva kellene tenni, példaul
vendéglatéegységek, pihenbhelyek kialakitasaval ezt a turazasi
format. Most sem lehetetlen, hiszen szeptemberben lehajéztunk
a Maroson kézel szazan, de van hova fejlédni. A Bejarhaté Ma-
gyarorszag programja sok fejlesztési lehet6séget rejt!

Mi az a Bejarhaté Magyarorszag program?

A program f6 célja az egészséges életmddra nevelés, az igény
megteremtése a szabadidd hasznos eltoltésére, valamint a hazai
turizmus fejlesztése. Ot
Jarmod” otvozodik: ter-
mészetjaras, kerékparo- |
zas, lovaglas, tdrakenu
és vitorlazas! A keret-
program egy olyan aktiv,
szabadidGs  tevékeny- =t
ségrendszert foglal ma-
gaba, amelynek els6d-
leges célja az emberek
egészsegi  allapotanak
javitasa, az egészséges |
életmédra nevelés, ame- .

lyet mar gyermekkorban -~~~
érdemes elkezdeni. Ha- Wfﬂ{
zank gyonyor( tajai, igy
az Also6-Tisza-vidék is
szamos, kivalo lehet6- |
séget teremt természeti
és kulturdlis értékeink =
megismerésére, feltérképezésére. A Bejarhatd Magyarorszag
Program keretrendszere megjelenik a nemzeti alaptantervben is,
igy a jov6ben, az altalanos iskolakban a gyermekek mar elsaja-
tithatjak a turazas, a kerékparozas, a lovaglas alapjait, sét a vizi
sportok kozil a turakenuzas és vitorlazas teruletén is jartassagot

e

. Szerz6: BORBAS EDINA

szerezhetnek. Reményeink szerint jovére mar érezhetd lesz an- -

nak a halézatnak az alakitasa, amely az Als6-Tiszan valé fejlesz-
téseket fogja jelenteni!

Hogy néz ki ez a rekreaciés program a gyakorlatban?

veégig Gyulatdl egészen Csongradig tobb helyszinen is zajlik a
fejlesztés.

Ez azt jelenti, hogy akik err6l értesuinek, kivalaszthatnak egy
taraprogramot. Tudja mondjuk, hogy idén egy hosszu hétvégén
szeretne a csaladdal, baratokkal turazni, Mindszenttdl Szegedig.
Kilonboz6 ajanlatok vannak. Lassunk egyet: Mondjuk, Szeged-
t6| felkerékparoznak Opusztaszerre, ott megtekintik a Térténet
Emlékparkot, lovagolhatnak, ijaszkodhatnak stb. 4 km-re van a
mindszenti komp. A komphoz biciklizik a csapat, atmegy a mind-
szenti strandra, onnan a kerékparokat lehozzak nekik Szegedre.
Ott varjak a csapatot a hajok, masnap lejénnek mindszentrél Al-
gy6re. Algyén satortabort vernek, szalonnat siitnek, és egy éj-
szakat eltdltenek. Utolsd nap pedig hajoval lejonnek Szegedre.
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. riporter)
. Hobbi: Regényiras, meseiras,

Jelen pillanatban Szolnokon, Tiszakécskén, Csongradon, Mind- . 288, d oll<ur.nentumf|lrr_1-rendezes
< . « ~ . . * Email cim: borbasedina80@
szenten, Algy6n, Szegeden, a Maroson Makén és a Kérosokon gmail.com

. https://www.facebook.com/edina.
- borbas.52
* Foték: GEMES SANDOR ES

PELDAKEP

figgben, és lefutott egy gydnydrii haromnapos program, amiben
kerékparoztak, lovagoltak és kenuztak. llyen turaprogramot tobb
sz4z félét lehetne mondani... lehetéségek tarhaza all rendelke-
zésre. Az én vagyam, hogy felfedezzék, hogy itt a Tisza, ami fan-
tasztikus titkokat rejt! Olyan él-
ményeket tud adni, amit mashol
nem kap meg az ember! Latom
azoknak a sarkanyhajéosoknak
az arcat, akiket ravett a kornye-
zete, hogy j6jion le a vizre, és
amikor szembestinek a dolog-
gal, hogy milyen jo, leirhatatlan
elégedettség ul ki az arcukra.

Milyen gyakran széll vizre?
Sajnos mostanaban ritkabban
van idém, de amikor vizre szal-
lok, magam mogo6tt hagyok min-
dent. A parton hagyom a problé-
makat, és letisztul a vilag. Marad
amozgas, a levegd és a taj. Fel- 4
frissiilok, és ilyenkor nem csak a
kezekben-labakban indul el a vérkeringés, hanem az agyban is.
A mozgassal az ember felfrissiil, atmossa a szervezetét. Itt nincs
mese, ez igy van! Ezt mindenkinek meg kellene tapasztalnia! l

Telin Tv fészerkeszt6 (szerkeszts-

forgatokodnyviras, rovidfilm-rende-

PETROVICS KALMAN GYUJTE-
MENYE
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KONYVAJANLO

Rovatvezet6: MOSONYI HELGA
Somogyi Karoly Varosi és Megyei

Konyvtar :

672())NSzeged, Dom tér 1—4. J U RE K, SCOTT:
36-62/425-525 . Z

\J/rvww.sk—szeged.hu FUTNI, ENNI, ELNI

(Budapest: Park, 2015)

,Ha a fc'i/dc'in‘ és a folddel eggyé valva futsz, akkor 6rokke
tudsz futni.” — raramuri kbzmondas

»-.. Ugyanazokat a kérdéseket teszik fél nekem ujra meg Gjra. Ha napi 25 perces kocogassal formaban tarthatom magam,
miért edzek alkalmanként 5 6ran keresztiil? Ha futhatnék teljesen civilizalt maratonokat, miért futok inkabb négyet egymas
utan? ... Hat mazochista vagyok én? Endorfin-fiiggé? ... Netan keresek valamit, amit sosem birtokoltam? ....”

Letehetetlen olvasmany Scott Jurek (1973—), amerikai ultrafutdé énéletrajzi ihletésii kbnyve, amelyben elmeséli, hogyan
lett félénk, sovany, magas vérnyomasu kisfiubdl élsportold.

Ultramaratonnak nevezzik a hagyomanyos maratoni tavnal (42,195 km) hosszabb versenyeket, legrévidebb tavu az 50

km-es, leghosszabb a 3100 mérfoldes (4988 km). A vilag legkeményebb futéversenyének a Badwater ultramaratont tartjak,

melyet juliusban rendeznek Kaliforniaban, amikor is a napi maximum hémérséklet 50 fok felett van.

Scott Jurek érdekfeszitéen, szintén mesél csaladjarol, megtudjuk, milyen elhatarozasbal jelentkezett egy sifutdcsapatba,

kés6bb miért valtott at futasra, hogyan lett ultrafutd. Mar fiatal koraban érezte, hogy képes tovabbmenni akkor is, amikor

masok megallnak, kifulladnak. Erezte, hogy ha tébb névényt és kevesebb hust eszik, nagyobb teljesitményre képes. Ve-

getarianus, majd vegan lett. ,...Mar nem vagyakoztam a hus utan, de tovabbra is foglalkoztatott, hogy a hustalan étrend

nem korlatozza-e teljesitményemet. Laboratérium lett a testem. Zéldségek, magok, gylimélcsok ... kombinacioit probaltam

ki rajta...”

Egyre hosszabbra nyujtotta az edzéstavokat, egyre tOkéletesitette étrendjét, egyre tobb testet-lelket probalé versenyen

indult el, s gy6zott. J6 volt, de szerinte még mindig nem eléggé.

~Jobban meg akartam ismerni a kimertiltség és az 6sszeomlas k6zotti tartomanyt. Tébbet akartam tudni a test és akaraterd

osszefiiggéseirdl ...”

Scott Jurek olyan érzékletesen irja le a futéversenyeket, mintha mi magunk is vele egyitt zihalva kaptatnank fel a hébori-
totta hegygerincekre, vagy ereszkednénk le a volgybe, vigyazva, ne Iépjlnk

billegd kére.

Visszaemlékezésébdl megtudjuk, hogyan acsorognak, varakoznak egyked-
vlen a tarahumara indianok a rajtnal, mig a toébbi futé szorgalmasan beme-
legit és nyujt, 6k nem készllnek ra a futasra, mégis szélsebesen futnak.
Kiderll, milyen étel lapul a japan futék futétaskajaban, vagy milyen érzés

bokaszalag-szakadassal végigfutni a hatralévé 90 km-t, illetve milyen a futok
gyulladasgatlo eperitala.

Scott Jurek életmddbeli tanacsait, tapasztalatait is megosztja az olvasoéval.

& ‘s ,...Most viszont csak (liink, autét vezetiink, sz6rféziink az interneten, tévét
néziink... Az ember alkatilag nem alkalmas ra, hogy egész nap uljén... le
1y, kell szoktatnunk magunkat a modern életstilussal jaro rossz szokasokrol...”
Ry LA gybzelemnél sokkal fontosabb, hogy mit és hogyan teszek érte. Felké-
: sziiltem? Osszpontositok? Figyelmesen béntam-e a testemmel, egészsé-
gesen, gondosan tapléltam-e? Es az edzések? Maximélis erébedobéssal
Scan IURE K edzettem, ahogy kell?”
A szerzd célja az volt, hogy bemutassa, miként épitette ujja 6nmagat be-
STEVE FRI{EUMAH [0Ir8l, és bebizonyitsa, erre az atalakuldsra mindenki képes, mindegy,

Mhﬂ“uwmﬂ_“—ﬂm . . i 4, y , . T
st ey besdmalipiant - mast s irtom, o 3 3. Sherdl owhd oz, nal maratonista-e az illetd, vagy csak esténként kocog a haztémb kordl.

bk i A visszaemlékezés szbvegét vegetarianus ételek receptjei szinesitik (olajbo

gy6s humusztekercs, rizsparna, lencsés-gombas fasirt stb.).

Scott Jurek Iélegzetelallitd kdnyvébdl minden futd és életmodot valtani kiva-
né ember rengeteget tanulhat.

blog.scottjurek.com [
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TIENS FIZzY

A magnéziumot nem véletleniil hivjak az ,.élet elemének”, hia-
nya ugyanis hatassal van egészségiinkre és kiilsénkre is. Az
emberi szervezetben zajlo 600 biokémiai folyamat tobb mint
fele soran sziikség van magnéziumra. Ez az asvanyi anyag
szamos panasz enyhitését és javulasat szolgalhatja, elsésor-
ban idegrendszeri és sziv- és érrendszeri problémak esetén.
Nem meglepé tehat, hogy a magnézium az egyik legnépsze-
riibb étrend-kiegészitd szerte a vilagon.

A magnézium szervezetre gyakorolt hatasat szinte lehetetlen tul-
becsulni. Nem csoda, hogy ezt az dsvanyi anyagot olykor az ,élet
kiralyanak” vagy az ,élet elemének” nevezik, hiszen részt vesz
szamos szervezetiinkben zajl6 folyamatban, tovabba hatassal le-
het a sejtek regeneracidjara is. Szerepe van az idegek és az izmok
megfeleld mikddésében is, kiildndsen az idegek kozti impulzusat-
vitelkor. Ezen tulajdonsagainak kdszdnhetéen a magnézium segit
harmoniat teremteni a szervezetben. Belsd és kiilsé fertétlenitéha-
tasa van, és a kalciumegyensuly létrejottében is szerepet jatszik.
A magnéziumsziikséglet kortol, nemtél és fiziolégiai allapottol
fligg. Magnéziumhiany alakulhat ki stressztél, alko-
holtdl, a tulzott kavé- vagy egyéb koffeintartalmu italok
fogyasztasatol, illetve a zsirban gazdag étrendtél. A
magnéziumhianyt a szervezet szamos médon tudtunk-
ra adhatja: vadliban jelentkezd izomgorcs, szemhéj
rangasa, almatlansag, kedvtelenség, koncentracioza-
var, szédilés, reggeli fejfajas, kimeriltség (elegendd
alvas ellenére), fogszuvasodas, hajhullas, repedezett
korom, légzészavar és altalanos gyengeség. A megfe-
lel6 magnéziumszint biztositdsara magas magnézium-
tartalmu ételek fogyasztasa javasolt, ilyenek példaul a
kakao, a csokoladé, a mandula, a di6 és brazil di6, a
szdja, a teljes kibrlési lisztbdl késziilt ételek, a kuko-
rica és a rizs. Legtobb esetben azonban szlkség van
etrend-kiegészitd alkalmazasara is.

A TIENS éppen ezért, a szervezet magnéziumszint-
jének szabalyozasa érdekében fejlesztette ki Fizzy
elnevezésl termékét. A készitmény bazsalikombdl és
céklabdl kinyert gyogyndvénykivonattal dusitott mag-
néziumot tartalmaz. A TIENS Fizzyben a magnézium
konnyen felszivodd formaban talalhatd: a termék tar-
talmaz magnézium-karbonatot, magnézium-oxidot,
valamint bazsalikomkivonatot, amely ezen asvanyi
anyag leggazdagabb természetes forrasa. Mivel pezs-
g6tablettardl van szo, az étrend-kiegészité adagolasa
rendkivll egyszer(, tovabba biztositja az aktiv dssze-
tevdk gyors felszivodasat is, ezaltal rovid id6 alatt eny-
hitve a szervezet magnéziumhianyos allapotat.

Osszetevék

A TIENS Fizzy magnézium-karbonatot és magnézi-
um-oxidot tartalmaz. A magnézium kulcsfontossagu
a szervezet megfelel6 fejlédése és mikddése szem-
pontjabol. Legfébb feladata a nagy energiatartaimi molekulak,
els6sorban az adenozin-trifoszfat (ATP) szintézisében és bomla-
saban torténd kdzremiikddés. A magnézium szamos enzim koen-
zimje vagy aktivatora, legféképp a foszfatcsoportok szallitasaért
felelés enzimek esetében. Fontos szerepe van a kalciumegyen-
suly fenntartasaban, de az inzulintermelésben, a véralvadasban,
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illetve a B,- és C-vitaminok megfelelé felszivodasahoz is elenged-
hetetlen. Segitheti tovabba a csontok fejlédését, erdsitheti a szer-
vezet természetes védekezd mechanizmusait, és gyulladascsok-
kentd hatassal is birhat.

A készitmény masik Osszetevbje a bazsalikomkivonat. Ez a
gyogynévény Indiabdl szarmazik, mely fliszernévényként és
gyogynovényként is hasznalatos. A bazsalikom nagy mennyiség-
ben tartalmaz kénnyen felszivédé magnéziumot, valamint K-, C-,
A-vitaminokat, kaliumot, mangant és kalciumot. Nyugtatd hatassal
lehet idegeinkre, fokozhatja az étvagyat és gyorsithatja az emész-
tést.

Az étrend-kiegészitd céklakivonatot is tartalmaz. Ez a z0ldség je-
lent6s mennyiségi folsavat és asvanyi anyagokat (vasat, kalciu-
mot, magnéziumot, kaliumot, mangant, natriumot, rezet, klort, flu-
ort, cinket) tartalmaz. Régota kozismert e névény sziv mikddésére
gyakorolt erdsit hatasa. A B2-vitamin jelent6s szerepet jatszik az
anyagcsere-folyamatokban, és kulcsfontossagu a vorosvérsejtek
és antitestek termel6désében, a sejtlégzésben és sejtnévekedés-
ben.

Hatas

A készitmény dsszetevoii:

— segitik a szervezet magnéziumszintjének szabalyo-
zasat,

— enyhithetik a kimer(ltség tuneteit,

— élénkit6hatéssal birhatnak, ezaltal hozzajarulva a
jobb kdzérzet biztositasahoz,

— javithatjak a koncentraciot és a memoriat,

— jotékony hatassal lehetnek az idegrendszerre,

— hozzdjarulhatnak a vérnyomas szabalyozasahoz,
— segithetnek a magnéziumhiany okozta tiinetek eny-
hitésében (pl. a vadli izomgorcsei, a szemhéj rangasa, a
heves szivdobogas),

— pozitivan befolyasolhatjak az anyagcserét,

— erdsithetik a fogakat és a csontokat.

Alkalmazas

Kiknek ajanljuk a TIENS Fizzy készitményt?

A készitményt els6sorban azoknak ajanljuk, akik stresz-
szes életet élnek, sok kavét, teat vagy egyéb koffein-
tartalmu italt fogyasztanak, tovabba magnéziumhiany
okozta fajdalmas vadligorcstél vagy szemhéjrangastol
szenvednek. [

TIENS
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SZELLEMI REKREACIO

Muhelyekben a kortars 1rodalom

Fi
A

Sziveri Janos (1954-1990) szamos alkalommal hangot

adott annak, hogy egyetemes magyar irodalomban gondol-
kodik. Az intézet napi tevékenysége is ezt a vagyat tartja
mérvadénak. Kortars irodalmi jelenségekre koncentralunk.
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koztatasa) és a Pannon Egyetem (elhelyezés, az infrastruk-
tura részleges mikodtetése) vallalja. A varos, a kutatokoz-
pont és az egyetem az egyéb feltételeket palyazatokkal
biztositja.

Bemutatkozik a Sziveri Janos Intézet — Kozép- és Kelet-
europai Irodalmi és Tarsadalomtudomanyi Kutatokozpont

Szerzd neve: PINTER VIKTORIA
Munkahelye: Sziveri Janos Intézet,
Veszprém

Beosztas: adminisztrator
Levelezési cim: 9700 Szombathely,
Bertalanffy Miklés u. 10.

Telefon: +36-1/209-0619

E-mail: pintermad@gmail.com
F6bb kutatasi terliletei: modern
magyar irodalom, kortars magyar
irodalom

Erdeklédési kér, hobbi: szinhaz,
sport, divat

Foto: DOMJAN ATTILA

Aregionalis jelleg és az univerzalis mivészeti gondolkodas
igy egy nagyon produktiv miihelyt teremtett meg.

A Sziveri Janos Intézet — Kozép- és Kelet-eurdpai Irodal-
mi és Tarsadalomtudomanyi Kutatokdzpont a Sziveri Ba-
rati Tarsasag és a Pannon Egyetem Modern Filologiai és
Tarsadalomtudomanyi Kara kezdeményezésére, Veszprém
varos és a Nemzeti Eréforras Minisztériuma tamogatasaval
jott létre 2012-ben. Az intézet Veszprém varosa és a Pan-
non Egyetem Modern Filologiai és Tarsadalomtudomanyi
Karanak kozos kutatéintézeteként, egyben archivumként és
konyvtarként mikodik. Az intézet alapfenntartasat a varos
(infrastruktura részleges mikodtetése, koordinator foglal-
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. Az intézet feladata, hogy gydjtse, digitalizalja és kutatha-
. téva tegye a 20. szazad masodik felének magyar nyelv(,
. kozép- és kelet-eurdpai egyittmikodésben gondolkodo, az
¢ irodalmi és tarsadalmi megujulasra radikalisan térekvé fo-
. lyéiratokat (Uj Symposion, Echinox, Mozgé Vilag, Magyar

Mihely, Harmadkor, Pompeji, Nappali Haz, Uj Holgyfutar

. stb.), és lehetévé tegye a folydiratok altal is inspiralt irodal-
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mi, mivészeti és tarsadalmi kezdeményezések, folyama-
tok, alkotdi életmiivek kutatasat.

Az intézet kilon figyelmet fordit a névadd Sziveri Janos
életmiivének és utééletének dokumen-
talasara és kutatasara.

Az intézet a magyar folyéirat-kultdra ku-
tatasara tanacskozasokat szervez egy-
kori és mai szerkeszt6k, a magyar fo-
lyéirat-kultura kutatdéi, a kortars irodalmi
folyamatok résztvevéi és kutatéi bevo-
nasaval. Az intézet keretein belll szer-
vezi és 0sztdnzi az egyetemi hallgatok,
PhD-hallgaték és kutatdk az intézet pro-
filjlahoz illeszked® kutatasait. Irodalmi
esteket, beszélgetéseket szervez mind
a székhelyén, mind kulsé partnerek
bevonasaval mas hazai és hataron tuli
helyszineken a magyar folyéirat-kultdra
és a kortars magyar irodalom kdvetése
és kutatasa céljabol. Kiemelt figyelmet
fordit a magyar irodalom kézép-eurdpai
kontextusaira, valamint a hataron tuli
magyar irodalmi és kulturdlis jelensé-
gek, folyamatok kutatasara, beleértve
a magyar emigracio irodalmanak és kulturajanak kutatasat.
Az intézet mikddését az alapitdk altal delegalt grémium ta-

A kolts {Dormin Laszlo felvétele, 1984)

SZELLEMI REKREACIO

mogatja, a kdvetkezd Osszetételben: Balazs Attila, Friedler
Ferenc, Géczi Janos, Mikola Gyongyi, Reményi Jozsef Ta-
mas.

Programjaink:

Folyodirat-konferenciak: évi rendszerességgel tanacsko-
zasokat szervezlnk a magyar folyoirat-kultdra kézelmdltja-
rol és jelenérdl. (Tanacskozas a magyar folydirat-kultarardl;
Folyéirat-kultira és online nyilvanossag; Folyoirat, arculat,
vizualitas; Magyar folydirat-kultura az emigracioban)

Kritikai beszélgetések: egy-egy frissen megjelent kony-
vet és a roluk szolo kritikakat beszéljik meg, nem végleges
véalaszokra, hanem jol feltett kérdésekre torekedve. Eddig
irt kritikainkat k6zolte a Var Ucca Mihely, a Tempevolgy, a

Parnasszus, a Pannonhalmi Szemle, a gy6ri Mihely és a
2015-ben alapitott kritikai lap, a veszprémi Séd.

iréportrék: ismert és megismerésre varéd hazai alkotok-
kal beszélgetlink, életrél, irodalomrél. Vendégunk volt mar
Lanczkor Gabor, Dragoman Gyoérgy, Rakovszky Zsuzsa és
Bereményi Géza.

Folyodirat-bemutatok: a létesiild irodalommal el6szo6r tobb-
nyire folyoiratokban talalkozunk, ezért fontosnak tartjuk
ezeknek a fellleteknek az el6térbe hozasat. A folydiratok
mihelyeibe probalunk betekinteni, valamint Uj kapcsolato-
kat, publikalasi lehet6ségeket szeretnénk biztositani a hall-
gatok szamara.

Séd: Veszprémi kritikai lap. A folyoirat célja, hogy értelme-
z6, kritikai attitiddel olvassuk a varos kulturalis életét, k6z0s
felUletet kinalva a varosi értelmiségnek és a palyara 1ép6
fiataloknak. A folyéirat bar szervesen Veszprém varosahoz
és a Pannon Egyetem Modern Filolégiai Karahoz tartozik,
nagyban szamit a Sziveri Janos Intézet koril miikodé fiata-
lok munkajara, irasaira." [}

'Sziveri Janos vajdasagi magyar kolt 1954. marcius 25-én sziletett Muzslan, és 1990. febrgér 1-jén hunyt el Budapesten. Az Ujvidéki Egyetem
magyar szakan tanult, majd a Képes Ifjusag irodalmi rovatanak szerkeszt6je, 1980-t6l az Uj Symposion fészerkesztdje lett. 1983-ban politikai
okokbdl levaltottak, a szerkesztéséget feloszlattak. Ezutan nem kapott munkat, versei sem jelenhettek meg.
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A sport jelentosége életiinkben

Rovatvezet6: VARGA MELINDA
melinda.v.pannoni@gmail.com

4 https://www.facebook.com/melinda.
| vargapannonia

= Szerzé: MARIK BENCE
. Iskola: Kispest, Pannénia &lt. isk. 8.
oszt.

Gyerekkorom ota rendszeresen sportolok.
Ovodds koromban megszerettem a focit
és az Gszdast., Délutdnonként rengeteget
kerékpdroztam a Kés Kdroly téren, Mindezt
a szileimnek készénhetem, akik mindenho-
va elkisérnek. Ok azt is fontosnak tartottdk,
hogy dltaldnos iskoldban sporttagozatos
osztdlyba jdrjak. Hétéves koromtol volt 5
tesim, 3 kosdredzésem, | (szdsom heten-
te. Eddig nagy hangsGlyt fektetett a sport
megkedveltetésére, ezért évente sportos
programot szervezett, ahol tébbszér meg-
jelentek hires sportolok, akik szdmunkra
kdvetendd példdk lehetnek. Sporttal kap-
csolatos egyéb tapasztalataimat az iskoldn
és az edzéseken kivil a médidbol szerez-
tem. Még nem taldlkoztam Vojvoda Ddvid-
dal, a Szolnoki Olgj kosarasdval, de mdr ren-
geteget Idttam a meccseit atévében vagy
az interneten, és asikereirél olvastam sport-
G4jsdgokban,.

Fn nagyon szeretem a kosdrlabddt, de
tudom, hogy a versenysport nem az
egészségrdlszol, mertsokan ajé eredmény
érdekében doppingoinak. Persze mindig a
sikerélmény ad (j erdt a folytatashoz. Pél-
ddul egy futonak az is siker, ha gyorsabban
futott, mint fegnap. Ma mdr kilénbéz 6 tele-
fonos alkalmazdsokkal ezt nagyon jol lehet
mérni. Anyukdm &és apukdm jelenleg is ké-
szl a vdrosvédas futdsra, sokszor énis velik
tartok. Nagy hangs(lyt fektetink arra, hogy
megfeleld sportruhdzatban és cipében
edziink.EQy jolpdrndzott cipd sokseérilests!
megoévhat. EQy Dry-Fit ruhdzatban kény-
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nyebb a mozgads, és kisebb az esély a meg-
fdzasra. Annak ellenére, hogy a szleink és
énis ilyen sokat, heti tébb mint 8t ordt spor-
tolunk, még igy sem mondhatjuk magunkat
teljesen egészségesnek. Apukdm magas
vérnyomassal kiizd. Bar mdr a cigarettat le-
tette, de még mindigjelentds thlsGllyal kizd.
Anyukdm is mindig mondja, hogy lehetetlen
a lerakodott zsirtol megszabadulni. Ezért a
sport mellett nagyon fontos a helyes tdp-
ldlkozds. AhogQy (jsdgban olvastam, hogy
a megfeleld testsily eléréséhez 70% diétq,
30% sport sziikséges. EQy mdsikban pedig
azt olvastam, hogy 60% ethatdrozds, 30% di-
éta és 0% sport sziikséges.

Megfelels tapldalkozas:

Bdrmennyit sportolunk, ha edzés utdn ham-
burgert esziink siilt kruplival &s koldval, nem
lesziink egészségesek. Valahol hallottam,

www.recreationcentral.eu
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hogy nem enni kell, hanem tdpldlkozni. Az
aldbbi piramis jol szemlélteti, hogy milyen
tapl\dlekb ol mennyire van sz Gkségink.

Persze nem rninden étkezésneél kell szigo-
rGan betartani, de fontos, hogy téreked-
junk rda. Télen, amikor 16bb az esély, hogy
megbetegsziink, akkor érdemes tdpldlék
kiegészitéket szedniink. P\: vitaminokat, ds-
vdnyi anyagokat, nyomelemeket. Manap-
sdgnagy divat aBIlOétel, mindezek fogyasz-
tdsa, de ha figyeljik az akciékat, nagyon

jo dron hozzdjuthatunk, példdul a DM-ben,

Anyukdm a BIOh(st és a BIOzéldségeket
egy ismerds éreg bdcsitol vasdrolja meg,
igy olcsébban juthatunk vegyszermentes
élelmiszerhez, mint ha mdashova mennénk,

www.recreationcentral.eu
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EREKSZEMMEL

Egészséges élet:

Megkérdeztem az ismerdseimet, hogy sze-
rintGk milyen az egészséges életmod. Ma-
mdm szerint, aki 69 éves, nem is tudott erre
nagyon mit mondani, mert 8 mdar nagyon sok
gyoégyszert szed, mindene f4j, alig tud alud-
ni. 8 azt mondta, akkor is boldog lenne, ha
ezektsl megszobadu\hc‘rno Anyukdm azt
mondta, hogy dneki akkor lenne egészsé-
gesebb az élete, ha rdszokna a megfeleld
sportokra, tébbet mehetne wellness hotel-
be, &s a napi 8 6rds munka mellé 8 ordt jo-
gdzhatna. Apukdm azt mondta, ha tébbet
tudnék mozogni, mint fekiidniegy nap, ha ke-
vesebb kenyeret ennék, ha erét tudna ven-
ni magdn, mindennap étkor kitudjon kelni az
dgybolés eltudjon mennibiciklivel dolgozni.
En pedig attol érezném magam egészsége-
sebbnek, ha heti hétszer tudnék kosarazni,
ha nem kéne napi mdasfél orat utaznom, és
ha leszoknék a mindenféle cukros Gditérél.
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TANULMANY

Természeti rekreacios tevékenységek

Szerzé: DR. FRITZ PETER

. Titulusa: féiskolai docens

' Munkahelye: rekreacioszervezb és
egészseégdfejlesztd szak szakfelels
Eszterhazy Karoly Féiskola
Sporttudomanyi Intézet, Eger
e-mail: pfritz@hotmail.hu

Fotd: DR. FRITZ PETER, CSIHA
YVETTE

A kornyezet az él8 szervezeteket korlilvevo €16 és élettelen fizikai,
kémiai és biologiai tényez6k dsszessége, a természet egy kis da-
rabja. Az emberi felfogas szerint az a tér vagy teriilet, ahol emberek
kozOssége él, és olyan mértékben atalakitja, hogy életfeltételeit, igé-
nyeit biztositani tudja. A kdrnyezetet szokas felosztani a talaj, viz,
levegd, éldvilag, taj és épitett kornyezetre is. Mivel az ember ezt
ismeri, és élete folyaman ez veszi koril, ezért helyezi el6térbe a
természettel szemben (Cseresznye, 2014).

Talan azért is gondoltam ezt a szamomra nagyon kozeli fejezetet a
kornyezet meghatarozasaval kezdeni, mert jol lathatok az emberek
egyre inkabb besziikilt mindennapjai a természet kinalta lehets-
ségekhez képest. Sokszor tapasztaltam nagyvarosokban, hogy ha
valamit kerestem és egy jarokel6t megkérdeztem, az szinte kikérve
magyarazta, hogy az nem az 6 lakdkeriletében vagy kdrnyékén
van, ezért hogyan is tudhatna... A kdrnyezetiink ismerete is legin-
kabb a napi tevékenységeink ellatasahoz feltétlen szlikséges infor-
macidmennyiséget jelenti, ezalatt egyarant értem pl. a megszokott
uti terveket, valamint a szokasos utazas soran megfigyelt esemé-
nyeket, ingereket. Az utazas soran az id6, a gyorsasag a szempont,
nem pedig a koruléttiink 1évé kdrnyezet és annak minésége.

De mi van a szabadidénkkel? Itt visszautalnék a szabadidé meg-
hatarozasara, ahol a munkaba jarast, a kotelezettségekkel jaro uta-
zast, (pl. gyereket viszem az iskolaba, edzésre, vagy rohanok a pos-
tara a csekkel) egyértelmien a félszabadidés tevékenységekhez
soroljuk. Sajnos azonban a maradék szabadidénkben sem forditunk
kell6 hangsulyt kdrnyezetlink és tagabb értelemben a természet
csodalasara, a természettel valé egyiittiétre. Pedig ezen nagyon
konny( valtoztatni, csak tudatossa kell tegyiik magunkban, hogy mi
is a természet része vagyunk, bar egyértelmien latszik, hogy az
emberiség célja inkabb a természet leigazasa, kiszipolyozasa.
Kozvetlen kérnyezetiinket alakitsuk gy, hogy harmoéniat suga-
rozzon! Fontos, hogy a lakasunkban kapjanak helyet a névények.
Tegyunk kornyezetiink védelméért, egyrészt tudatos vasarlassal,
fogyasztoi szokasok atgondolasaval, megfelel6 kdérnyezettudatos
mintamutatassal.

Ha edzésre rohanunk is, figyelhetliink kdrnyezetinkre és a termé-
szet lizeneteire, f6leg, ha azt nem autdval vagy tomegkdzlekedés-
sel tesszlik, hanem kerékparral vagy gyalog.

A természet definiciéjanak értelmezésekor és rekreaciohoz fiiz6dé
viszonyanak elemzésekor ki kell térniink egy masik kapcsol6dé fo-
galom, az emberi természet bemutatasara.

Az emberi természet fogalmanak a bdlcselet torténetében szamos
megkdzelitése létezik. Arisztotelész, Spinoza, Kant, Hegel, Marx
egyarant haszndlta ezt a fogalmat, de mas-mas jelentéstartalom-
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,Ha igazan szereted a természetet, mindenhol megtalalod a
szépséget.” Vincent Van Gogh

mal. Az egyes filozéfusok eltéré fogalomhasznalata alapjan az em-
beri természet alatt nem ugyanarra a dologra gondolunk. A jelzett
fogalom hasznalata szamos kérdést vet fel. ,A »természethez«
tartozik-e az ész vagy nem? Vajon a »természet« minden veliink
szliletett emberi hajlamot magaba foglal-e, s ezenkiviil semmi egye-
bet? Csak bizonyos veliink sziiletett hajlamokat foglal magaba, és
semmi mast, vagy vellink szlletett és szerzett hajlamokat egyarant?
(...) Miféle szerzett hajlamok tartoznak az emberi természethez?”
Ehhez hasonlé kérdések sokasagat fogalmazza meg — a problé-
ma kapcsan — Heller Agnes. A jelzett fogalom jelentése raadasul
egyazon filozéfian bellll is eltolédhat vagy terjedelmében valtozhat.
Az ,emberi természet” és az etika kdzvetlen viszonyat vizsgalva
négy logikai lehetéség kinalkozik, amelyek mindegyikére sziilettek
variaciok az idék folyaman. Az els6 lehetéség szerint az emberi
természet alapvetden rossz, természetiink ellenére vagyunk jok. A
masodik lehet6ség szerint az emberi természet eredetileg jo, termé-
szetlinkkel 6sszhangban vagyunk jok. A harmadik lehetéség szerint
az emberi természet erkolcsileg k6z6mbds, amely jova és rossza
is valhat. A negyedik lehet8ség szerint az emberi természetben jo
hajlamok éppugy vannak, mint rosszak, gatlé és 6sztonz6 tényez6k
hataséra vagyunk jok vagy rosszak. A logikai lehet6ségek tarhaza
azt jelzi, hogy az erkolcs tisztan racionalis magyarazata szambeli
kisebbségben van. igy példaul csak a szokratészi tan nevezhetd
ésszer(inek, hiszen e tan szerint akik ismerik a jot, azok jéva is val-
nak. A masodik, a harmadik és a negyedik megoldas ugyanakkor
tartalmazza az erkélcs megjavitasanak racionalis lehetéségét. To-
vabbi probléma az emberi természet fogalmaval az, hogy a fogalom
maga elsédlegesen ontoldgiai természeti, hiszen az a tény, hogy az
etikat az emberi természethez kapcsolja, ezzel el6feltételezi ennek
a természetnek az ismeretét. Tetézi még a problémat az a fontos
kérdés is, hogy mindebbe hogyan illesztheté be a tarsadalom?

Osszegezve megallapithatd, hogy az emberi természet fogalma
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igen enigmatikus, nehezen meghatarozhato, tébbértelmi fogalom.
Egy olyan hasonlat, amely tébb eltérd jellegli elméleti allitas helyett
allhat. Heller Agnes az emberi természet fogalmat a fentiek miatt a
conditio humana fogalméval valtja fel (http://mmi.elte.hu).
,Lconditio humana a torténetiség determinaciojat és dndetermina-
cidjat jelenti a torténelmi hiatus korliiményei kézott” (Heller; 1994).

A természettel vald tudatos foglalkozas egy igazi csapatjaték kell,
hogy legyen, tarsadalmi felel6sségvallalas, melynek egy nagyon
fontos eleme a természetvédelem.

A természetvédelem célja a tudomanyos és kulturalis szempontbdl
legjelentésebb természeti értékek természetes, vagy ahhoz kézel
all6 allapotban és természetes valtozasi folyamatban valdé meg6rzé-
se, fenntartadsa és bemutatasa révén azok kdzkinccsé tétele.

A természetvédelem részletes célja:

* természeti értékek megdrzése, megoévasa, fenntartasa és a fenn-
maradasukhoz szlikséges feltételek megteremtése;

* az élévilag évmilliok alatt kialakult génvagyonanak, sokfélesége-
nek, mint Ujratermel6dé természeti eréforrasnak és kincsnek is a
jelen és jové nemzedékek szamara valé megérzése;

* a veédett novény- és allatfajok viselkedésének, szaporodasanak
figyelemmel kisérése révén a természetes jelz6 (indikator) szerep
betdltése;

* A (tudomanyos) kutatasok kiilsé, szabadtéri feltételeinek biztosi-
tésa;

* a természetvédelem népszeriisitése altal a tarsadalom természe-
tet véd6 magatartasanak kialakitasa céljabdl nevelés, az oktatas, a
képzés, a kdzmiivel6dés és az ismeretterjesztés révén a tudatfor-
malas elésegitése;

* a szabadid6 minél nagyobb részben a természetben valé el-
toltésének el6segitése; az igényesebb pihenési formak lehet6-
ségeinek megteremtése Utjan az életméd és az emberek k6zér-
zetének javitasa, valamint a kiilfoldrél hazankba latogatokkal
orszdgunk természeti értékeinek megismertetése, ezaltal ha-
zank megszerettetése; az egészséges életre valé nevelés; az
lidiilételepek és azok kérnyezetének védelme, azok esztétikus,
tdjba ill6 kialakitdsa és gondozdsa révén az (idiilés kellemeseb-
bé tétele, s ezzel a kozizlés formaldsa;

* a szanatoriumok, korhazak, gydgyhelyek és egyéb egészségligyi
intézmények természeti kornyezetének megdvasa, a gydgyforrasok
védelme és gyogybarlangok kijelolése utjan a gydgyitas feltételei-
nek megdrzése, megteremtése vagy javitasa;

* a természet latvanya révén a kézvetlen, a természetvédelem
targyairdl késziilé fényképek és filmek, festmények, szobrok,
zenemiivek, irodalmi és egyéb alkotdsok létrehozadsa lehet6sé-
geinek megteremtésével a miivészetek tdmogatdsa és a kozve-
tett gyényorkodtetés;

* nagyobb kiterjedés védett foldterlleteknek kornyezetvédelmi
mintateruletekké valo kifejlesztése éltal a kdrnyezetvédelmi tevé-
kenység magasabb szinvonalra emelése (Rakonczay; 2001).

A rekreéacié szempontjabol kiemelt jelentdségii a természetvédelem
céljai kdzott megtaldlhato két vastagon kiemelt cél megfogalmaza-
sa, mely a mozgasos és szellemi rekreacio jelentségét is hangsu-
lyozza.

A természetre nyitott emberek maguk élvezik ki a természet nyuj-
totta lehetGségeket, kihasznalva a kdzvetlen kdrnyezet adottsagait,
vagy élve a turizmus lehet6ségével mas rekredcios szokasokat is
megismerhetnek, tavolabbi vidékeken.

Vannak azonban azok az emberek, akik szintén a természet felé
nyitottak, de azon bellil a specialis latasmaddjuknak, miivészi hajla-
maiknak kdszénhetéen a természet altal ihletett alkotédsokat is ké-
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szitenek. ,A miivészet nem a lathatot adja vissza, hanem lathatéva
tesz.” (Paul Klee)

Ezen alkotasok biztositani tudjék a természet jelenlétét a szlrke
mindennapokban is, kikapcsolddast nydjtva a kdzvetlen kérnyeze-
tében él6knek.

Milyen érdekes rekreéaciés halmozodas is eléfordulhat abban az
esetben, ha pl. a mlivész szabadidejét toltdtte a hegyekben, mikdz-
ben megfestette az ott csodalt kdrnyezetet, amit aztan egy belvarosi
kiallitason egy latogatd szabadidejében megnéz, és gondolatban
elrepiti magat a porgds belvarosi forgatagbdl az arnyas erdék mé-
lyére, ami neki relaxacioval, szellemi feltdltédéssel parosul.

Irodalomjegyzék:

+ Cseresznye Gyula: A természet és kornyezetvédelem fogalma.
http://www.zoldmuzeum.hu/a-termeszet-es-kornyezetvedelem-
fogalma (Letéltve: 2014. 01. 11.)

+ Szabadbdlcsészet — Fogalomtar Etika szakosoknak. Emberi ter-
mészet. (Heller Agnes: Altalanos etika. 21-26. alapjan) http:/mmi.
elte.hu/szabadbolcseszet/index.php?option=com_tanelem&id_
tanelem=452&tip=0

+ Rakonczay Zoltan: Természetvédelem. Mezégazdasagi Szaktu-
das Kiado, Budapest, p. 56-57. 2001. ISBN: 9789633562253 |
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FOGALOMTAR: rekreacié — sport — turizmus
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REKREACIO

1. Botanikus kert (magyar nevén fiivészkert) = olyan sza-
badtéri vagy részben Ulveghazi névénygyljtemény, amely-
ben a novényeket oktatd, tudomanyos és/vagy ismeret-
terjeszt6 céllal, kulénféle szempontok (féldrajzi elterjedés,
genetikai rokonsag, életmdd stb.) szerint csoportositva mu-
tatjak be (Fritz, 2015).

2. Diéta: gyogyélelmezést jelent. Osidék 6ta ismeretes,
hogy az elfogyasztott élelmiszerek hatassal vannak az em-
beri szervezetre. Ezért a tudatosan 6sszeallitott étrend a
terapia részét képezi (Fritz, 2015).

3. Elektroterapia: felosztasa a frekvenciaértékek szerint 3
csoportban lehetséges: kisfrekvencia 0—1000 Hz; ko&zép-
frekvencia 1000-100 000 Hz; nagyfrekvencia 100 000 Hz
felett (Fritz, 2015).

4. Etoldgia: a bioldgianak az allatok viselkedésével foglal-
kozé aga (www.wikipédia.org).

5. Filatélia: gorog eredetli sz6, a postabélyegek gydijtésé-
vel foglalkozé tevékenységet jelenti (Fritz, 2015).

Irodalom:
Fritz Péter (2015): Szellemi rekreacio (Rekreacié mindenki-
nek). Dialég Campus Kiadd, Budapest

SPORT

1. Holtpont = A jelenlegi felfogas szerint a hészabalyozas
atmeneti zavarat jelenti.

Gyakorlatilag minden olyan fizikai munkavégzésnél fellép,
amikor az intenzitas elég magas, és a tevékenység tobb
mint 30 szekundumig tart.

Az izommunka kovetkeztében fellép6 savasodas és tilme-
legedés akadalyozza az izommiikodést, és mint védekezd
mechanizmus 1ép be egy meghatarozott szinten a ,holt-
pont” tlnetegylttese. A Iégzés nehézzé, kapkodova valik,
a végtagok 6lmossa valnak, erés szivdobogds és szivtdji
fajdalmak is jelentkezhetnek. A holtpont legy6zését jellem-
zben bdséges verejtékezés indul meg, ami a héleadason
tul jelentdés a savas anyagcseretermékek eltavolitasaban is
(Gyetvai, Kecskeméting, Szatmari, 2008, 208. p.).

2. Ritmus = id6beli rend. A ritmus jellemz6 vonasa az item-
szer(iség, a mozzanatok egyenl6 id6tartamu csoportokba
foglalasa. Az Utem lassubb, ha kevés mozzanatra, és gyors,

38 2016. TAVASZ

Dr. Fritz Péter (rekreacié) Dr. Szatmari Zoltan (sport)

Kedves Olvaso!

A rekredcid, sport és turizmus 6nallo tudomanyteriilet. Magazinunkban
mégis egy cimben szerepelnek, hiszen a rekreacios tevékenységek dénté
tébbsége a sport altal a turizmusban valosulnak meg.

Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy azon kiviil
megjelent hasonlo tartalmu irdsok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezé-
séhez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen tudomanyos kutato-
munka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

Dr. Darabos Ferenc (turizmus)

ha sok mozzanatra oszlik. Minden Utem szabalyos belsd
szerkezettel bir. A ritmusokat jellegzetességlik szerint cso-
portosithatjuk és tanulmanyozhatjuk. Ezen belll is tovab-
bi csoportositasok lehetségesek. (Bioritmus, szivritmus, a
zene ritmusa, mozgasritmus stb.). (Gyetvai, Kecskeméting,
Szatmari, 2008, 206. p.)

3. Stressz = az él6 szervezet védekezb reakcidkban meg-
nyilvanuloé allapota az 6t ért szokatlan er6sségi ingerekkel
szemben.

A terhelést el6idéz6 karositd hatasokat ,stresszor’-nak, a
megprobaltatast ,stressz”’-nek nevezzik. Az 6rém, a banat,
a fizikai munka, a h6mérséklet-valtozas, apré bosszusagok
egyarant létrehozhatjak a stresszallapotot. Egy bizonyos
mértékl stresszre szilkség van az eredményes munkahoz,
de a mértéken tuli hatasok romboldéan hatnak a testi és a
lelki egészségre egyarant. A karositd hatas elsésorban a
megoldatlan, feldolgozatlan stresszhelyzetek kdvetkezmé-
nye (Gyetvai, Kecskemétiné, Szatmari, 2008, 208. p.).

4. Taktika = harcaszat (katonai elnevezés) Sport = A sport-
kiizdelem tervezése és iranyitasa a cselekvést szabalyozo
pszicholdgiai, értelmi, fizioldgiai stb. feltételek, folyamatok
révén. Katonai elnevezése harcaszat.

A taktika Iényege tehat: az egyén és a csapat fizikai, pszi-
chikai lehetéségeinek optimalis felhasznalasa, a szabalyok
és korulmények altal behatarolt magatartasmodok alkalma-
zasa az ellenfél szemben (Nadori, 2005, 123. p.).

5. Technika = mesterségbeli tudas, készség. Sporttechnika
= végrehajtasi modell. Egy adott idészakban a legkorsze-
riibb és legeredményesebb kivitelezési mod. Pl. a magas-
ugras flop technikaja (Gyetvai, Kecskemétiné, Szatmari,
2008, 213. p.).

Irodalom:
Gyetvai Gyorgy, Kecskemétiné Petri Adrienn, Szatmari Zol-
tan (2008): Testkultura elméleti és kutatasmaodszertani alap-
fogalmak. Jegyzet JGYPK Kiadd, Szeged.
Nadori Laszlé (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban.
Dialog Campus Kiado. Budapest—Pécs. 123 p.

TURIZMUS
2. Turisztikai térpalya = A geografiai mozgastérbdl (Mé-

szaros, 1988) és Michalkdé Gabor megkodzelitésébdl kiin-
dulva konkrét tavolsagmeértékkel kifejezhet6 tertlet, ahol a
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turista élményszerzd tevékenységét végzi. A turizmus tér-
palyai a hivatasturizmust leszamitva az ember mindennapi
életrendtél, hétkdznapi életstilustol eltéréen felhasznalt sza-
badidejéhez idomulnak. A turisztikai térpalyak szintjei lehet-
nek helyi, hatokorzeti, regionalis, nemzeti vagy nemzetkozi
szintliek (Darabos, 2016).

2.1 Helyi szintl turisztikai térpalya = A helyi népesség
telepllési hataron belul végzett — a hétkdznapi életritmus-
tol eltér6 — élményszerzd tevékenységének iranyultsaga.
Jelent8sége a specidlis Un. helyi turizmus térnyerésében
rejlik, mely statisztikailag nem eredményezi a vendégéjsza-
kak szamanak névekedését, viszont hozzajarul a szolgalta-
t6 egységek bevételének emelkedéséhez (Darabos Ferenc
2016).

2.2 Hatokorzeti szintii turisztikai térpalya = Az emberek
teleplilés-vonzaskorzetében végzett — a hétkdznapi életrit-
mustol eltéré6 — élményszerzd tevékenységének iranyult-
saga, pl.: masodik lakasos (Uduléhazak) turizmus. A von-
zaskorzetek terlleti kiterjedése az orszagok nagysagrendje
szerint valtozé (Darabos, 2016).

2.3 Regionalis szintii turisztikai térpalya = Az emberek
turisztikai régiora kiterjedéen végzett — a hétkéznapi élet-
ritmustdl eltéré — élményszerz6 tevékenységének iranyult-
saga. A turistak mozgasa a tagabb terlleti értelemben vett
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koncentralddik. A régidba torténé utazas alapja a sajatos,
dsszetéveszthetetlen arculat, pl.: Balaton, vagy Eszak-Ma-
gyarorszag, Nyugat-Dunantul vagy Eszak-Alféld (Darabos,
2016).

2.4 Nemzeti szintii turisztikai térpalya = Turisztikai régio-
kon ativeld; régiokdzi modon végzett — a hétkdznapi életrit-
mustol eltéré — élményszerzé tevékenységek iranyultsaga.
PL.: régiokon ativeld tematikus utakon valo részvétel. Ezek
a nagyobb foldrajzi vonzerék: Duna, Tisza, vagy hirességek
hazai el6fordulasi helyei, teruletileg orszagosan elszért, de
k6z06s kapcsolodasokkal biré épitett nevezetességek (Dara-
bos Ferenc, 2016).

2.5 Nemzetkozi szintii turisztikai térpalya = A turistak
nemzetek kozott zajlé — a hétkdznapi életritmustol eltérd
— élményszerzd tevékenységének iranyultsaga a neveze-
tességek befogadasara (Darabos, 2016).

Irodalom:
Mészaros Rezs6 (1988): A falusi teleplilés térbelisége a la-
kossag térpalyai alapjan. Tér és Tarsadalom, 2. évf. 1988/1.
43—57. p.
Michalké Gabor (2012): Turizmologia. Akadémiai Kiadé Zrt.
Budapest, 266. p. [}

FRAD

shop.fradi.hu
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KERT-HIREK

KERT-hirek

ERDOS TIMEA

koordinacidés kézpontvezetd
info@recreationcentral.eu

Fot6: DR. SZATMARI ZOLTAN,
ERDOS TIiMEA, DR. FRITZ :
PETER .

Eletviteli Klub, Eger
2015. 11. 24-én az Egri Kreativ Csoport szerveze-
sében megrendezésre keriilt Egerben az Eletviteli
Klub. El6addink Rubnerné Kovacs Palma taplalko-
zastudomanyi tanacsado és Ondrejovics Gabriella
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életmdéd-tanacsadoé voltak. Sz volt tdbbek ké6zo6tt
az egészséges taplalkozasrol, a sporttaplalkozas-
rol, étrend-kiegészitékrél. A Neolife cég forgalma-
zasi termékeir6l, azoknak hatasairdl, minéségerél
és a fogyasztasi szokasokroél. Majd az el6adas ve-
gén egy kis koéstoldra is meginvitaltak a résztve-
vbket. Neolife energiaszeletet, shaket, aloe és tre
italat kostolhattak meg az érdekl6ddék. Ismét érde-
kes és tartalmas el6adast hallhattunk.

KERT évzaro karacsonyi rendezvény

2015. 12. 13—14-én, a nyugati hatarszélen ren-
dezte évzard kozgyllését a KERT. A vendéglatok
ezuttal a szombathelyi ,Kertészek” voltak. A prog-
ram egy osztak turaval kezd6doétt, melynek soran a
résztvevOk korbejartak a Rohonci-tavat, illetve az
ott talalhato kilatot. Ezt kovette a helyi izek megis-
merése egy ebéd keretében. A délutan Készegen
folytatodott, ahol a varos 6don utcain Jurisics va-
raval ismerkedtek meg a vendégek. Este a buk-
furd6i Hotel Caramell vendégszeretetét élvezték,
ahol megtartottak a kézgyllést is. 2016-ban telje-
sen atalakult vezet6ség fogja iranyitani a Tarsasa-
got. Dr. Fritz Péter elnok lett, dr. Szatmari Zoltan
alelndk, Rostas Viktdria pedig titkarkent tevékeny-
kedik tovabb. Uj emberként keriilt bemutatasra dr.
Tessényi Judit, aki a magazin értékesitésével és
marketingjével fog foglalkozni.

Masnap a KERT hivatalos programja a szalloda-
ban folytatédott, ahol a tarsasag vezet6sége talal-
kozott a hotel vezetésével.
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KERT-HIREK

A tarsasag tagjai el6revetitették a jov6 évi progarmokat, melyekbdl kiderul, tovabbra sem ,kertelink”
sok rekreacioés program var minket jovére is!

Eletviteli Klub, Szeged

Az Eletviteli Klub VI. évadjat uj helyszinen nyitotta a KERT. Idén mar a Somogyi Karoly Varosi és Me-
gyei Konyvtar tarsszervezésében valésulnak meg ezek a rendezvények, a konyvtar D6m téri éplleté-
ben. Elsé alkalommal a dr. Fritz Péter, Tarsasagunk elndke szerkesztésében, a Dialdg Campus Kiado
gondozasaban megjelent Szellemi rekreacié cimi kdnyv bemutatéjan vehettek részt az érdekl6dék. Dr.
Szatmari Zoltan, a KERT alelnd6ke moderalta az eseményt, aki maga is hozzajarult a kényv komplexita-
sahoz egy fejezettel. A szerz6k koziul még Mink6-Csontos Anna, Magyar Marton, Bacs Ferenc és Szabd
Attila emelte az est fényét értékes gondolataival, melyekbdl a résztvev6k gazdagodhattak. Az interaktiv
konyvbemutatdé soran képet kaptunk a rekreacié fogalmarol, sokrétt értelmeze-
sérél, ezek helyes és tévutra vivé valtozatairdl, a rekreacio jelent6ségérdl nap-
jainkban, a tartalom 6sszeallitasanak szempontjairdl, magardl a tartalomrél, az
egyes fejezetek témainak jelent6ségérél és helyérdl a rekreacioban, valamint a
szerz6k személyes viszonyulasardl a szellemi rekreacidohoz. Az Eletviteli Klub
végeén dr. Szilagyi Maria orvos-természetgyogyasz jovoltabdl meridian allapotfel-
mérésekre; KERT-polok, recreation magazin kisorsolasara kertlt sor, ami utan
dr. Fritz Péter dedikalta a konyveket. A vendégek megtekinthették a recreation
tudomanyos magazin legujabb szamat is, majd a Vitamin Szalon izletes gyumoal-
cseivel tavozhattak.

Meghivo
Nénapon nékrél, nem csak néknek. Eletviteli Klubunk soron kdvetkezé alkalmat
N&énapkor tartjuk a Somogyi-kényvtarban. Dr. Tandari-Kovacs Mariann, A Hely
Eletvezetési Tanacsadd Mihely pszicholdgusa avat be minket a ndiség lélekta-
nanak rejtelmeibe, a n6k lelki egyensulyanak fontossagara felhiva a figyelmun-
ket.

A RECREATION tudomanyos magazin megtekinthet6 a helyszinen; az est végén
pedig a jelenlévék ajandéksorsolason is részt vehetnek. .
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TAMOGATOK, PARTNEREK

KZELLEMI Waé

DIALOG CAMPUS

Dialog Campus Kiad6 - Nordex Kft.
Dr. Fritz Péter: Szellemi rekredcid. Rekredcié mindeng
Méret: B5

Terjedelem: 400 oldal Q
Kétés: kartonalt *

ISBN 978-615-5376-51-1

Kozép-Kelet-Eurépai Rekredcids
Tarsasag tavaszi programjai
2016. marcius 31.:

#Két keréken”

(minden, amit a kerékpdrozasrol tudni érdemes)
Kivés lstvan, SportkGzpont vezetd
Kerdési iddpont: 17.00
2016. aprills 28.;

Ez egy ,kajak” nap lesz!
Evez0s ergometeres bajnoksag
Mit kell tudni a kajakozasrdl?
Kezdési iddpont: 11.00
Dr. Polgar Tibor, egyetemi docens, Sporttudomanyi Intézet
ipazgato
Kezdési iddpont: 17.00
A rendezvények helyszine: NYME SEK, Knyvtar,

Konferenciaterem, C' épllet aula

A programok ingyenesek, mindenkit szertetettel varunk!
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CITY PRESS

Szakmai partnerek
Professional partners

Egylttm(ik6dé partnerek, tamogatok
Cooperative partners, sponsors

rendezvéngkdzront

SOMOGY! KAROLY

VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR

SZEGED
SCITEC
MLTRITIEMN

SZENTESI ¢

UDULOKOZPONT

Dot 177 Draa, el e 0 B3 1T 0

Médiatamogatok
Media supporters

L

Rekord Weédia

hiré.hu

A7 Bletiink riszp

Bronz fokozatu tamogaté
Bronze grade supporter

furdo
Aquapolis
Szeged

EzUst fokozatu tamogato
Silver grade supporter

OXIGEN HOTEL**
&ZEN SPA NOSZVAJ

Eger Megyei jogu Varos
Onkorméanyzata
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KENYEZTETES. fiirdo
KALAND. Aquapolis
KIKAPCSOLODAS. Szeged

>

Probalja ki Europa leghosszabb
egész évben lizemelo vizicsuszdajat!

=t8bb mint 4400 m? vizfelllet és 13 csuszda
wellness es élménymedencek
csendes wellness, és szaunavilag
baba-mama vilag és jatszohaz
korszer( gyogyaszat és nappali korhaz
Megafitness
kdzvetlen atjaras a Hunguest
Hotel Forras****sUPERIOR s731lodaba

Napfényfiird6 Aquapolis Szeged Wellness-, Gyégy-, EImény- és Strandfiirdd
6726 Szeged, Torontal tér 1. e Telefon: (+36-62) 566-488
www.napfenyfurdoaquapolis.com



A Kozép-Kelet-Eurdpai
R ekredcios Tarsasdg

eqy kozhaszmni tarsadalmi szervezet,
melynek tevekenységkore.

1 Lgszstgnedorzés, betegsiqmeqlozés,
MOpyito-, egsSzstqigyl rehabilitacios tevékenmység

2., Tudomanyos tevéikenység Kutatas.

3. Mevelés és oktatas. Képesséqgilesziés,
ISmerettereszres

Ha On s részese szeretne lenni’ sikereinknek. kériik
tamogassa adgjanak 1%-dval a 1darsasago?!

Adoszamunk: 18 1368 92-2-06
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