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BEKOSZONTO

»Na végre, hogy tavasz van,

A vén telet meguntam,

Maris a szegen lég a korcsolyam,

Ott van a szemem mar a strandruhan.”
(Zalatnay Sarolta: Végre, hogy tavasz van)

Cini 55 éve énekelte ezt a kevésbé ismert beatdalt a Tancdal-
fesztivalon, amely a rekreacid két példajat tavasz és nyar valta-
sakor bemutatja.

Jelenleg is ezt az idGszakot éljuk, egy kissé atstrukturalédo éle-
tlinkben, nosztalgidzva is a korabbi hénapokra. Online edzések,
youtube-szinhdz, webmozi, e-kdnyvek, ,kis csoportos” / csala-
di természetjard tevékenységek és mas ,covid-rekreaciés” te-
vékenységek, valamint megnovekedett én-idé jellemzi most a
szabadidSnket. Uj korszak kezdddik a leisure piacon, amelyben
a recreation magazin toretlenil mutat be tippeket szokasos ro-
vataiban.

Egyéni és tarsas tevékenységek jellemzik a rekreacids progra-
mokat a testi, lelki, szellemi jollét érdekében, amelyhez jelen
esetben is rendelkezésre allnak a lehet&ségek. Most is hasznos
a pulzusvaltozasok vizsgalata, az élményszerzés mentalis és
motoros téren egyarant. A viz rekreativ szerepe is megkérdd-
jelezhetetlen, bar a strandok és flird6k Ujranyitasa kordl is sza-
mos valtozasokkal kell szamolni az idei nyaron. Am a rekreécié
nem allhat meg, az egyéni egészségfejlesztés elemi érdekiink
még jarvany idején is, csak megfeleld keretek kozott. Kiilondsen
fontos most odafigyelniink a helyes taplalkozasra, a megfelel
folyadékbevitelre, nem csak a hémérséklet emelkedése miatt,
hanem immunrendszerlink ergsitése céljabal.

Az idei nyar sem maradhat rekreacié nélkiil, amelyhez ezt a
mottét ajanljuk kedves olvasdinknak: ,Elménykeresés
biztonsagosan!”.

Minden kedves Olvasdnknak, partneriinknek és munkatarsunk-

nak 6rémokben és egészségben gazdag nyari napokat, illetve
hasznos feltoltédést kivanunk szellemi és fizikai téren is!

Tisztelettel:

Dr. Magyar Mdrton

Szellemi rekredcio rovatvezetd
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menedzser

Taplalkozassal a jo kozérzetért az elso trimeszterben

A varandoéssag korai szakasza
rengeteg testi, lelki valtozast hoz,
melyeket a kismaméanak id6be telik
kitapasztalni, és nem gyotrelemként
megélni. Sokan nem is gondoljak,
hogy kiegyenstlyozott, j61 megterve-
zett taplalkozassal milyen sokat te-
hetnek sajat egyensilyukért. A helyes
étkezés nem csak a baba fejl6dését
segiti, de enyhiti a terhesség elején je-
lentkezG$ kellemetlen tiineteket, mint
pl. rosszullétek, puffadas, székreke-

dés, gyomorbantalmak.

1Y icetts helyet enni [ TS
nes ut a mértéktelenséghez, vitamin-
hianyhoz, faradékonysaghoz. Nagya-
nyainktol hallani, hogy ,,0, kislanyom,
most amit megkivansz, azt szabad,
hiszen kett§ helyett eszel. Ha fagyit,
csokit, porcukros péksiitit kivansz,
edd meg. Most nem a diéta ideje van”.

Valoban nem ez a diéta ideje,
ugyanakkor gondoljunk bele, mek-
kora élet cseperedik odabent. Az els6
trimeszterben a pici mérete valahol
borso és a szilva kozott van. Nem ki-
van 6 olyan mennyiség ételt, mint
egy magunkfajta feln6tt né. A plusz
energiasziikséglet az els6 trimeszter-
ben kb. 6-7 szazalékkal ng, ami maxi-
mum 150 kalériat jelent. A méasodik,
harmadik trimeszterben ez nyilvan
novekedni fog, de akkor sem lesz tobb
300 kalérianal.

HOIEVAR a legtobb kismamavita-
minon nagy betlikkel latjuk feltiin-
tetve. Nem véletlen, hiszen ez kell a
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sejtosztddashoz, a DNS-elGéllitashoz
és az idegcsG-zarddasi rendellenes-
ségek megel6zéséhez. Minél zoldebb
a tanyér, annal jobb! Két csésze f6tt
spenottal a napi sziikséglet felét is fe-
dezni lehet.

YWXF kiilonosen fontos az elsé tri-
meszterben. A legtobb né vashiany-
nyal kezdi a varanddssagot. Ami im-
mungyengeséget is jelezhet. Javasolt
a vasbevitel novelése. Leginkabb a
ma4j, a hiivelyesek, tokmag, pisztacia,
lenmag, szezdimmag, buzakorpa és
kiilonb6z6 algabondk (quinoa, ama-
rant, koles) tartalmaznak vasat.

az embriondlis sza-
kaszban segiti a fejl6dést. Leginkabb
tejben, tojasban és narancssarga
szinli gyiimolesokben, zoldségekben
talalhat6 meg.

ﬁ a csontok és immuni-
tas kialakulasaért felelGs. A kismama
szervezetéb6l megkapja a megfelel§
mennyiséget a baba, de a pdtlasrol
mindenképp gondoskodni kell, f6leg
a téli idészakban, hiszen olyankor a
napsiitéses 6rak szaima alacsony.

%m nélkiilozhetetlen a sejtosz-
todashoz és a novekedéshez. Cin-
ket féleg voros husokban és tengeri
herkentytikben taldlni, és mivel ezek-
kel 6vatosan szabad banni varandos-
sag alatt, érdemes étrend-kiegészit6-
vel potolni, utdnajarni, mely terhes-
vitaminok tartalmazzak.

az agyi és idegrendszeri fej-
16dés alapkove. Kismamdaknak kb.
1000 mg omega 3-ra van sziiksége. Ez
a legkonnyebben felszivod6 zsirsav,
mely lazacban, lenmagban, szardinié-

ban és tojasban is megtalalhaté.
mm a sajat nyugalmad,

alvasod érdekében fogyassz tobb

magnéziumot, mely a pici fejlédésé-

nek is megalapozéja.

Tobbszor keveset. Az elv varan-
dobssag alatt is nagyon fontos. A ki-
sebb, de gyakori étkezések segitik az
emésziést, illetve csokkentik a rosz-
szullétek kialakulasat.

Fogyassz rostban gazdag éte-
leket! A rostok porgetik az anyag-
cserét, igy segitik a korai szakaszban
kialakul6 székrekedés és puffadas ki-
kiiszobolését.

Kiegyensilyozott étrend: to6-
rekedjiink komplex tapanyagbevi-
telre. Minden étkezés tartalmazzon
jO6 mindségli szénhidratot, zsirt és
fehérjét.

Mindségi ételeket vegyél ma-
gadhoz. Az ,az vagy, amit megeszel”
mondas itt hatvanyozottan igaz, hi-
szen fejlédik benned egy 1j élet. Te
adhatsz Neki a legtobbet.

Hidratalas: kiemelten fontos a
rosszullétek enyhitésére és a baba
fejlédése miatt. Minimum két litert
célszerti fogyasztani, folyamatosan
apranként adagolva. Legyen a kezed
koril egy teli kulacs szénsavmentes
viz.

Tartozkodj a feldolgozott,
cukros, tartésitoszeres és szinezé-
kes ételektdl, italoktol. A szervezet

szamara hasznalhatatlan, idegen
anyagok. A cukorbetegség a hizas
nagykovetei.

Keriild az alkoholt! Talan mon-
dani sem kell, de a terhesség kezde-
tét6l a szoptatasi id6 végéig jobb, ha
semmi alkoholt nem fogyasztasz.

Keriild a lisztériat tartalmazo
ételeket: nyers fiistolt aruk, lagy saj-
tok, elére készitett csomagolt sala-
tak, nyers vagy fiistolt tengeri ételek,
nyers tojas. A husokat, tojast, halat
csak jol atsiitve célszer( enni.



Csokkentsd a koffein-
bevitelt: Legfeljebb 150-200
mg koffeint vigyél be egy nap.
Ez kb. 1 k&vé és egy kis kocka
csokoladé. Igen tigyelni kell a
rejtett koffeinforrasokra (cso-
ki, uditék, tea).

A terhesség nem betegség.
figyelj a tested jelzéseire, és
pihenj, ha sziikséges. Az elsé
szakaszban vigydzz maga-
tokra, de ne hagyd el magad,
hacsak az orvosod mast nem
javasolt.

Keriild azokat a szagokat
és ételeket, melyek émelygést
valtanak ki.

Praobalj ki kiilonbozb éte-
leket, italokat, amik enyhitik
az émelygésed. Ha Kkitapasz-
taltad, tarts magadnal kicsit
beldliik (pl. keksz, esetleg ke-
vés szénsavas viz, cukormen-
tes gyombeériidito).

Egyél konnyen emészt-
het6 ételeket, esetleg fehérjé-
ben gazdag kemény sajtokat.

Keriild a zsiros, fliszeres
ételeket, probalj ki minél tobb
j6l megmosott friss zoldséget.

Naplozz: a tested jelez, ha
valami most nem sziikséges,
az émelygés, hanyinger meg-
el6zhetd, ha tudod, mit ettél
el6tte, és legkozelebb inkabb
keriilod.

Erdemes lehet a terhessé-
gi vitaminokat este bevenni,
hogy reggel tolt6dve ébred;.

1db teljes ki6rlésti

kifli, 5-10 dkg sovany felva-

gott, annyi zoldség, amennyi
jolesik

1 pohar joghurt, 1

marék idénygyiimolccsel, 3-4

db korpovit keksz
1 adag mandulés

z0ldborso6f6zelék  zoldségek-
kel

EETNEE 2 db zoldfiisze-
res palacsinta, 2 jol atsiitott
tojassal

2 csésze parolt

spenoét, 1 csésze f6tt quinoa-
val, tahini sz6sszal

M HOZZAVALOK 4 adaghoz: .

Fot6: RTL Klub

TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Foto: Ujvari Péter
photography.peterujvari.com

m 3 plpos ek draﬁlt mgt'ula 1R T
m 3 csapott ek quinoapehely (ez elhagyh)até)

m 1 gerezd fokhagyma

m SO, bors izlés szerint

m 1 ek kdkuszolaj

Tészta:

m 500 g fagyasztott z6ldborsd (az enyém hazi volt)

m 150 ml viz

m 150 ml zabtejszin (vagy egyéb tejszin,
tejfol... Ez volt a szekrényben)

ELKESZITES:

m A z6ldborsét a kdkuszolajon atparoljuk, hozzareszeljiik a fokhagymat. Kicsit
osszeforgatjuk.
m Felontjuk a vizzel, és addig f6zziik, mig a borsé megpuhul kissé.
m A mandulat simara keverjlk a tejszinnel, és folyamatos keverés mellett a borséhoz ontjiik.
m Hozzaadjuk a quinodt, sézzuk, borsozzuk, és addig f6zziik, mig be nem s(r(isodik.
(Ez a valtozat nem lesz tul sdr(.)
m Utolso lépésben én botmixerrel szoktam purésiteni, igy kell6képp krémes lesz.

TOTH MARCI:

Ha friss, zsenge z6ldborséhoz jutunk a piacon, akkor mar
tudjuk, hogy itt a nyar, és ez mar 6nmagaban j6 érzés. Ren-
geteg zoldborsot fogyasztok, hiszen egy olyan hivelyesré|

van sz, aminek magas a fehérjetartalma, és mi sportoldk
ezt gyakran el6térbe helyezziik. Ez a recept is mutatja, hogy
rengeteg — a szervezetiink szdmara — hasznos alapanya-
got bele tudunk csempészni, anélkul, hogy a fézeléklnk ize
gyokeresen megvaltozzon. Az édeskés zoldborsdizt nehe-
zen nyomija el barmi is, és ez jo, ett6l szeretem!
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TAPLALKOZAS -
GASZTRONOMIA

HOZZAVALOK:

Tészta:

m 200 g rizsliszt

m 3 tojas

m opcionalis:
1 ev6kanal iztelen fehérjepor

m 1 kdvéskanal s6

m 150 ml laktézmentes tej
vagy novényi tej

m annyi szoda, amennyit felvesz,
hogy folyékony tésztat
kapjunk

Toltelék:

m friss bazsalikom és oregand

m kokuszolaj a sutéshez

m Betoltéshez: mozzarella és
pritaminpaprika, spendtlevél

Z6ldfliszeres palacsinta
(gluténmentes)

TSIy
"

ELKESZITES:

m A hozzdvaldkat simara keverjik habverével, majd szodaval lazitjuk.

m Kozepes méretli merékanallal kiolajozott palacsintastitébe adagoljuk.

m Kis langon sutjuk, és megforgatjuk 4-4 perc utan.

m A toltelékként szolgald pritaminpaprikat, spendtot és mozzarellat csikokra szeleteljiik és
az elkészult palacsintakba toltjlk.

m Megszorjuk zoldfliszerekkel és felcsavarjuk. Majd friss bazsalikomlevéllel diszitjtik.

m Késes apritdba rakjuk és addig dolgozzuk, mig krémes nem lesz.

m Hozzaadjuk a fokhagymat, a sét, az olajat és a citromlevet, és tovabb pépesitjiik.

m Vizzel izlés szerint higitjuk.

TOTH MARCI:

Egy palacsinta mindig ment6 étel lehet, ha kifutunk az otle-
tekbdl, illetve a htiténk se kinal megfelelé6 municiot!

A mostani palacsintarecept alapanyaga a rizsliszt, aminek
egy kicsit nagyobb a folyadékfelvevé képessége, viszont
izben, dllagban alig tér el a hagyomanyos lisztektdl. Glutén-
mentes étrendet kdvetbknek ez az a liszt, amivel a tésztak
készitését, illetve ételek stritését legjobban lehet elvégezni,
anélkul, hogy izben eltérnénk a hagyomanyostol.

Foto: RTL Klub
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Rovatvezetd:

Dr. Mak

Erzsébet

f6iskolai docens
Semmelweis Egyetem
Egészségtudomadnyi Kar

Szuszpenzio,
emulzio

és hab

az élelmiszereknél

Olyan elegy, amely-

nek fazisai k6zott nem lép fel oldodas.
Leginkabb folyadék kozegben lebe-
g6 szilard halmazallapotd szemcsék
elegyét nevezziik szuszpenzidnak. A
részecskék mérete kiillonboz6 tarto-
manyokba eshet. Kolloid szuszpenzi-
orél beszéliink, ha ez a méret 1-500
nm kozé esik. Az élelmiszeripari ter-
mékek kozil a gylimolcs- és zoldség-
levek, a bor sorolhaté a szuszpenzidk,
szuszpenzoidok csoportjdba. Ezek
rendkivil bonyolult diszperz rend-
szert alkotnak, ugyanis a folyadékfa-
zis tartalmaz vizben old6do kristalyos
molekuladiszperz anyagokat (szerves
savakat, sékat, cukrokat stb.), kol-
loidalisan oldott anyagokat (pektin,
fehérje, novényi nydlkdk stb.) és elsé-
sorban cellul6zbdl 4ll6 durva diszperz
részeket.

(FLIFIEE Olyan folyadékfazist elegy,
amelyben a folyadékban nem old6dé

szintén folyadékfazisi részek vannak,
kiilonb6z6 cseppecskék formajaban
eloszlatva. A cseppecskék mérete
lehet akar 1-500 nm kozotti is. A leg-
gyakoribb élelmiszeripari emulzidk
vizben eloszlatott olajokbdl és zsirok-
bél allnak.

AT PR R azt mutatja meg,

hogy két egymassal nem elegyedd fo-
lyadék kozil melyik képezi a diszperz
fazist, és melyik a diszperzids kozeget.
Ilyen értelemben tehat altalanossag-
ban olaj/viz (réviditve o/v) és viz/olaj
(v/0) jellegli emulzidkat kilonbozte-
tiink meg. Az elsé esetben az olajos
fazis (vagy mds apoldris jellegii fo-
lyadék) oszlik el a vizben, a masodik

FOGALOMTAR

ayyfa
o e
Kedves Olvasoé!
Ataplalkozastudomanyhoz nagyon
sok tarstudomany kapcsolddik, amely
segit megérteni a jelenségeket, az
ételek, élelmiszerek viselkedését,

a szervezetre gyakorolt hatasat, az
egészség-betegség kapcsolatat stb.

A kovetkezGkben egy olyan hatartu-
domanyba szeretném bevezetni az
olvasét, amely a fizikai-kémiai jelensé-
gekkel foglalkozik.

Ennek neve: kolloidika.

esetben pedig vizcseppecskék van-
nak az olajos fazisban. Olaj/vizemul-
ziok: tej, tejszin, majonéz, tojassarga.
Viz/olaj emulzié a margarin. Vegyes-
nek tekinthetd a vaj.

= EETH Az emulzidk altaldban
instabil rendszerek. Ennek a jelenség-

nek a viz és a zsiradék kozott fennal-
6 nagy hatarfeliileti fesziltség- és
strliségkiilonbség az oka. A srliség-
kiilonbségen nem all mddunkban
valtoztatni, azonban, ha stabilizalni
akarjuk a viz-zsiradék emulzidt, a
feluleti fesziltséget megfelelé anya-
gokkal csokkenthetjik. Az erre a célra
alkalmas anyagokat emulgeatorok-
nak, emulgealé szereknek nevezziik.
Ilyen kozismert emulgeator a tojas
lecitinje. Vagy a tej fehérjéi. Szamos
hisipari terméknél is céltudatosan
hasznositjak a fehérjék emulgeald és
emulziét stabilizalé hatadsat. Példa-
ként emlithetd a parizsi, virsli, maj-
krémek stb.

RETLTE A gézlioszolok olyan elegyek,
ahol a diszperziés koézegben kolloid

méret(i gazbuborékok taldlhatok. A
gazlioszélok kilonleges valtozatat
képezik a habok, amelyek bizonyos
fokig alaktartok és rugalmasak. A gaz-
buborékok lehetnek poliéderesek,
vagy gdmb alakdak. Ez utébbi sokkal
instabilabb. A folyékony habokat me-
chanikai eljarassal (rdzdssal, (itéssel,
keveréssel, gdzatbuborékoltatdssal)
lehet eldallitani.

Elelmiszerhabok

tojasfehérjehab készitése:JiE]
tojasfehérjébdl allithatd eld intenziv
mechanikai hatasra. A habképz6dés
egyik kulcsvegyiilete az ovalbumin.
Allott tojasfehérjébdl nehezebb ha-
bot késziteni, mert az eloregedett
ovalbumin habképz6 tulajdonsagai

kedvezétlenek. A zsiradékok gatol-
jak a habképzddést, mert feliileti-
kén adszorbealjdk a habképzéshez
sziikséges ovalbumint. Fontos tehat
a tojassargaja gondos elkilonitése,
amely majdnem fele mennyiségben
tojasolajbdl all. Enyhe szerves sa-
vak, pl. ecetsav vagy citromsav, kis
mennyiségben novelik a habképzé
hatast, mivel enyhe fehérjehidroli-
zist katalizalnak, amely megndveli
a kapillaraktiv molekuldk szamat a
rendszerben. A tojashabhoz gyakran
adagolunk cukrot. Ennek szerepe a
folyadékfazis viszkozitasanak nove-
lése, a habstabilitas kedvezébb kiala-
kitasa céljabdl.

INGEATTEY alapanyaga a tejszin. A
hab stabilitasat a légbuborékok felii-
letén adszorbeélddd és denaturaldédd
fehérjék, valamint a folyadékfazis-
ban megszilardult zsirgolyécskak ad-
jak. Ez utdbbi miatt sziikséges, hogy
habveréskor a tejszin kell6 mértékig
leh(itott  allapotban legyen, mert
folyékonyan a zsirgolydcskdk nem
tudjak stabilizal6 hatasukat kifejteni.
Ugyancsak lgyelni kell arra is, hogy
a mechanikai hatas eréssége ne le-
gyen tulsagosan nagy. Ez ugyanis a
zsirgolydcskakat korilvevs védébur-
kot felszakitja, ennek kovetkeztében
a zsiradék Osszefliggb fazist képez,
és a habszerkezet megsz(inik. Homo-
génezett tejszinb6l nem lehet habot
késziteni.

INEETETE diszperz fazisa nem levegd,

hanem szén-dioxid. A termék el&alli-
tdsa soran keletkezik, mikroorganiz-
musok tevékenységének hatasara.
A gazbuborékok stabilitasat elsGsor-
ban a sorlében levd, arpabdl beke-
ril6 feluletaktiv anyagok, dextrinek,
arpafehérjék, kisebb molekulasulyd
szénhidratok, valamint a komld kii-
[6nboz6 feliiletaktiv anyagaibdl kiala-
kulé stabil adszorpcids réteg adja.
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

A sportolok korében eldtordulo evészavarok

Kating disorders in athletes

‘/ OSSZEFOGLALAS: Az étkezési zavarok, mint példaul az anorexia nervosa és a

bulimia nervosa, negativ hatassal lehetnek a sportoldk teljesitményére és egészségi
allapotara. A sportolék a nem sportoldkhoz képest mind a nék, mind a férfiak veszélyez-
tetettek étkezési rendellenesség kialakuldsara. Ez kiilon6sen igaz az olyan sportagakban
részt vevé sportoldkra, ahol az alacsony testtomeg vagy karcsusag versenyel6nyt jelent.
Az evészavaroknak harom f6 tipusa (anorexia nervosa, bulimia nervosa, faladszavar) mel-
lett a sportoldk korében az anorexia athletica is megjelenik. Az evészavarban szenvedd
sportolok sporttdl vald eltiltdsa javasolt. Az étkezési rendellenességek megelGzésére ira-
nyuld eréfeszitéseket a sportoldkra, az edzbkre, a szil6kre és a sportoldkkal foglalkozd
szakemberekre kell iranyitani, és az egészséges tapldlkozas ismereteinek egységes kiter-
jesztésére kell 6sszpontositani a sportteljesitmény és az egészség tdmogatasa érdekében.
Kulcsszavak: evészavar, anorexia athletica, izomdiszmorfia

ABSTRACT: Eating disorders,such as anorexia nervosa and bulimia nervosa, can
have a negative impact on athletes ‘performance and health. Athletes, compared
to non-athletes, both women and men have risk for having an eating disorder. This is
especially true for athletes in sports where low weight or slimness is a competitive ad-
vantage. There are 3 main types of eating disorders (anorexia nervosa, bulimia nervosa,
binge eating disorders), even anorexia athletica appears among athletes. Athletes who
suffer from eating disorders are recommended to be banned from sports. Efforts to pre-
vent eating disorders should be directed to athletes, coaches, parents and professionals
working with athletes, and should focus on uniformly broaden knowledge of healthy

eating to support athletic performance and health.
Keywords: eating disorder, athlete’s anorexia, muscle dysmorphia

Bevezetés

Az evészavar olyan pszichoszomatikus be-
tegség, amely soran az egyén taplalékfelvétele
sulyos zavart szenved, amely a taplalkozasi szo-
kasok megvaltozasaban és az ahhoz kapcsolddo
gondolataiban és érzelmeiben nyilvanul meg. A
beteg az étel, a testtomeg és a testkép megszal-
lottjava valik. Az evészavaroknak harom f6 tipu-
sa van: az anorexia nervosa, bulimia nervosa és
a falaszavar (American Psychiatric Association,
2019), tovabba sportolok korében az tigynevezett
anorexia athletica. Az evészavar komplex beteg-
ség, az erre val6 hajlamban, a zavar kialakulasa-
ban és fenntartasdban kozrejatszanak bioldgiai,
pszicholbgiai és szocialis tényezék, mint példaul
bizonyos személyiségjegyek, csaladban el6fordu-
16 evészavar, egyéni- és csaladi stresszhelyzetek
(Tury és Szab6 2000).

Ki veszélyeztetett étkezési
zavar kialakulasara?

Az étkezési rendellenességek gyakrabban
fordulnak el sportol6knal, mint a nem sportold
lakossag korében. Kiilonosen a ndk és a fiatal 14-
nyok vannak veszélyben, de az étkezési zavarral
kiizd6 fiatal fiuk és a férfiak aranya is novekszik.
A kutatasok tobbsége az étkezési zavar prevalen-
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ciajat a n6i sportolok korében vizsgalja. Egy 522
elit néi sportolo és 448 nem sportold részvételé-
vel késziilt kutatasban kérdéivek, klinikai vizsga-
latok és interjik soran kideriilt, hogy a sportolok
13-18%-anal diagnosztizaltak étkezési zavart,
mig a nem sportol6i kontrollcsoport csupan 5%-
aban. Egy hasonlo, de nagy méretii vizsgalatban,
amelyben 1620 sportol6 és 1696 kontroll szere-
pelt, hasonl6 eredményeket talaltak: a néi spor-
tolok 20%-a felel meg étkezési zavar kritériuma-
inak, ezzel szemben a kontrollcsoport 9,5%-anal
diagnosztizaltak étkezési zavart. E kutatési ered-
mények ramutatnak a probléma jelentGségére a
sportolok kozosségében (Joy et al., 2016).

Tovabbi tanulmanyok azt mutatjak, hogy a
nem megfelel§ étkezési magatartds (példaul
mértéktelen evés, szaundk hasznalata, hashaj-
ték vagy diuretikumok szedése, hanytatas stb.)
gyakoribb a fiatal feln6tt sportoloknal, még ak-
kor is, ha nincs formalis étkezési rendellenesség.
Az étkezési rendellenességek gyakorisagahoz
hasonléan a nem esztétikai sportot (iz6 és stly-
csoportos sportagban versenyzg sportolok ren-
dezettebb étkezési magatartast mutatnak. Egy
ausztral tanulméany azt is megéllapitotta, hogy a
nem megfelel$ étkezési magatartas és testképpel
val6 elégedetlenség nagyobb az esztétikai jellegii



sportokban, fiiggetleniil a verseny
szintjét6l. Egyes tanulméanyokban a
salycsoportos sportagakban verseny-
z6 sportolok 70%-a testtOmegcsok-
kent§ étrendet kovet vagy koros étke-
zési szokasokat mutat, hogy verseny
el6tt csokkentsék a testtomegiiket.
Az étkezésmagatartasi zavar és az ét-
kezési rendellenesség kozotti hatarok
elmosodtak. Ez utobbi lehet anorexia
(anorexia nervosa) vagy un. bulimia
(bulimia nervosa). Az étkezési rend-
ellenességet stilyos, pszichoszomati-
kus betegségként kell érteni, a kezelés
sikere annal nagyobb, minél korab-
ban kezdik (Joy et al., 2016). Az ét-
kezési zavarra utal6 jeleket és annak
tlineteit az 1. tdblazat mutatja.

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

galata soran megallapitottadk, hogy
a betegség el6tt 60%-uk versenyzd
sportolo volt. A testtomegesokkenés
céljabdl torténd energiamegszoritas
nem vezet minden esetben étkezési
rendellenességek kialakulasahoz, de
meghataroz6 tényez6 lehet azoknél,
akik hajlamosak ra. Bizonyos sze-
mélyiségjegyekkel biroknal gyakran
tapasztalnak étkezési rendellenessé-
geket, ilyen személyiségjegy példaul
a nagy teljesitménykényszer és am-
bici6, valamint a perfekcionizmus,
amelyek kiilonosen a sportoloknal jel-
lemzG6k. A versenyzdk és kiilonosen az
élsportoloknal nem szabad alabecsiil-
ni az edzd, mint a sportold életében
az egyik kozponti személy befolyasat.

1. tablazat: Az étkezési zavarra utalo jelek és tiinetek

Erintett
szervrendszer

Az étkezési zavar jelei és tiinetek

jelentés vagy hirtelen sulycsokkenés, névekedés vagy ingadozas;

Altalanos
Szajireg
Gasztrointesztinalis

Endokrin

gyermek- és serdilékorban a varhatd stlynévekedés hianya;
hipotermia, faradtsag

dentdlis er6zi6 vagy caries, perimolysis

késleltetett gyomoririlés, abdominalis fajdalom
reflux, konstipacio, hasmenés

rendszertelen vagy elmaradt menstruécio, libiddcsokkenés, medddség

nak latjadk magukat, még akkor is, ha
koérosan alultapléaltak. Mindezek hat-
terében az all, hogy az anorexias sze-
mély testképe torzult. A testtomeg-
csOkkenésre valo torekvés magatol
értet6dévé valik, és a napirend Osz-
szekapcsolddik azzal a célkitlizéssel,
hogy a lehetd legkevesebbet étkezze-
nek, ugyanakkor sokat sportolnak. A
sporttevékenység gyakran kényszeres
fizikai aktivitassa alakul, amely szin-
tén messze meghaladja az edzg altal
el6irt terhelést. A mentélis zavarok
legnagyobb haldlozisi aranyat az
anorexia nervosa adja, 8-9%-kal. A
legtobb ilyen betegségben szenvedd
az éhezéssel kapcsolatos szovédmé-
nyekben vagy ongyilkossag kovetkez-
tében halnak meg (APA, 2019).

A bulimia nervosaban szenveddk
altaladban normalis testtomegiiek, de
barmilyen testalkatnal el6fordulhat.
Ismétl6dé kényszeres falasrohamok-
bol 4ll, amelynek soran a beteg elvesz-
ti az evés feletti kontrollt. Rovid id6
alatt nagy mennyiségii ételt fogyaszt
el, mint amennyire az adott koriil-
mények kozott és egyéni sziikségle-
teit figyelembe véve sziiksége van. A
falasrohamot kompenzalé viselkedés
koveti, mint példaul Onhénytatas,

memoriazavar, koncentracios nehézségek,
inszomnia, depresszio, 6ngyilkossagi kisérlet

mellkasi fajdalom, odema, hipotenzio, bradycardia, palpitacio
alacsony csontslir(iség, faradasos csonttorés

Neuropszichiatriai hashajték vagy diuretikumok alkal-
mazasa vagy talzasba vitt edzés (APA,

Kardiorespiratdrikus 2019) (NEDA, 2018).

lzomzat

Dermatoldgia

Anorexia athletica

A sport altal kivaltott étkezési
rendellenességeket, az alultaplaltsag
alsé hatarértékéig ,Anorexia athleti-
ca”-nak nevezik. Ezt a format gyakran
nem tekintik mentélis betegségnek,
mert a sportol6 az edzési fazistdl fiig-
gben tovabbra is 6nalléban meghata-
rozhatja a testtomegét. Feltételezik,
hogy a sportol6 normalizilja az étke-
zési viselkedést, és a verseny befejezé-
se utan ismét visszanyeri egészséges
testtomegét. Ezt az elméletet a gya-
korlati tapasztalatok azonban gyak-
ran megcafoljak. A versenyfelkészii-
lés soran megtanult szigoru kontrol-
lalt étkezési magatartas az anorexia
kialakulasdnak kockazatat hordozza.
Az anorexia athletica atmenetnek te-
kinthet6 mas étkezési zavar, mint az
anorexia nervosa vagy bulimia kiala-
kulasa felé. Az étkezési rendellenes-
séggel kiizd6 betegek Kklinikai vizs-

széraz tapintasu, sargas szinl bér

Az étkezési rendellenességgel kiiz-
dé sportolokkal késziilt tanulmany
eredménye szerint a megkérdezettek
kétharmada mondta azt, hogy az edz6
javasolta a fogyast. A svajci sportpszi-
cholbgiai munkacsoport ezért nem
tdmogatja az edzéseken a sportold
testtomegének mérését, és az edzdk
oktatasara, illetve a probléma tudato-
sitasara hivta fel a figyelmet az edzék
korében (Raschka and Ruf, 2017).

Anorexia és bulimia
nervosa

Az anorexidban szenved§ embe-
rek egyre novekvl testtomegvesztés
elérése érdekében visszautasitjak az
ételt. Ha a testtomeg legalabb 15%-
kal a normalis al4 csokken, vagy ha
a testtomegindex kisebb, mint 17,5
kg/m?2, akkor az anorexia veszélye
all fenn. Akarcsak a bulimia esetén,
az anorexidban is a testképpel vald
elégedetlenség all fenn. Tdlsulyos-

Inverz anorexia

Ez a Kklinikai korkép elGszor az
1990-es években valt ismertté Harri-
son Pope amerikai pszichiater kutato-
csoportja altal, ezt a német nyelvterii-
leten ,Adonis komplexumnak” is ne-
vezik. Egyéb szinonimak az izomdisz-
morfia, az izomfiigg6ség, a bigorexia
nervosa vagy a machismo nervosa. Az
inverz anorexia az erds pszichologiai
stressz, a sajat testkép iranti aggoda-
lom, a gyakori testépité tréning és a
folyamatos foglalkozasi és szocialis
megterhelés altal alakulhat ki. E kor-
kép a férfiak specialis testképzavara,
a ndi anorexia nervosa forditottjanak
tartjdk szamon (Raschka and Ruf,
2017). 2000-ben irtik le az izomdys-
morphiat mint a testépit6k evészava-
rat, azaz a test 6sszetételével és izom-
tomegével valo talzott foglalkozasat,
valamint specidlis étrend kovetését.
Bar ez a testképzavar leginkabb a tes-
tépitket érinti, nem bélyegezhetiink
minden testépit6t izomdiszmorfia-
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ban szenved§ patologids esetnek. Az elhivatott testépits
sporttevékenység szdmos hasonlésagot mutat a testkép-
zavar tiineteivel, azonban fontos elkiiloniteni a kettét, és
meghizni a hatarokat, hogy hol ér véget a testtel szemben
tantusitott egészséges Onkritika, és hol kezdddik az izom-
diszmorfia. Onmagaban az edzSteremben folytatott edzé-
sek jotékony hatasuak, pozitiv hatassal vannak az ember
egészségi allapotara, 6nbizalmara. Az izomdiszmorfia ak-
kor jelenik meg, ha a mozgéasforma és a hozz4 kapcsolédod
kialakitott étkezési szokas rogeszmévé valik. Ha az egyén
életében elkezd hidnyt szenvedni a tarsas érintkezés, il-
letve kotelességeit, fontos feladatait hattérbe szoritja az
edzés miatt, vagy napi teenddit kényszeresen a taplalkoza-
si szokasaihoz, a taplalkozasok idejéhez igazitja, minden-
képpen izomdiszmorfiarél beszéliink. Tény, hogy a test-
épiték fokozottan érintettek ebben a testképzavarban, de
ez nem jelenti azt, hogy minden testépit6 izomdiszmorfi-
aban szenved. Az izomdiszmorfia kialakulasdban szadmos
tényezd szerepet jatszhat, és szdmos egyéb mentalis zavar
is tarsulhat hozza. Fontos megfigyelés, hogy jelen van-e a
sportoloban a testképzavar, mi a motivacioja, a viselkedé-
sét kozvetleniil motivélja-e, vagy hatarozza-e meg a test-
képzavar. Ha egyértelmiien ez definialja a motivaciojat, a
testépités eltilzotta valhat. Egyértelmiien izomdiszmorfi-
ara utal, ha az egyén Onértékelése kizarolag a fizikai meg-
jelenésén alapul, illetve ha az egyén fizikai sériilés ellenére
is kényszeresen folytatja sporttevékenységét, akar komoly
fajdalmak ellenére is, vagy tiltott szereket hasznal az izmai
tovabbi fejlesztésére, akar tudatosan vallalva annak mel-
1ékhatasait, akkor mindenképpen izomdiszmorfiarél van
sz6. Valamint abban az esetben is izomdiszmorfiardl van
sz0, ha az egyén étkezési szokasainak kényszeres teljesité-
se és betartasa gatolja a mindennapi tarsas érintkezést és
rontja a kapcsolatai mindségét. (Tiry et al, 2003).

A nyugati orszdgokban a teljesitményfokozé szerek
hasznalata kozegészségiigyi problémava kezd valni. A
WADA jelentése szerint 84 sportol6 koziil 18 6 (21,4%)
hasznalt anabolikus androgénszteroidot vagy mas, az él-
sportban tiltott szert. Tizenhét f6 (20,2%) volt illegalis
szerhasznalo, 23 6 (27,4%) pszichotropokat hasznalt. A
teljesitményfokozo szereket hasznalok nagyobb valészinti-
séggel szenvednek testképzavarban vagy evészavarban,
mint a nem hasznalok, fiiggetleniil az életkortdl, a nemtdl,
a nemzetiségtdl, de nem fiiggetlen a sporttipusatél és az
edzettség szintjétol. A testépitdk és versenysportolok sok-
kal nagyobb valészintiséggel hasznalnak teljesitményfo-
koz6 szereket és szenvednek izomdiszmorfidban, testkép-
zavarban, anorexia nervosaban vagy bulimia nervosaban.
Ezeket az eredményeket Goldfield, Blouin, and Woodside
2006-ban fedték fel, akik 27 férfi testépitd versenyzét, 25
rekreacios céllal testépits férfit és 22 bulima nervosadban
szenvedd férfit hasonlitottak 6ssze, akik kiilonboztek ét-
kezési szokasok, testkép, teststly, testalkat, edzésmult,
kiprébalt teststlycsokkent6 modszerek tekintetében, és
anabolikus androgén szteroidot hasznalnak. Tovabbi az
sem vilagos, hogy a korabban étkezési zavarral rendelke-
z6 férfiak vonzodnak-e a testépité versenyekhez, vagy a
testépit6 versenyek valtjak ki az étkezési zavarokat és az
anabolikus androgén szteroidok hasznalatat (Piacentino
et al, 2017).
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Evészavar és sportteljesitmény

A sportteljesitményt az étkezési rendellenességek fenn-
allasa nagymértékben rontja. Az anorexia nervosidban
szenved6 ndéi sportolokat, akiknek testtomegindexe <16,5-
es, valamint azokat a néi sportolokat, akiknél bulimia ner-
vosat diagnosztizaltak és napi négy vagy tobb alkalommal
héanytatjak magukat, a sportban valo részvétel kategorikus
eltiltasat javasoljak. Emellett az alacsony rendelkezésre
allg energia a zsirmentes testtomeg elvesztéséhez vezet, az
elektrolit-rendellenességek és a kiszaradas mind hozzaja-
rulnak az egyre romlo sportteljesitményhez. Azoknal a ko-
zépiskolai sportoloknal, akik étkezési zavarban szenved-
nek, kétszer akkora a valoszinilisége az izom-csontrend-
szeri sériilésnek a versenyszakasz soran (Joy et al., 2016).

Az étkezési zavar kezelése
sportoloknal

Az étkezési rendellenesség olyan siilyos betegség, amely
a rokonok vagy a baratok segitségén til szakmai tAmoga-
tast igényel. Nem csak a sportolok teljesitménye csokken,
hanem a mentélis és fizikai egészségiik is nagymértékben
karosodhat. Minél hamarabb kezdik az étkezési rendel-
lenességek kezelését, annal nagyobb a gyogyulas esélye.
Kezelés nélkiil a betegség hosszu tavon jelentds fizikai és
pszichoszocialis kovetkezményekkel jar, amely egészen az
anorexia miatti magas halalozasi aranyig terjed. Az étke-
zési rendellenességek diagnosztizalasat koveten, tajéko-
zott és tapasztalt egészségiigyi multidiszciplinaris team-
nek gondoskodnia kell a sportolordl, a személyre szabott,
betegkozpontu ellatas céljabol (1. dbra). A kezelés els6
1épése az ellatas szintjének meghatarozasa. Lehet-e kezel-
ni a sportolot jarébeteg-ellatasban, vagy magasabb szinti
ellatast igényel-e a korhazban vagy a bentlakdsos kezelé-
si kortilmények kozott? A testi és/vagy mentélis egészség
romlésa az els6dleges ok, amelyek miatt a magasabb szinti
ellatas sziikséges. Ilyen tobbek kozott a gyors, ellendrizet-
len testtdmegvesztés, silyos elektrolit-rendellenességek,
ongyilkossagi szandék és a szocidlis kornyezetben vald
miikodésképtelenség. A betegek tobbsége ambulancidn
kezelhet6 a multidiszciplinaris team gondozési modell se-
gitségével. A multidiszciplinaris team tagjai kozott orvos,
sportdietetikus és mentalhigiénés szakember szerepel. A
csapatorvos szamara az egyik legfontosabb dontéshozatali
folyamat az evészavarral kiizdo6tt, gyogyult sportolok Gjbo-
li sportolasi engedélyére vonatkozik (Joy et al., 2016).

Pszichologus, Dietetikus
mentalhigiénés L

szakember

1. dbra: Az evészavarban szenved§ sportolokat kezel§
multidiszciplinaris team (Forras: Joy et al., 2016)



Osszefoglalas

Az étkezési zavar el6fordulasa gyakoribb a
sportolok korében, mint a nem sportoloknal.
Evészavar kialakuldsara kiilonosen veszélyez-
tettek az esztétika jellegii sportét iz6k, példaul
miikorcsolya vagy a torna sportoldi.

Ezen jellegii sportoknal a testtomeg eszté-
tikai okokbdl és a mozgas sajatossaga miatt
rendkiviil kis testtomeget kovetel meg a spor-
tolotol.

A sportolok rendezetlen étkezési magatar-
tasdnak megelGzésére iranyuld programoknak
a sportolokat, az edzéket, a sziil6ket és mas,
a sportolokkal foglalkoz6 szakembereket kell
megcéloznia.

Az elsbdleges prevenci6 célja az egészséges
taplalkozasrol, a koros étkezési magatartasrol
és annak kovetkezményeirdl szold ismeretek
bévitése, és hogy mi a teend6 akkor, ha a spor-
tolo vagy egy csapattarsa ugy gondolja, hogy
étkezési zavarban szenved.

A sportolokat oktatni kell arra, hogy az ét-
rendi megszoritasok és/vagy a purgalas az
optimalis testtomeg és testOsszetétel elérése
érdekében negativan befolyasolja a sporttelje-
sitményt, és karos egészségi kovetkezményeket
eredményez.

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY
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A REKREACIO UJ TERULETEI - OUT DOOR REKREACIO
TﬁR.AZAS

A KOSZEGI-HEGYSEGBEN

A K&szegi-hegység az Alpok legkeletibb
nyulvanya, ezért is nevezték el a kor-
nyéket Alpokaljanak. Terilete 314 km?,
nagyobbrészt Ausztridban, az egykor

magyar terilet( Burgenlandban taldlha-
t6, Magyarorszagra a trianoni elcsatolas
utan csupdn 58 km? kerilt. Turistadtja-
in nagy szintkllonbségek mutatkoznak,

magyaroknak és osztrakoknak egyarant
kedvelt kiranduldhelye. Utunkat a Caki
Pincesornal kezdtiik, ami egyben Szabad-
téri Néprajzi Muzeum. A pincék, melyek
egyben préshazak is voltak, az 1800-as
évek elején épultek, boronafal tolgy és
gesztenyefa erGsitéssel. A hofehér falq,
nyolc boronafald miemléki védettséget

élvez$ pincesort gesztenyés veszi koril.
A szelidgesztenyefa nagyon elterjedt fa a
hegységben, sz(ikésebb id6kben a gesz-
tenye fontos élelmiszernek szamitott. A
skanzenszerl épuletekben néhany régi,
eredeti sz6lészeti-boraszati berendezés
talalhato, mint példdul az oldalorsés, ké-
sulyos és kozéporsos sz6lGprések.

1. kép: CAKI PINCESOR ' : ol A

Délnyugatra fordulva Velem |ranyaba haladunk, ahova fél 6ra sincs az ut. Velem fontos krlndulopbnt, meu-iﬁﬁet koze-
lithet6 meg leginkabb az frottks kilaté. Sok vendég latogatja a Velemi Gesztenyenapokat, kllmaja a legz6szervi prob-
Iémakkal kiizdéknek kedvez. A falu tobb tunstaut kezdete. A felette talalhato klsebb dqmbon magasodlk a Szent Vld-

kapolna, melyhez tanosvény vezet. ! 1 = =i ; i

Szerz6/rovatvezetd:

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

2. kép: Szent Vid-kapolna
A kapolmét elhagyva érintjiik az orszagos kékturdk emlékhelyét.
e sl
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4. kép

3. kép: Orszagos kékturak emlékhely. 5. kép: Irottké-toron

Foként bikk- és fenyGerdSk szegélyezik utunkat Az irottkd megkozelitése osztrak oldalrdl is lehetséges, Ausztria feldl
felfelé. Utjelek és tajékoztatd tabldk vezetnek  autéval a Lékat (Lockenhaus) Rohonccal (Rechnitz) 6sszekotd 56-os
benniinket. Elérjiik a Hérmann-forras parkoldjat,  (ton kozelithetiink az frottk6hoz. Az Ut legmagasabb pontjan taladlhaté
ami a'tgristlék pihenc’Shlere a cle’1csltémadés elétt, hagonal (Passhohe) taldlhaté parkolétdl gyalogosan, kb. 20-25 perces
ugyanis innét vezet az Ut a Dunantdl legmagasabb  s4t4yal a Kézet tansvény (Steinlehrpfad) mentén érhetiink fel az frottks-
pontjahoz. A Hormann-forras kedvelt kirandulShely, | 4t6hoz. Tetejérsl kirbetekinthetiink a tajakon, tiszta id6 esetén akér a
bar vize nem ihato. Balatonig is ellatni réla. A kilatd latogatasa ingyenes.

4. kép: Hormann-forras | G - kép: Kilatas az irottké tetejérdl
A Hormann-forréstdl elindulva ismét bevetjik Visszakanyarodva a Hormann-forrds felé, utunk szintén az orszdghatar

magunkat az erdds szakaszba, innét mar csak kb. kozelében halad egészen a szépen felujitott Stajer hazakig.
két kilométert kell megtenniink az orszaghatar

mellett néha néhany méterrel tébbnyire meredek 7. kép: Stajer haza
szakaszokon. Itt taldlhatd az 1996-ban Iétrehozott Stajer-hazi Erdészeti Muzeum és

Az irottké tengerszint feletti magassaga 882 mé- a 2004-t6l mikdéds emeletes agyas Erdei Szallé. A hazakat az 1750-
ter. Itt taldlhatd az orszégos kéktura Utvonal vég- es években az akkori Stdjerorszdghdl ide telepitett erdészek laktak.
pontja. A kilaté egyik fele magyar, a masik osztrak Falai agyagba agyazott termésksbdl dlltak, tetején fa. Utunk kdzben a
oldalon van, az allamhatar csak névlegesen szeli természet gazdag novény- és dllatvildgaval talalkozhatunk. Nem ritka a
ketté. 1891-ben fabdl épiilt, tobb atalakitas utan foltos szalamandra, a sikld, 6zek, vaddiszndk kedvenc élGhelye a vidék.
2010-ben nyerte el mai formajat. Nydron, f6leg es6k utdn rengeteg ehet6 gomba taldlhaté.
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12. kép
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8. kép:

Stajer-hazi Erdészeti
Mizeum

A Stajer hazak utdn a Voros kereszt
mellett haladunk, amely nem egy
karitativ szervezetet takar, hanem
egy valds, vorosre festett fake-
reszt.

9. kép:
oros keresz

F6ként az erdei munkdkhoz fon-
tos Utelagazasok taldlkozasi helye,
mellette raktarozzak a kitermelt és
részben feldolgozott fakat. Innét
agazik el az Ut a Stajer hazak, az
Ohéz-kilatd, a Hétforras, az irottkd
felé, de folduton fél 6ra alatt innét
akar Velembe is eljuthatunk.

10. kép:
Fadepd a Voros keresztnél

A Voros keresztt6l a Hétforras felé
vesszik utunkat, kis id6 mdulva
azonban letériink jobbra, és meg-
latogatjuk az Ohaz-tetén épitett
Ohdz-kilatét.

11. kép:
Ohaz-kilato

A 609 méteres magassagban épiilt
kilaté  eréditményszerli torony
elédje az Arpad-kori toronyvar,
amely hatarellendrzési céllal épilt.
Az 1242-es ostromardl késziilt ira-
sos emlékek szerint a tatdrjaras
utan IV. Béla foglaltatta vissza II.
Frigyest6l. Felsé varnak is nevez-
ték, a K6szegi var megépilése utan
jelentGségét vesztette.

Jelen esetben ne a mai hatdrok
vonaldban gondolkodjunk, Késze-
get Matyas kiraly 1482-ben ismét
visszafoglalta V. Frigyes Habsburg
f6hercegtdl, hiszen abban az id6-
ben K&szeg még bécsi fennhatdsag
alatt allt és Bécsnek addzott. 1896-
ban a magyar honfoglalds 1000
éves évforduldjan kilatétornyot
emeltek a helyére, ami 1917-ben
Osszeddlt. 1996-ban a millecen-
tenarium évében a régi toronyvar
mintdjdra Kdészeg vdaros adoma-
nyozasabdl kilatot épitettek. Latni
réla K&szeget, tiszta id6ben a Sag-
hegyet, a Somlét. Alatta huzddik a
Csillaghur 6svény.

12. kép|

Koészeg latképe

az Ohaz-kilatorol

Az Ohaz-kilatotdl tovabb halad-
va érjuk el a Hétforrast. A KGsze-
gi-hegység 11 forrasa kozil a leg-
nagyobb vizhozamu forrds, mely
a Rétfalvi-volgyben (Rattersdorf)
taldlhaté. Régi neve Varkuta, ez
biztositotta a régi Ovar (Ohaz) viz-
ellatasat.




13. kép:
Hétforras a vezérek neveivel

Nevét a Millennium tiszteletére
nevezték el hét magyar vezérrdl
(Almos, EI6d, Ond, Kond, Tas,
Huba, Tohotom), hét csébél ereszt-
ve a hegy nedvét, el6tte kis toban
egyesiilve. Vizének h&mérséklete
10 fok kordli, a hiedelmek szerint,
aki mind a hét vizbdl iszik, annak
szerencséje lesz.

14. kép:
Hétforras a toval

Kis kitér6t teszlink a Zeiger-nyereg
felé, ahonnét csodalatos kilatas
nyilik északi iranyba Rétfalva (Rat-
tersdorf) felé.

15. kép:
Rétfalva a Zeiger-nyereg feldl

Utunk soran a fakra vésett lzene-
tek esziinkbe juttatjak egy let(ink
korszak, a ,Vasfliggony” évtizedeit,
amikor el6deink derekasan védték
a propagandanak megfelel6en a
hatart az imperialista betolakoddk
el6l, pedig tapasztalatok alapjan
a ,forgalom” inkabb a kifelé van-
dorolni kivandk részérél jelent-
kezett.

16. kép:

e

Hatarériizenet az utékorna

Cak felé vessziik utunkat, a Kin-
cses pihendn keresztil déli irdnyba
ereszkediink le a Szabd-hegyen.
Utunkba esik a Kenyér-hegy, amit
helyi legenda szerint a napdleoni
hdboruk alatt kitért éhinség idején
7 darab kenyérért vasarolta meg a
tulajdonosa. Sportemberek lévén
nem hagyhattuk ki a lehetGséget,
igy a KGszegi-hegység hdé nélkil
is hasznalhatdé muianyag boritasu
kuriézumat is megtekintettik.

Forrasok:
A fényképek a szerz6 sajat felvételei.
https://www.mountex.hu/turatippek/
szabo-hegy-ohaz-kilato
https://www.mountex.hu/turatippek/
gyilkos-szikla-irott-ko
https://www.mountex.hu/turatippek/
stajer-haz-kendig-csucs
https://www.mountex.hu/turatippek/
szent-vid-kapolna
http://www.vasmegye.hu/tematikus-
utak/gyalogturak/
http://vaskarika.hu/hirek/
reszletek/11419/turacipot_felhuzni-kila-
tok_vas_megyeben_ii_resz/
https://www.hellovidek.hu/uta-
zas/2019/10/05/ezeket-mindenkepp-
latnod-kell-ez-a-10-legjobb-dolog-vas-
megyeben
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Hidroterapias fiirdészolgaltatasok a rekreacioban
Hydrotherapy spa services in the recreation

’ .. V4
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flird6k szama emelkedett. A szolgaltatasok igény-
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Az egészségtudatos magatartds
fejlesztése a tarsadalmi
marketing eszkozeivel

Magyarorszag szamos gyogyitdé és rekreacids
kindlattal rendelkezik a gazdag vizbazisra épulé
szolgdltataskindlatanak kdszonhet6en.

Tanulmanyunk célja megvizsgalni Magyarorsza-
gon a kilonbo6z6 tipusu flrddk és szolgaltataski-
nalatuk valtozadsanak trendjeit, tovabba elemezni
a hidroterdpias eljarasok gydgyaszati és rekredci-
6s célu igénybevételi kiilonbségeit a finanszirozas
alapjan az elmult kozel egy évtizedben.

Eredményeink azt mutatjdk, hogy a vizsgalt id6-
szakban jelent6sen emelkedett a flird6k szama, de
flrdétipusonként eltér6 mértékben. Legnagyobb
mértékben a rekredcids szolgaltatasokat nyujtd

\Z
é}ﬁ_
V/)' ABSTRACT: Hungary has many healing and

recreational service-offering, thanks to the rich wa-
ter based service-offering. Aim of our study to ex-
amine the trends of the different types of spas and
their sevices-offering in Hungary. Furthermore, to
analyse the differences the recourse hydrothera-
py procedures for medical and recreatiaonal pur-
poses in the past near one decade. Our results
shows that the number of spas increased signifi-
cantly during the study period, but different extent
by bath type. The number of spas providing the

bevételét tekintve a vizsgalt id6szakban a Nemzeti
Egészségbiztositasi Alapkezel6 (NEAK) altal tdamo-
gatott kezelések igénybevételének trendje csok-
kent, mig az onfinanszirozott egészségmegbrzé
(wellness) rekreacids szolgaltatasoké novekedett.

A furd6szolgdltatasok és igénybevétellk id6beli
valtozasainak és trendjeinek tudomanyos meg-
alapozottsaggal feltart Uj eredményei segitséget
nyujthatnak az érintett szakteriletek szakemberei
és dontéshozdi szamara a furddk és szolgaltatas-
kinalatuk fejlesztéseinek tervezésében.

Kulcsszavak: fiird6gyogyaszat, fiirdGszolgaltata-
sok, hidroterapia, rekreacio, viz

recreational services increased the most. During
the study period the use of services the trend re-
duced in the use of treatments suppported by the
National Health Insurance Fund, while the self-fi-
nanced, health care, recreational services-offering
grew. Our new scientific findings on trends in spa
services and their use may help for professionals
and decision-makers in to planning the spas and
spa services-offerings and to develpomnet.

Keywords: bath medicine, hydrotherapy, recre-
ation, spa services, water

Bevezetés

Napjaink rohané vilagaban
az egészség meglrzéséhez,
fenntartasahoz feltétleniil hoz-
zatartozik a szabadidé hasznos
és feltolt6dést biztositd eltol-
tése. Fontos, hogy a minden-
napi kotelezettségeken tul az
emberek diszkrecionalis sza-
badidejiikkben elegendd idét
forditsanak a napi faradtsag
csokkentésére, mely hozzdjarul
a testi-lelki jollét allapotahoz.
Erdemes tovabba szem el6tt
tartani Dumazedier (1967)
megallapitasat, akit idéz Fritz
és mts. (2007), mely szerint
nem életszeri mereven elkii-
16niteni a szabadidét, vala-
mint a tarsadalmi és fiziologiai
sziikségletekre forditott idét.
Mindezek megvalositasara az
egyik legjobb, a szdmos forma-
ban rendelkezésre allo rekrea-
ci6, mely a szabadsagérzeten
tal jelent6s kozérzetjavitdé ha-
tast is biztosit az embereknek
(Abraham - Bardos, 2014).
Napjainkban sokféle lehetGség
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és kozeg biztositott a rekrea-
cidhoz, melyek koziil az egyik
nagyon fontos elem a viz. Ma-
gyarorszagon kiilonosen fontos
szerepe van a viznek, az orszag
hidrogeologiai helyzetének
koszonhet6en. Ennek kovet-
keztében hazankban egyarant
elterjedt a hidroterapias szol-
galtatasok gyogyitoé és rekrea-
ci6s céla hasznalata. Ezeknek a
szolgaltatasoknak a széles kori
elterjedéséhez  hozzajarultak
az egészségturizmus tudatos,
fenntarthat6 fejlesztését célzo,
az el6z6 évtizedben végbement
fiird6fejlesztések  megvaldsi-
tasat elBsegit6 kormanyzati
intézkedések, mint példaul a
2005-ben elfogadott Nemzeti
Turizmusfejlesztési ~ Stratégia
és Orszagos Teriiletfejlesztési
Koncepcid, az Uj Magyarorszag
program, 2006—2009-ig a M-
emlékfiird6k Fejlesztése, vala-
mint 2010-t8l az Uj Széchenyi
Terv (Szabé, 2015).
Tanulmanyunk f6 célja, a
hazai fiird6kinélat és szolgalta-

tas-igénybevételének differen-
ciilt médon torténd feltarasa a
2010—2018 kozotti idGszakban
a gyogyaszat és a rekreacid vo-
natkozasiban. Az idébeli 6sz-
szehasonlitasok és valtozasok
megismerése segitséget nyujt-
hat az érintett szakteriiletek
szakemberei szamaéra a fiird6k
és szolgaltataskinalatuk fej-
lesztésének tervezésében.

1. A viz jelentosége

A Foldon megtalalhato ve-
gyiiletek koziil a viz el6fordula-
sa a leggyakoribb. A foldfelszin
70%-at tengerek boritjak, mig
az édesvizek 0Osszességében
2,3%-ot tesznek ki, beleértve a
kézetekben megkotott vizeket,
a szarazfoldek és az oOceanok
jegét, a kézetek repedéseiben
1év6 vizeket és a felszini édesvi-
zeket is. Az édesviz 98%-a fel-
szin alatti vizkészletben talal-
haté. A viz a foldi élethez nélkii-
lozhetetlen, melyet mi sem bi-
zonyit jobban, mint az, hogy az
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emberi test viztartalma 55-95%, mely
mennyiség fligg az életkortdl, a nem-
t6l és a taplaltsagtol (Kadar, 2006). A
viz 6sid6k oOta fontos kozeg az ember
szaméara, mint példaul a tisztalkodéas-
ban, a tisztitasban, a gyogyitasban, az
egészségi allapot helyreallitasiban és
az egészség meglrzésében. Az egész-
ség fenntartisidhoz elengedhetetlen
a testi-lelki jollét megléte, melyhez
jelentGsen hozzajarulnak a szelle-
mi (Magyar, 2019) és a fizikai, vagy
mozgasos rekreacids tevékenységek,
melyek a napi faradtsag csokkentésé-
re alkalmasak (Fritz, 2006), valamint
specialis esetekben a terapias rekrea-
ci6 is ezt a célt szolgalja (Fritz 2019).
A viz alapvetd kozeget biztosit a rek-
reécios eljarasokhoz (Magyar, 2016),
melyek megvalositasara kiemelkedd
lehet6ségek allnak rendelkezésre Ma-
gyarorszagon.

A vizminGséget az egyre novekvg
szama gyo6gyvizkutatasok eredmé-
nyei bizonyitjak (Mayer — Hojcska
2019). A mennyiségi mutatok tekin-
tetében pedig Magyarorszag a viligon
az 6todik helyet foglalja el terméalviz-
készletével Japan, Izland, Olaszor-
szag és Franciaorszag mogott (Cser-
mely, 2009).

2. Modszerek

A kitizott f6 kutatasi célunk el-
éréséhez a 2010-2018 kozotti id6-
szakra vonatkozoblag harom részcélt
hataroztunk meg. Az elsé részcélunk
volt a hazai fiird6tipusok mennyiségi
valtozasanak és azok tendenciiinak
vizsgalata. Masodik részcélunk a fiir-
ddszolgaltatasok szaménak valtozas-
vizsgalata volt a gyogyit6 és a rekre-
acios céla eljarasok vonatkozasaban.
Harmadik részcélunk pedig a fiird6k
latogatoforgalmanak osszesitett vizs-
galata volt, valamint elemzeni a fiir-
ddszolgaltatasokat a finanszirozas
szempontjabol, vagyis a gybgyaszati
(NEAK daltal tamogatott) és a rek-
reaciés (Onfinanszirozott) szolgalta-
tas-igénybevételt.

A részcélok elérése érdekében,
valamint az informacidk gyors és
koltséghatékony  megszerezhetGsé-
ge érdekében a kvantitativ kutatasi
modszerek koziil a szekunder kuta-
tast valasztottuk. A kutatas a Kozpon-
ti Statisztikai Hivatal (KSH) jelenleg
elérhet6 legfrissebb hivatalos sta-
tisztikaira épiilt a 2010—2018 kozotti
id6szakra vonatkozoban. Az adatgyiij-
tést hét fiirdGkategoridban végeztiik
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el: gyogyfirds, termalfiirds, élmény-
fiird6, strand, uszoda, tanuszoda és
egyéb fiird6. A legytijtott statisztikai
adatok jellegzetességeit figyelembe
véve, valamint azok komplex m6don
valé vizsgalata érdekében tobbféle
leir6 statisztikai moédszer keriilt al-
kalmazasra. A trendek meghataro-
zasat nehezitette az adatok ingadozo
allapota, ezért a pontos trendmeg-
hatarozashoz a legkisebb négyzetek
modszere alapjan polinomialis trend-
szamitast végeztiink. Ennek soran
figyelembe vettilk a determinaltsagi
egyltthat6 (R2) értékét, mely akkor
utal a legmegbizhatobb trendvonal-
ra, ha értéke 1, vagy 1-hez kozelit. A
flirdGszolgaltatasok finanszirozas
(7/2012. (VI. 29.) EMMI rendelet
egyes egészségbiztositasi targyt mi-
niszteri rendeletek modositasarol)
szerinti igénybevételi valtozidsanak
meghatarozasdhoz pedig a bazisvi-
szonyszam szamitasi eljarast alkal-
maztuk. Ehhez a vizsgalt id6szak els6
évének (2010) adatait tekintettiik ba-
zisadatnak (100%), melyhez a vizsgalt
id&szak utols6 évének (2018) adatait
(tényadatok) viszonyitottuk, tovab-
ba a jelentGs eltérések esetén a koz-
tes id8szakok is elemzésre keriiltek.
A bazisviszonyszam kiszamitasdhoz
az alabbi képletet hasznéltuk: Vb%
= Tényadat/Bazisadat x 100 (Babbie
2017).

A statisztikai elemzések soran az
idébeli Gsszehasonlitasok és az id6-
beli valtozasok vizsgalata segiti az el-
mult idGszak tendencidinak, valamint
Osszefiiggéseinek feltarasat.

3. Eredmények

Magyarorszag a jelentés mennyi-
ségi és minGségi vizkészlete alapjan
termal- és gyogyviznagyhatalom. En-
nek koszonhetéen szdmos fiirdg ta-
lalhato orszagunkban, melyek szama
évr6l évre valtozik. A hazai hidrotera-
pias eljarasok vizsgalataval egyrészt
az egyes fiirdGtipusok és szolgaltatas-
kinalatuk valtozisara, masrészt a fiir-
dék latogatoforgalmi kiilonbségeire
tértiink ki.

3.1. Magyarorszagi
furdotipusok szamanak
valtozasa

Az els§ részcélunk elérése érdeké-
ben megyvizsgaltuk a hazai fiird6tipu-
sok szadméanak valtozasat és azok ten-
dencidit. Magyarorszagon a 2010—
2018 kozotti kilenc évben hétfajta
fiirdGtipus biztositotta a hidroterapi-
as eljarasokat a latogatok szamara. A
kilenc év adatsorabdl jol lathato, hogy
a kiilonboz4 szolgaltatok szama elté-
r6 mértékben és egyenetleniil valto-
zott a kiilonboz6 fiirdGtipusok kozott

Annak érdekében, hogy a kiilon-
bo6z6 fiird6tipusok koziil kiszirjiik a
rekreacids szolgaltatasokat nyajto-
kat, két csoportba osztottuk a fiird6-
ket. Az egyik csoportba a gyogyfiirdGk
keriiltek, melyek dont6en gydgyaszati
szolgaltatasokat biztositanak, a masik
csoportba pedig a tovabbi hat fiird6ti-
pus Keriilt, melyek rekreacios céllal
allnak a latogatok rendelkezésére.
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1. dbra: Magyarorszagi fiird6k szamanak valtozasa tipusonként 2010-2018 k6zott
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Ezen fiird6csoport megnevezésére bevezettiik a ,,rekreaci-
60s fiird6k” elnevezést. A tovabbiakban a gyogyfiirddk és a
rekreacios fiird6k szamanak valtozéasa kiilon kertilt elem-
zésre.

3.1.1. Gyogyfiirdok hidroterapias
szolgaltatasokkal
ElGszor a gyogyfird6k szaméanak valtozasat vizsgal-

tuk meg 2010—2018 kozott. Ezt a valtozast és trendet a
szemlélteti.
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2. abra:
A gyogyfiirdék szamanak valtozasa 2010-2018 k6zott
Forras: KSH-adatok alapjan, sajat szerkesztés

A vizsgalt idészakban a gyogyfiird6k szama 85—132 da-
rab kozott valtozott. A gyogyfiirdGk atlaga 113 darab volt
a vizsgalt idGintervallumban. Az els6 évében 13%-kal volt
kevesebb gyogyfiird6 az atlagnal. A fiirdGk mennyisége
2012-ig folyamatosan emelkedett, és igy szamuk ebben az
évben 11%-kal haladta meg az atlagot. Ezt 2013-ban 8%-0s
csokkenés kovette, majd a tovabbi évek folyamatos fiirds-
szam-emelkedésének koszonhetfen 2015-ben elérte a vizs-
galt id6szak maximumat, amikor 17%-kal volt az atlag fe-
lett. A 2016-0s évben, az el6z6 évhez viszonyitva egy jelen-
t6s, 25%-os fiird6szamesokkenés kovetkezett, majd 2018-
ig ismét emelkedés, de igy is csak 3%-kal haladta meg az
atlagot. Ez azt jelenti, hogy 2012—2015-ig a gyogyfiird6k
szama atlag feletti, a tobbi évben pedig atlag alatti volt.
Ennek a véltakozasnak koszonhet6en ingadoz6 adatokkal
rendelkeziink, ezért a gyogyfiirdészamok trendjének pon-
tos meghatarozasahoz a polinomialis trendszamitast alkal-
maztuk. A kapott determinaltsagi egylitthat6 (R2=0,2321)
értéke alapjan a trendvonal nem tekinthet§ megbizhato-
nak, ezért a trend nem kertilt tovabbi elemzésre.

3.1.2. Rekreacios furdok
hidroterapias szolgaltatasokkal

A gyogyfird6k szamanak elemzése utan megvizsgal-
tuk a rekreéacios fiird6k ugyanezen adatainak alakulasat a

2010—2018 kozotti idgszakban. Ezt a valtozast és trendet
a keI e szemlélteti.
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3. abra:
A rekreacios fiirdok szamanak valtozasa 2010-2018 kozott
Forras: KSH-adatok alapjan, sajat szerkesztés

A vizsgalt id6szakban a rekreacios fiird6k szama 666—
1013 darab kozott valtozott. Ez atlagosan 922 darabot je-
lent a vizsgalt idGszakban. Az els§ évben Magyarorszagon
28%-kal az atlag alatti szAmban lizemelt rekreacios fiir-
dé, mely adat folyamatosan emelkedett 2013-ig, amikor
mar 10%-kal az atlag folott volt. A kovetkez6 évben 5%-0s
csokkenés kovetkezett be, de ezutan 2016-ig ismét emel-
kedés volt tapasztalhato. A rekreécios fiird6k szama ebben
az évben az atlaghoz viszonyitott 10%-0s emelkedéssel a
vizsgalt id6szak maximumat érte el, mely a kovetkez6 évi
csokkenés miatt az azt kovets 2018. évi 4%-os emelkedés-
sel sem érte el Gjra a vizsgalt idGszak maximumat. Megal-
lapithat6, hogy a 2010—2011. év kivételével a rekreacios
fiird6k szama a tobbi évben atlag feletti volt. A rekreacids
fiird6k szdma ingadozast mutatott a vizsgélt idGszakban,
ezért trendjét legpontosabban a polinomialis trendsza-
mitas alkalmazasaval tudtuk meghatarozni. Az igy kapott
determinaltsagi egyiitthat6 (R2=0,8405) értéke alapjan
a trendvonal megbizhatonak tekinthetd, ezért azt tovabb
elemeztiik. A trendvonal a vizsgalt idGszak kezdetétdl
2014-ig dinamikus novekedést mutatott, majd 2016-ig
stagnalo trendet kovetett, ezt kovetGen pedig csokkenést
mutatott a vizsgélt idGszak végéig.

3.2. Furdoszolgaltatasok
a furdokben

Masodik részcélunk eléréséhez a gyogyito és a rekrea-
cids célu fiirdészolgaltatasok szamanak valtozasvizsgala-
tat végeztiik el. Ennek érdekében a fiird6k csoportosita-
sahoz hasonlban a fiirdGszolgaltatas-kinalatot is két nagy
csoportba osztottuk. Az egyik csoportot a gyogyaszati
kezelések (NEAK) tamogatott tipusai, a masik csoportot
pedig az egészségmeglrz6 (wellness) szolgaltatasok ad-
tak, melyeket rekreacios céllal vesznek igénybe a fiird6-
latogatok. Napjainkban ugyanis a gyogyaszati kezelések
mellett egyre tobb lehetdség nyilik a latogatok szamara
valamilyen vizes eljaras igénybevételére kikapcsolodasi
céllal, valamint a rekreicié révén az egészség meglrzé-
sére és a prevencidra egyarant. Mindezt a fiird6k gyogy-
kezelési eljarasain tal a béviilg szolgéaltataskinalatuk tette
lehet6vé .
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4. abra:

A fiirdészolgaltatasok szamanak valtozasa
Forras: KSH-adatok alapjan, sajat szerkesztés

Az igénybe vehetd fiirdGszolgaltatasok szama a vizs-
galt idGszak elején kozel egyenlS volt a gydgykezelések
(103 darab) és az egészségmeglrz6 rekreacios (wellness)
szolgaltatasok (102 darab) tekintetében. A gydgykeze-
lések szdma 2011-r6l 2012-re emelkedett a legnagyobb
mértékben (26,53%). A tovibbiakban a 2012-ben elért
szolgaltatasszamok voltak a jellemz6k, minimalis ingado-
zast mutatva 2016-ig. Ezt kovet6en kismértéki csokkenés
(6%) volt tapasztalhato a gyogyszolgaltatasok tekinteté-
ben 2018 végére. A gyogyitd flirdészolgéltatasok adatai
ingadoztak a vizsgalt idGszakban, ezért a trend pontos
meghatarozasahoz a polinomialis trendszamitast alkal-
maztuk. A determinaltsagi egyiitthat6 (R2=0,7787) érté-
ke alapjan a trendvonal megbizhaténak tekinthet6, ezért
azt tovabb elemeztiik. Ennek eredményeként azt kaptuk,
hogy a gyogyszolgaltatasok trendvonala 2010-t6] 2014-ig
egyenletes emelkedést mutatott, majd 2016-ig stagnalt,
azutan pedig a vizsgalt id6szak végéig leszallo ivet irt le.

Magyarorszag természeti adottsagainak koszonhetGen
a gyogyvizek alkalmazasa az egészségi allapot javitasiban
kiemelkedd. Ezt napjainkban egyre tébb tudomanyos kli-
nikai vizsgalat igazolja, melyek bizonyitékul szolgalnak a
hazai gyogyvizek gyogyhatisara. A hazai gyogyvizek el-
s6sorban a kiilonb6z6 betegségek kezelésében jatszanak
jelentGs szerepet az allami tAmogatassal (NEAK) igénybe
vehetd tizenegy kiillonbo6z6 gyogykezelés segitségével (1.
tablazat, 5/2004. (XI. 19.) EiiM rendelet alapjan).

Az egyes
Az egyes gyogyaszati ellatasok gyogyaszati
megnevezése ellatasok
kédszama
Gyogyvizes gydgymedence 1
Gyogyvizes kadfurdé 2
Iszappakolas 8
Sulyfurdé 4
Szénsavas furdé 5
Orvosi gydgymasszazs 6
Viz alatti vizsugarmasszazs 7
Viz alatti csoportos gydégytorna 8
Komplex furdégydgyaszati ellatas 9
18 éves kor alatti csoportos 10
gyogyuszas
Szén-dioxid gyodgygazfurdd 11
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A tablazatban szerepld eljarasok (a 06-os és 11-es kédu
kezeléstipusok nem hidroterapias eljarasok, de a NEAK-
tamogatott szolgaltatdsok részét képezik) elsGsorban
gyogykezelésként allnak a gyogyulni vagyok rendelkezésé-
re, de kutatdsi eredményeink j6l mutatjak, hogy hazank
vizkészlete a betegségek kezelésére szolgald gyogyszol-
géltatasokon tdl szamos egyéb hidroterapias eljarashoz
biztosit megfelel6 kozeget. Ezek a testi-lelki egyenstly
kialakitasan keresztiil az egészségmeglrzés fontos részét
képezhetik, beépitve azokat az emberek szabadidGs és rek-
reécios tevékenységi korébe.

Az egészségmeglrz6 rekreacids (wellness) szolgalta-
tasok szdma a gyogyszolgaltatasok szaméhoz hasonléan
2012-re mutatott jelentGs emelkedést (54,78%). Ezt az
évet kovetGen 2013-ra még 3%-kal emelkedett a rekreaci-
0s szolgaltatasok szaima, majd 2014-re visszaesett a 2012.
évi szintre. Ezutan 2016-ig mindosszesen 5% emelkedés
volt tapasztalhatd, majd 2017-re 11%-0s szolgéltatoszam-
csOkkenés volt mérhetS. 2018-ra azonban ismét enyhe
(2%) novekedés tortént. Az egészségmeg6rz6 rekredcios
(wellness) szolgaltatasok szamanak trendmeghatarozasa-
nal is a polinomiélis trendszamitast hasznaltuk, mert itt is
ingadoz6 adatokat kaptunk. A determinaltsagi egyiitthato
(R2=0,8457) értéke alapjan a trendvonal megbizhatonak
tekinthetd, ezért tovabb vizsgéltuk az adatokat. A trendvo-
nal alapjan megallapithat6, hogy 2010-t6l 2015-ig inten-
ziv a szolgaltatoszam-novekedés, majd a vizsgalt idGszak
végéig csokkenés mutatkozott az egészségmeglrzo rekre-
acios (wellness) szolgéltatasok szaméanak trendjében.

3.3. Fiirdoszolgaltatasok kereslete
a fiirdéokben

A harmadik kutatési részcélunk elérése érdekében el-
végeztiik a fiird6k latogatoforgalmanak vizsgalatat a fiir-
ddszolgaltatasok igénybevételének finanszirozasi szem-
sz0gébdl. Kiilon elemeztiik a NEAK 4ltal taimogatott gyo-
gyaszati és az Onfinanszirozott, vagyis rekredcios céllal
torténg igénybevételek aranyat.

A Magyarorszagon megtalalhaté fiird6k tobbségében
lehet8ség van a szolgaltatasokat 6nfinanszirozottan és bi-
zonyos tipusaikat allami tAimogatéssal (NEAK) is igénybe
venni. A KSH adatai alapjan megallapitast nyert, hogy a
flird6k szolgéltatasait 2010-t6l 2018-ig egyre nagyobb
szamban vették igénybe a fiird6latogatdk %
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5. abra:

A fiird6k latogatéforgalma 6sszesen (ezer f6)
Forras: KSH-adatok alapjan, sajat szerkesztés
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Az adatokbol jol latszik, hogy a 2014. évi kismérték(
visszaesésen kiviil minden évben emelkedést mutatott a
fiirdszolgaltatasokat igénybe vevk szama, de egyenlét-
len mértékben. Megvizsgaltuk, hogy a vizsgalt idGszak
kezdetétdl milyen mértékd valtozas ment végbe az id6szak
végéig. A vizsgalt idGszak bazisid6pontjaban 1év6 latoga-
toforgalom (29 489 ezer f6) az id6szak végére (41 777 ezer
f6) 42%-0s névekedést eredményezett.

A fiird6k 1atogatoforgalmi trendjének megéallapitasahoz
a polinomialis trendszamitast alkalmaztuk. A determi-
néaltsagi egylitthat6 (R2=0,9812) értéke alapjan a trend-
vonal megbizhatonak tekinthetd, ezért tovabb elemeztiik
az adatokat. Ez alapjan a trendvonal minimuma 2010-ben
29 489 ezer f6, a maximuma pedig 2018-ban 41 777 6
volt. A trendvonal a vizsgalati id§ kezdetétdl 2016-ig dina-
mikusan emelkedett, majd a vizsgalt idGszak végéig egyre
lassul6 novekedésti latogatoforgalmat mutatott.

A tovabbiakban megvizsgaltuk, hogy a flird6szolgélta-
tasokat milyen ardnyban veszik igénybe a latogatok alla-
milag (NEAK) tAmogatottan gybgyaszati és onfinansziro-
zott forméban rekreacios céllal.

3.3.1. Gyogyaszati célu
latogatoforgalom

A fiird6k latogatoforgalmat elészor a gyogyaszati céla
igénybevételhez viszonyitva elemeztiik (1)
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6. abra: A fiirdok 6sszes és a NEAK-tamogatott (gyogy)
latogatoforgalma (ezer f6)
Forras: KSH-adatok alapjan, sajat szerkesztés

A fiird6k Gsszes latogatoforgalmanak atlaga a vizsgalt
id6szakban 37 526 ezer 6 volt, mig a NEAK-tamogatassal
igénybe vett (gydgyaszati) szolgaltatasokat igénybe vevik
latogatoforgalmanak atlaga 2451 ezer f6 volt. A fiirdék
Osszes latogatoforgalmahoz viszonyitva a NEAK-tamoga-
tassal igénybe vett (gydgydszati) szolgaltatasokrdl meg-
allapithato, hogy az minden évben meghaladta az 5%-ot,
de egyik évben sem érte el a 10%-ot. Ezekbdl az adatokbol
latszik, hogy a gyogykezeléseket igénybe vevik szama csak
toredékét tette ki a fiird6k Osszes latogatoforgalmanak.

Megvizsgaltuk, hogy a vizsgélt id6szak kezdete és vége
kozott milyen valtozas ment végbe a gyogykezeléseket
nyujtod fiirdék latogatoforgalmi adatai kozott. A vizsgalt
idgszak bazisidGpontjaban 1évé latogatoforgalom (2777
ezer f6) az idBszak végére (2254 ezer f6) 19%-o0s csokke-
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nést eredményezett. A gyogyfiird6k latogatéforgalmanak
trendmeghatarozisahoz az ingadoz6 adatok miatt ebben
az esetben is a polinomiélis trendszamitast alkalmaztuk.

A kapott determinaltsagi egyiitthaté (R2= 0,438) érté-
ke alapjan a trendvonal nem tekinthet6 megbizhatonak,
ezért a trend nem keriilt elemzésre.

3.3.2. Rekreacios célu
latogatoforgalom
A fiirdék latogatéforgalmat az Onfinanszirozott, rek-

reaciés céla igénybevételhez viszonyitva is elemeztiik
(7. abra)}
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7. abra: A fiird6k 6sszes és onfinanszirozott (rekreacios)
latogatoforgalma (ezer f6)
Forras: KSH-adatok alapjan, sajat szerkesztés

A fiird6k Gsszes latogatoforgalmanak atlaga a vizsgalt
idGszakban 37 526 ezer f6 volt, mig az onfinanszirozott
(rekreacids) szolgéltatasokat igénybe vevik latogatofor-
galménak atlaga 35 075 ezer f6 volt.

Ezekbdl az adatokbdl latszik, hogy az onfinanszirozott
(rekreacids) vizes szolgaltatasokat igénybe vevGk szama
tette ki a tobbségét a fiirdGk osszes latogatoforgalmanak.
A fiird6k 6sszes latogatoforgalmahoz viszonyitva az onfi-
nanszirozott (rekredcios) szolgaltatasokr6l megallapitha-
t6, hogy az minden évben meghaladta a 90%-ot, de egyik
évben sem érte el a 95%-ot.

Megvizsgaltuk, hogy a vizsgalt idészak kezdete és vége
kozott milyen valtozas ment végbe az Onfinanszirozott
(rekreacids) szolgaltatasokat nyujté flird6k latogatofor-
galmi adatai kozott.

A vizsgalt id6szak béazisidGpontjaban 1év6 latogatofor-
galom (26 712 ezer f6) az idGszak végére (39 523 ezer f6)
48%-0s novekedést eredményezett.

A rekreaciés latogatoforgalom trendjének meghata-
rozésahoz a polinomilis trendszamitast alkalmaztuk. A
determinaltsagi egyiitthatd (R2=0,9784) értéke alapjan
a trendvonal megbizhaténak tekinthetd, ezért tovabb ele-
meztiik az adatokat.

A trendvonal 2013-ig intenzivebb, majd 2015-t6l mér-
sékeltebb latogatéforgalom-novekedést mutatott. Ez a
trendvonal parhuzamosan haladt a fiird6k Osszesitett
latogatoforgalmi adatainak szintén novekedést mutatd
trendvonaléval.




Kovetkeztetések, javaslatok

A szakirodalmi adatok azt erésitik meg, hogy a rekreacio
térhoditasa hozzajarul az egészségi allapot javitasdhoz, mely-
nek kovetkeztében javulhat az életminGség, a munkavégzd
képesség, és emelkedhet az egészségben eltolthets évek sza-
ma. A kutatasi célkit(izésiink megvalésult, és részcéljaink el-
érésével az alabbi megallapitasokat fogalmaztuk meg,

A fiirdé6tipusok szamanak és azok valtozasi trendjének
vizsgalata soran megallapitottuk, hogy a gyogyfiird6k sza-
ma a vizsgalt kilenc év soran négy évben atlag (113 darab)
felett, 6t évben pedig atlag alatt alakult, mig a rekreacios
flird6k szama két év kivételével atlag (922 darab) feletti
volt. Ezekbdl az adatokbol az kovetkezik, hogy a vizsgalt
idGszakban atlagosan t6bb mint nyolcszoros volt a rekrea-
ci6s fiird6k szdma a gyogyfiird6k szamahoz képest.

A flirdészolgaltatasok szamat tekintve megallapitast
nyert, hogy a gyogykezelések szama ingadoz6 volt 2010-
2018 kozott. Trendjét tekintve ennek a szolgéltatastipus-
nak a valtozasa 2014-ig emelkedd, majd 2016-ig stagna-
16 és 2018-ig pedig csokkend tendenciat mutatott. Ezzel
szemben a rekreacids, egészségmeglrzé (wellness) szol-
galtatasok trendje 2015-ig jelentds mértékben emelkedett,
majd a vizsgalt id6szak végéig csokkend trendet kovetett.

A fiirdGszolgaltatasok latogat6forgalmat tekintve o6sz-
szességében 42%-os igénybevétel-novekedés volt tapasz-
talhat6 a vizsgélt idGintervallumban, de jelentGs kiilonb-
ségeket mutatva a gyogy- és rekreacios céla felhasznalast
illet6en. Az igénybe vett gyogykezelések szama az Gsszes
flird6szolgaltatas-igénybevételnek kevesebb mint 10%-4at,
a rekredcios szolgaltatasok pedig tobb mint 90%-at adtak
a vizsgalt idGszakban. Mig a gyogykezelések szamanak
igénybevétele 2010 és 2018 kozott folyamatosan csokkent
9,4%-10] 5,4%-ra, addig a rekreécios szolgaltatas-igény-
bevétel 90,6%-r6l 94,6%-ra emelkedett 2013-ig intenziv,
majd mérsékeltebb litemben.

A valtozasok id6beli alakulasa alapjan ezeknek a tren-
deknek a kialakul4saban jelents szerepiik lehetett az el-
mult évtizedben végbement hazai fiirdéfejlesztéseknek,
melyek hatasa az eredményeink alapjan 2013-ig tartott.
Eredményeink azt mutatjidk, hogy 2013 utin minden
vizsgalt kategoridban csokkenés, illetve a névekedés mér-
séklédése tapasztalhat6. Ebb6l az kovetkezik, hogy a fiir-
défejlesztések hatasa harom-6t évig érzékelheté a hazai
fird6k szolgaltatas-igénybevételének vonatkozasaban.
Ezért a negativ trend megallitasara, esetleg annak meg-
forditasa érdekében javasoljuk a folyamatos fiird6fejlesz-
tések stratégidjanak tudatos kidolgozasat. Tovabba a ka-
pott eredmények alapjan javasoljuk a fiird6k altal nyuajtott
szolgéltatasokhoz kapcsol6dé ismeretterjesztés, valamint
az egészségre és rekreaciora vald nevelés elGtérbe helyezé-
sét minden korosztaly szaméra. Figyelembe véve azt, hogy
az emberek egyre t6bb alkalommal toltik szabadidejiiket
a fiird6k 4ltal biztositott, elsGsorban rekreacios lehetGsé-
gekkel, ezzel is hozzajarulva az egészségiik meglrzéséhez.
Ezek az eredmények és javaslatok hozzajarulhatnak az
érintett szakteriiletek szakemberei és dontéshozo6i szama-
ra a fiirdGk célzott szolgaltataskinalat fejlesztései stratégi-
ainak megalapozasahoz.

Anyagi tamogatas: A kozlemény megirasa, illetve a
kapcsol6dd kutatomunka anyagi tdmogatasban nem ré-
szesiilt.

Erdekeltségek: A szerz6knek nincsenek érdekeltsé-
geik.
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Pulzusvaltozasok vizsgalata kiilonboz6 instabil
feliileteken végzett gyakorlatok soran
Investigation of pulse changes during exercises on unstable surfaces

‘/ OSSZEFOGLALAS: A rekreacits piacon folyamatosan jelennek meg azok az edzéseszké-

26k, melyek segithetik az inaktivitds ellenstlyozasat, az aktiv szabadid6-eltoltést, a mozgas al-
tali prevenciot. Az edzéseken hasznalt eszk6zok kozott gyakran talalunk olyanokat, melyek instabil
fellletet képezve segitik az egyént az aktivitas megGrzésében, edzéscéljanak elérésében. Instabil
feltletek kozé sorolhato, a teljesség igénye nélkiil a bosu, a dyner parna és a vizen hasznalatos
stand up paddle. Jelen kutatas célja: két kilonbo6z6 instabil fellileten végzett statikus és dinamikus
gyakorlatok soran bekovetkezett pulzusszamvalaszok, 6sszesitett edzéshatas, felhasznalt kaldria
és a pihenési id6k sszehasonlitasa. Kulcsszavak: aquapaddle, bosu, statikus, dinamikus gyakor-

Szerz6, rovatvezetd: " ;
DR. NAGYVARADI KATALIN latok, pulzusvaltozas
Egyetemi adjunktus

ELTE Sporttudoményi Intézet
naggvaradi‘kataIin@ppk‘elte.hu

Fébb kutatasi teriletei: rekreacid, % ABSTRACT: In an attempt to mimic everyday activities that are performed in the different
eqészségfejlesztés, vizi sportok dimensional environments, exercise programs have been designed to integrate training of
the trunk muscles with the training of the extremities. Many believe that the most effective way
to recruit the core stabilizing muscles is to execute traditional exercise movements on unstable
surfaces. However, physical activity is rarely performed with a stable load on an unstable surface;
usually, the surface is stable, and the external resistance is not. Improvements in postural stabil-
ity from balance training without resistance can improve force output which can then lead to a
training progression involving an amalgamation of balance and IRT leading to higher load tradi-
tional resistance training. Purpose of the present study: Comparison of heart rate responses, total
training effect, calories used and rest periods during static and dynamic exercises on two unstable

!

%ZIQI{SONE DR. ILICS KATALIN surfaces. Keywords: stand up paddle, unstable surface training, training load
Eqyetemi adjunktus
tE)|Lr0En2p|ﬁ?suliggimg));)lgﬂts&eethut Bevezetés fenntartasiban az 6sszes izomnak folyamatosan

részt kell vennie, korrigalnia kell, igy azok auto-

F6bb kutatdsi teriiletei: rekredcio, Az emberi teljesit6képesség megdvasanak, . \ A
kivlasztds, tehetséggondozas, fejlesztésének fontos feltétele a mindennapi matikusan ellentartanak. Az instabil feliileten a
versenysport tAmasz szinte valamennyi testrész alatt lehetsé-

életvitel keretében megval6suld szellemi és fizi-
kai rekreécid. Ennek lényege, hogy a megélhetés
aktualis forrasat jelents, tobbnyire egyiranyq,
gyakran monoton és megerdltet§ igénybevételt
ellenstlyozza, és a lehetéségekhez képest 4polja,
funkcioképes allapotban tartsa a mar megszer-
zett készségeket — képességeket, Grizze az egyén
adaptacios készségét, ellenallo képességét (Fritz,

ges, példaul: talp, térd, has, alkar, tenyér. A gya-
korlatok kivalasztasanal statikus és dinamikus
feladatokat is végeztethetiink.

A dinamikus gyakorlat izomhosszvaltozassal
és fizilileti mozgassal jar6 ritmikus kontrakeié

Szerzf: 2019a).
DR. POLGARTIBOR A mozgasos rekreacid olyan gyakorlatok vég-
Eqyetemidocens rehajtasabol allo tevékenység, melynek célja az
ELTE Sporttudoményi Intézet covén esészséoének Srrése b5 feilesatd
polgar tibor@ppk eftehu gyén egészségének meglrzése és fejlesztése,
F6bb kutatdsi teriiletei: rekredci, teljesité- és munkavégzd képességének helyre-
sfelés, kajakozds, turizmus allitasa és sziikség szerint annak novelése (Fritz,
2019b).

A rekreéciés piacon folyamatosan jelennek
meg azok az edzéseszk6zok, melyek segithetik a
mozgasos rekredcio céljanak elérését, az inaktivi-
tas ellensilyozasat, az aktiv szabadidd eltoltést, a
mozgas altali prevenciot. Az edzéseken hasznalt
eszkozok kozott gyakran talalunk olyanokat, me-
lyek instabil feliiletet képezve segitik az egyént az

IS)z[ggg DR. IHASZ FERENC aktivitas megG@rzésében, az edzés céljanak eléré-

Eﬁzetemi tandr sében. ) B )

ELIES orttudoma'nyi Intézet Instabil feliileteknek nevezziik azokat a felszi- .

Lgagékizgqggggtleett;hu nekgt, amelyeken a test alata,masztasa bizonyta-  3_2, jbra: statikus és dinamikus gyakorlatok
el preveh it lan, ingatag, hasznalatuk soran sorozatos egyen- aquapaddle-n

egészgégfeﬂegzl'[ég ' sulyvesztés kovetkezik be. Emiatt az egyensily Static and dynamic exercises on the aquapaddle
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(Pavlik, 2011; Maron BJ, et al, 2005), ami relativ kis erd-
fejlesztéssel jar, tovabba fejleszti az tigyességet, alloképes-
séget, és jotékony hatast a keringési rendszerre. Statikus
mozgas esetén relativ nagy er6 keletkezik az izomhossz
valtozésa, illetve az iziileti elemek helyvaltozasa nélkiil
(Pavlik, 2011; Maron BJ, et al, 2005). A terhelés soran ez-
zel szemben az oxigénfogyasztds alig emelkedik, csakigy,
mint a szivfrekvencia és a pulzusvolumen. Ebbé] lathato,
hogy mig a dinamikus terhelés a szivnek volumenterhelést
jelent, addig a statikus izommunka nyomasterhelést (Ma-
ron BJ, et al, 2005), amit a sziv sokkal rosszabbul toleral.
Jelen kutatas célja: két kiilonb6z6 instabil feliileten
végzett statikus és dinamikus gyakorlatok soran beko-
vetkezett pulzusszamvalaszok, az Osszesitett edzéshatés,
a felhasznalt kaloria és a pihenési id6k 6sszehasonlitasa.

il____.
k

3-4. abra: Statikus és dinamikus gyakorlatok bosun
Static and dynamic exercise on the bosu

Anyag és modszerek
Vizsgélatainkat 2019 novemberé-

ben a Sarvari Gyogyfiirdé Kft. well-

nessrészlegének 25 méteres 1sz6-

HR max [bpm]
medencéjében, illetve az ELTE PPK

HR avg [bpm]

Sporttudoményi  Intézet-Szombat- . o0
hely gimnasztikatermében valosi- (50-59 %)
tottuk meg. A résztvevék (N=9) az  Time in HR zone 2
ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet (60-69 %)
sportszakos hallgat6éi voltak. Atlag- Time in HR zone 3
életkoruk 23,3+/- 1,19 év (n6: 22,5 (70-79 %)
év, férfi: 23,8 év), testtomegatlaguk  Time in HR zone 4
73,2+6-35,81 kilogramm (nd: 61,0 kg, (80-89 %)

Time in HR zone 5
(90-100 %)

Training load score
Calories [kcal]
Recovery time [h]

férfi: 83,0 kg), testmagassaguk atla-
ga 176,8+/- 27,48 cm (né: 169,2 cm,
férfi: 183 cm). A vizsgalathoz kétféle
instabil feliiletet valasztottunk ki, az
egyik a szarazfoldon hasznalt, ma mar
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sokak altal ismert bosu, a mésik az Gj trendnek szamito,
vizfeliiletre helyezhet6 aquapaddle. Az Gszoémedencében
az aquapaddle-ket a medence széléhez illetve a savelva-
laszt6 kotélhez rogzitettiik. A gimnasztikateremben a ta-
lajra helyezett bosukon végeztiik a gyakorlatokat. Mindkét
feliileten ugyanazt a statikus és dinamikus gyakorlatsort
hajtottak végre a résztvevok. Az elsé foglalkozason stati-
kus — izomhosszvaltozas nélkiili, — a masodikon dinami-
kus — izomhosszvaltozassal jaré — gyakorlatokat végeztet-
tiink. A pulzusszamvaltozasokat [(intenzitas zondban tél-
tott id6 (sec), gyorsitasok-lassitasok (db), Training Load
Score (TLS), felhasznélt energia (Kcal)] Polar Pro Team®
(Polar Electro Finnland 2020) rendszer segitségével rog-
zitettiik.

Az adatokat Statistica for Windows 13.0 statisztikai
programcsomaggal elemeztiik. A statikus és a dinamikus
gyakorlatok sordn rogzitett pulzusszam éatlagait, illetve
ezen gyakorlatok ugyanazon jellemzGit szarazfoldon és
vizen Repeated ANOVA Post Hoc. Tukey (HSD) modsze-
rével hasonlitottuk Ossze.

A kutatés a 2019/344-es kutatésetikai engedély alapjan
keriilt megvalésitasra. A publikici6 az ,,EFOP-3.6.1-16-
2016-00018 — A felsGoktatési rendszer K+F+1 szerepvalla-
lasanak novelése intelligens szakosodas éltal Sopronban és
Szombathelyen” cimii projekt tAmogatasaval valosult meg.

Eredmények

Az 1. tblazat a szarazfoldi és a vizi, statikus és dinami-
kus gyakorlatok soran rogzitett atlag- (HR avg) és maxi-
malis (HR max) pulzusszdmot, az egyes pulzuszénikban
(1-5) eltoltott id6t, ezek Osszesitett értékét Training Load
Score (TLS), a felhasznalt kalériamennyiséget (Kcal) és a
javasolt regeneracios idét (h) dtlag, minimum, maximum
értékeit és azok szorasait tartalmazza.

1. tablazat: A kivalasztott adatok leiro statisztikaja

The descriptive statistics of selected data

Magyarazat: HR(max)=a terhelés csucsan rogzitett pulzusszam
(itésxperc'), HRavg=a terhelés soran mért pulzusszam atlag
(itésxperc!), Time in HR zone 1, 2,3,4,5=a terhelési zondkban
toltott id6 (sec.), Training Load Score=a terhelési zonakban t6ltott
id6 dsszesitett mutatoja (TLS), Calories=a terhelés soran felhasznalt
kaléria (Kcal), Recovery time= a terhelés utani megnyugvas id6
(h), stat_sz=statikus szarazfoldi gyakorlatok, din sz.= dinamikus
szarazfoldi gyakorlatok, stat. v.= statikus vizi gyakorlatok, din. v=
dinamikus vizi gyakorlatok.

stat. sz. (1) din. sz. (2)

atlag

stat. v. (3)
atlag

din. v. (4)
atlag

atlag

159,11+18,57
137,33+19,14

175,78+13,06
152,78+15,30

160,67+17,73
126,56+16,08

157,33+£17,97
130,44+15,72

230,67+73,26 55,44+98,78 325,56+141,16 269,44+118,65

370,89+194,26 285,22+149,69 362,56+159,91 537,78+198,30

333,11+171,84 358,78+309,00 298,00+114,86 263,00+232,66

0,00+0,00 445,44+207,76  62,56+85,18 115,78+83,27
12,22+36,67 112,00+264,82 4,78+11,09 15,56+37,62
31,44+16,73 45,33+15,66 22,33+13,62 27,22+13,30
198,44+75,63 241,78+82,92 168,33+62,03  188,44+58,23
13,19+10,15 13,19+9,15 6,48+4,17 6,48+3,17
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A legnagyobb értékeket a dinamikus szarazfoldi gya-
korlatok soran mértiik (175.78+13.06), a legkisebbet pe-
dig a vizben végzett dinamikus gyakorlatok soran. Az at-
lagpulzusszamok 130.44+15.72-152.78+15.30 kozott val-
toztak. A regeneralddasi id6 (h) a szarazfoldi gyakorlatok
soran (mind a statikus, mind a dinamikus) kétszer annyi,
mint a vizi gyakorlatok esetében. A statikus, valamint a
dinamikus vizi gyakorlatok esetében a masodik (Time in
HR zone 2 60-69%-a) pulzuszénaban tartozkodtak a leg-
tobbet a vizsgalt személyek. A dinamikus, szarazfoldon
végrehajtott gyakorlatok esetében a legtobb tart6zko-
das a negyedik (Time in HR zone 4 80-89%-a) zénaban
(445.44+207.76) tortént.

. T
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5. abra: Kiilonbozé feliileten végzett statikus és dinamikus
gyakorlatok dsszehasonlitasa

Comparison of static and dynamic exercises on different
surfaces.

Magyarazat: TLS=Trainig Load Score, RT=Pulzusmeg-
nyugvas (iitésxperc-1), Cal=Kaldriafelhasznalas (Kcal),
+=szignifikans kiilonbség (p<0.05)

A terhelés kumulalt mennyiségét mutaté Training
Load Score (TLS) atlagértékei a gyakorlattipusok koziil a
szarazfoldon elvégzett dinamikus gyakorlatok soran vol-
tak szignifikdnsan magasabbak, mint a statikus parjaik
[(TLSstat-TLSdin)=(31.44+16.73-45.33+5.66)]; p<0.05.
A szarazfoldi, illetve a vizes helyszinek tekintetében a sza-
razfoldon végzett edzéseken (statikus és dinamikus egy-
arant) mértiink nagyobb értékeket. A pulzusmegnyugvas
atlagai (RT) szintén a szarazfoldi gyakorlatok végrehajta-
sa soran voltak nagyobbak, azonban a statikus és dinami-
kus terhelés tekintetében nem talaltunk kiilonbséget. A
kaloriafelhasznalas (Kcal) nagyobb a dinamikus gyakor-
latok elvégzése utan, illetve nagyobb a szarazf6ldon, mint
a vizen. Valodi kiilonbséget azonban egyik esetben sem
talaltunk, aminek az oka az atlagok kortili nagy szorasok.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatas soran alkalmazott mozgasformék el6nyei,
hogy konnyen hozzaférhet6ek és megtanulhatoak, vala-
mint kimélik az iziileteket. Ezen tevékenységek nyilvan-
val6 pszichologiai elénye — elsGsorban a mozgasformak
elvégzésének élvezete — kivalo alternativat jelent az aerob,
anaerob intenzitaszonak kezelésére a nagy intenzitasu fel-
adatok soran fellép6 kellemetlen élmények megélésére. A
legtobb id6t az 1-3 intenzitas zonaban t6ltotték a résztve-
v6k, amibdl a harmadik zéna mar érintheti az anaerob t6-
réspontot. S6t az 6todik zonaban is végeztek tevékenysé-
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get, ami kifejezetten anaerob energiafelhasznalas igényi
(Kessler HS,. at. al, 2014, AIHW; 2014).

Az edzésterhelést mingsit szam (TLS) a szarazfoldi di-
namikus gyakorlatokban volt a legnagyobb (45,33+15,66),
ett6l ~14 ponttal a szarazfoldi statikus gyakorlatok kovet-
keznek, (31,44+16,73). A vizen végzett dinamikus és sta-
tikus gyakorlatok terhelése (27,22+13,30vs. 22,33+13,62)
kevésbé kiilonbozik. Viszont a szarazfoldi és a vizi terhelés
numerikusan kiilonboznek egymastdl. A szignifikins kii-
lonbség elmaradésa az alacsony elemszamnak és az atla-
gok koriili jelent6s szérasnak tulajdonithato.

Az instabil feliileten torténé gyakorlatoknak a szak-
irodalom alapjan ugyan nincs teljesitményfokoz6 hatasa,
azonban a pulzusértékekbdl lathatd, hogy a folyamatos
stabilizacié miatt fokozott izommunkat kovetelnek az iz-
mokt6l. Az eddig ismert instabil feliiletek mellett az aqua-
paddle alternativat jelenthet a core izmok és a sziv — és ér-
rendszer fejlesztésére, ezt tAmasztjak ala Kibele és Behm

(2009), Behm és mtsai, (2010) kutatasai is.
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kiilonos tekintettel az idgs korosztalyra

— (ore-training

'y
OSSZEFOGLALAS:

Bevezetés: A vilag fejlett orszagaiban, igy Ma-
gyarorszagon is a népesség Oregedést mutat,
mely tobbek kozott kihat az egészségligyi agen-
sekre is.

Célkitlizések: F6 célkitlizéstink volt felmérni, ho-
gyan valtozik a kozépkoru és id6s6d6 nék gerinc-
szakaszainak mozgasterjedelme, térzsizmainak
ereje és alsd végtag izmok flexibilitasa egy 16
héten at tartd heti két alkalommal szervezett 60
perces Core-tréning hatdsara.

Eredmények: Az adatokat a Microsoft Office
2003 és a Microsoft Office Excel 2007 programok-
kal elemeztik, leird statisztika modszerei kozil az
atlag és a szoras. Gerinc szakaszainak mozgaster-
jedelem-vizsgalata: flexid, extenzio, lateralflexid,

s)(i'/_
Y)” ABSTRACT:

Introduction: In the developed countries of the
world, including Hungary, the population is ag-
ing, it also affects health agents.

Aims: Main aims was to examine, how the mo-
bility of the spine, trunk strength and flexibility
of lower bad change in middle-aged and aging
woman by the 16-months long Core-training pro-
gram twice a minute per 60 week.

Results: Data were analysed by Microsoft office
2003 and Microsoft Office Excel 2007 programes
for Windows with Descriptive statistic MeanzSD.
Spinal Range of motion flexion, extension, later-

Bevezetés

A vilag fejlett orszagaiban, igy Magyaror-
szagon is a népesség oregedést mutat (Econo-
mic Co-operation and Development, 2009). A
Kozponti Statisztikai Hivatal korfajanak adatai
mutatjak a 60 év feletti népesség koreloszlasat.
A korfan alul helyezkednek el a legfiatalabbak,
majd felfelé haladva az idGsebb korosztalyok. A
halvanyabb rész fedi le a 60 év feletti lakossagot
258.830 {6, a népesség 26,45%-a mgA
fenti statisztikakbol lathat6 kutatasi témank id6-
szerlisége (Széman, 2008).

A testmozgéas hianya a legtobb idéskori beteg-
ség okozodja, ide tartoznak a mozgasszervrend-
szeri elvaltozasok és a motoros képességek leépii-
lése. Az izomer6-csokkenés mértéke a fekvés, az
inaktivitas kovetkeztében egy hét alatt elérheti az
5—20%-ot is, mely kiilonésen az antigravitacios
izmokban lehet jelentGs mértékd (Mészarosné,
2004; 2008). Ez az onellatasi képességek csok-
kenéséhez vezethet. Nehéz a 1épcsén valo jaras, a
feliilés-felallas, valamint megnovekedhet az ele-

rotacid; Torzs izmainak statikus izomeré mérése:
hasizom, hatizom, lateralflexié Plank helyzetben;
Nyujtas vizsgdlata: Hermstring és m. Qadriceps
izmokban. Az atlagok azt mutatjak, hogy az el6-
és utomérések alsé végtag izmainak nyujtasa ki-
vételével minden eredmény javul.
Kévetkeztetések: Osszességében elmondhatd,
hogy egy 16 héten at tartd heti két alkalommal
szervezett 60 perces Core-tréning pozitiv hatas-
sal van a 45-74 éves n6k mozgasterjedelmére,
torzsizom statikus erdre. Az alsé végtag megha-
tarozd izmainak flexibilitdsdra jobban kell ligyel-
niink a mozgasprogram folyaman.

Kulcsszavak: Core-training, gerincmobilizacio,
térzsizmok ereje, alsé végtag izmainak nyujtasa,
45-54 éves n6k

alflexion and rotation; Static Strength of Trunk:
abdominal, back, lateralflexion in Plank state; Flex-
ibility: Hermstring and musculus Quadriceps. Ac-
cording to exeption of flexibility of lower bed every
results were imroved between pre- and post tests.
Conclusions: We can say, that the 60-minute
Core training was organized twice a week for 16
weeks have positive effect on 45-74 years wom-
an , we can take better care of flexibility of lower
leg in the program.

Key words: Core-training, spine mobility, trunk
muscles stength, lower bed flexibility, 45-54
years woman
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sések és csonttorések szdma. A megelGzésében
gondoskodni kell az ingergazdag kornyezetrol,
izotonias és izometrids testgyakorlatokrol, eset-
leg a passziv atmozgatasrol. Két el6tanulmény-
ban is olvashatunk az Egerben €16 55 év feletti
felnttek égészségtudatos magatartasarol (Vé-
cseyné és mtsai, 2007; Vécseyné, Plachy és Bog-
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nar, 2008), itt is bebizonyosodott,
hogy a rendszeres testmozgast végzs
idGsek egészségesebbek, fittebbek és
kevesebbet esnek el, mint az inaktiv
tarsaik.

Miutan ebben a kutatasban a ko-
zépkortiak és az oregeddk kapnak
szerepet, nézziik meg a WHO szerinti
felosztast: a 45-59 évest kozépko-
runak, a 60—74 évest 6regedének, a
75—90 évest Oregnek, és a 9o év feletti
embert aggnak nevezi (WHO, 2008).

F§ célkitlizésiink volt felmérni, ho-
gyan valtozik az oregedd és idGs nék
gerincszakaszainak mozgasterjedel-
me, torzsizmainak ereje és als6 vég-
tag izmok flexibilitasa egy 16 héten at
tartd heti két alkalommal szervezett
60 perces Core-tréning hatasara.

Modszerek

A vizsgalatokat a sajoladi Kozossé-
gi Haz nyugdijasklubjaban végeztiik,
a résztvevok onként beleegyezésével.
A tornaprogram ugyanitt keriilt meg-
tartasra. A programra 15 {6 jelentke-
zett, akik mind nyugdijasok, 56—70 év
kozottiek, nalunk az (Méletkor=60,74).
A kritériumok a kovetkezdk: magas
vérnyomas, sulyos osteoporosis, akut
légiti megbetegedés, pacemaker. A
vizsgalatot 2019. junius 9-én és 10-én
végeztem el, a program pedig 2019.
junis 11-t6l 2019. oktbber 29-ig tar-
tott. A visszamérést 2019. november
5-én és 8-an végeztiik el. A tornakra
heti kétszer keriilt sor 60 percben.
Minden alkalom egy el6z6leg 0sszeal-
litott tematika alapjan zajlott le.

Core-training: Gerinclinknek,
mely a testiink tartdoszlopa és a tor-
zsiink tengelye, két mechanikailag
elengedhetetlen tulajdonsiggal kell
rendelkezni a funkcionalisan meg-
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Mérés

Néztiink Decimalis életkort, testto-
meget, testmagassagot és BMI-t sza-
moltunk.

Gerinc szakaszainak
mozgasterjedelem-vizsgalata:

B Gerinc flexiés mozgasterjede-
lem-vizsgalata: a paciens allasban,
labai 0Osszezarva. ElGrehajol, a
boka iranyaba, térdeit nem hajlit-
ja. Mérjiik a 3-as ujj és a talaj ko-
zOtti tavolsagot (cm)

B Gerinc extensidés mozgasterjede-
lem-vizsgalata: a paciens hason
fekvésben, kezei a teste mellett.
Torzsemelés, medence nem emel-
kedhet. Mérjiik a fossa jugularis és
a talaj kozotti tavolsagot (cm)

B Gerinc laterélflexiés mozgasterje-
delem-vizsgalata: a paciens falnak
hattal 4ll, a torzs kitérésének kivé-
dése érdekében. Karjait lecstisztat-
ja a combjan, felvaltva. Mérjiik a 3.
ujj és a talaj kozotti tavolsagot. Az
eredménynek a testmagassag 10%-
anak kell lennie és egyformanak
(em)

B Gerinc rotaciés mozgasterjede-
lem-vizsgalata: a paciens allas-
ban helyezkedik el, ajtofélfanal.
Kérem, hogy forduljon el oldalra,
kozben a medence rogzitve, valla-
kat ne hazza elére. Mindkét olda-
lon elvégzem a vizsgalatot. Mérjiik
az acromion és a fal kozotti tavol-
ségot (cm)

Torzs izmainak statikus
izomeréomeérése:

B Hasizomerd vizsgalata statikusan:
a paciens haton fekv( helyzetben,
labai talpra huzva, kezei a comb-
jan. Mennyi ideig tudja megtarta-
ni (s)

W Hatizomerd vizsgalata statikusan:
a paciens hason fekvésben, labai
kis terpeszben, kezek a tarkon, kis-
parna a has ala a lumbalis lordosis
fokozodasanak kivédésére. Emelje
meg a torzsét a bordak also részéig,
lapockakat zarja. Az arc végig lefe-
1€ tekint. Mennyi ideig tudja meg-
tartani (s)

W Oldalt Plank helyzet vizsgalata sta-
tikusan: a paciens oldalt fekvés-
ben, alul 1év6 karja alkartimasz-
ban, feliil 1évé kar nyajtva a tor-
zsOn, labak a torzs folytatasaban.
Emelje meg a medencét, torzset, az
arc elGretekint. Mennyi ideig tudja
megtartani (s)
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Nyujtas vizsgalata:

Hemstring nyujthatésag mérése: a paci-
ens haton fekvésben, karok a test mellett nydjtva.
A nem vizsgélt oldali 14bat talpra hizza. Emelje
nyujtva a vizsgalt l1abat, addig a pontig, amig a térd
kezd hajolni (cm)

m. Quadratus lumborum nyujthatéosag
vizsgalat: a piciens oldalt fekv6 helyzetben, alul
1év6 karja alkartdmaszban, 1abai a torzs folytatasa-
ban. Kérem, hogy ejtse le a torzsét lazan. Mértiik
a 12-es borda és a talaj kozotti tavolsagot (cm). Az
adatokat a Microsoft Office 2003 és a Microsoft
Office Excel 2007 programokkal elemeztiik, leird
statisztika modszerei koziil az atlag és a szorés.

Eredmények

A Decimalis éltkor

Méletkor (60,74+1,79SD);

BMIeis (M=28,626+4,626SD);

BMIuts (28,48+4,229).

Gerinc szakaszainak mozgasterjede-
lem-mérése: A gerinc bal oldali rotaci6janak ki-
vételével minden mért teszt jobb lett a gerincban-
talomban nem szenveddk estében m
Izomeromérések eredményei: Itt mind a
neﬁ mért izomerd javult az utomérések idejére

Nyujtas vizsgalata: Két izom, mind a két olda-
li Hemstring és Quadratus lumbérum nytjthaté-
sdganak mérése a program elején és végén. Min-
den eredméy romlott .
Osszegzés

Az oregedésbdl ad6dd betegségek, mint a sziv-
és érrendszeri betegségek legtobb esetben prog-
ressziv lefolyastak. Ezt a folyamatot le lehet lassi-
tani a rendszeres fizikai aktivitas altal egy 16 héten
at tart6 heti két alkalommal szervezett 60 perces
Core-tréning hatéasara. (Shepard, 1998).

A WHO (2010) ajanlésa alapjan idés korban
is elkezdhet6 minimum 3 alkalommal 30 perces
kozepes intenzitisa testmozgas. Lehet valtozatos
fajtaju edzésprogramokat alkalmazni, de fontos
az intenzitis fokozatos novelése (Kloubec, 2010,
Somhegyi, 2018).

A mi kutatasunkban is kiemelt helyen szerepel
a prevencio, ezért a testtartast meghatérozo, a ge-
rinc stabilitast és mobilit4st biztosité gerincoszlop
mozgasterjedelmének mérése. Megallapitottuk,
hogy melyik résztvevének van fokozottabb ge-
rincproblémadja, igy rajuk nagyobb odafigyeléssel
dolgoztunk.

Kovetkezd tesztiinkben négy, a testtartast meg-
hatéroz6 torzsizom statikus erejét elemeztiik, ahol
minden esetben fejlédés kovetkezett be az el- és
utémérések kozott. Azt viszont el kell ismerniink,
hogy nagyobb hangsulyt kell forditani az als6 vég-
tagok izmainak nyajtaséra.

Osszességében elmondhato, hogy egy 16 héten
at tart6 heti két alkalommal szervezett 60 perces
Core-tréning pozitiv hatassal van az 55-54 éves
idGs n6k mozgasterjedelmére, torzsizom statikus
erdre. Az als6 végtag meghatarozo6 izmainak flexi-
bilitasara jobban kell iigyelniink.

GERONTOLOGIA - TANULMANY

Gerincbantalomban szenveddk és nem szenveddk
mozgasterjedelem vdltozdsa atlagban
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KULTURALIS REKREACIO

A MAGYAR KOLTESZET NAPJA

a Jozsef Attila Emlékhelyen

Az élet kiilonos szervezderdvel bir. Varatlanul mindany-
nyian egy teljesen Uj, ismeretlen élethelyzetbe keriltiink,
amely U] kihivasok elé allitott benniinket. A ,maradj otthon”
allapotnak koszonhet6en minden kozosségi térben zajld
programot toroltek, elhalasztottak, egyik naprél a masikra
atalakult a vilagunk.

és életiink mas minGségre valtott. Az elmult években sokan
érezték mar, hogy egy tulsagosan felgyorsult, rohand vi-
lagban éliink, ahol a tobbség elaprézza magat. Programot
programra halmoztunk, csak az idénk és a pénztarcank
szabhatott korlatokat, mert amuigy nagyon szines és szé-
les kinalat kozoétt élhettik a mindennapjainkat. Szinhazi
el6adasok, koncertek, kiallitasok, ird6-olvasé talalkozdk és
egyéb kulturalis programlehetéségek kozott lavirozhattunk,
Osszeegyeztetve csaladdal, munkaval és egyéb szabadidés
programokkal.

Most, az elmult hénapok tapasztalataival gazdagabban,
talan sokan nem is értjiik, hogy hogyan is birtuk mindezt. A
koronavirus rakényszeritett benniinket a lassulasra, tiikrot
adott a kezlinkbe, amelyben élesebben lathatjuk a korabbi
életiink tempojat és minGségét.

»A Gat utca 3. szamu bérhazat Kaim Istvan épittette 1891-
ben. Ebben a hazban sziiletett 1905. aprilis 11-én Jozsef At-
tila. A csalad anyagi nehézségek miatt hamarosan elkolto-
z0tt a Szvetanay utca 18-as szamu hazba. Mindéssze harom
honapos koraig élt itt a kolt6, a haz mégis szimbolikussa valt
az elmult évtizedekben; a teremt6dés helyeként gondolunk
ra, ahogyan Balatonszarszdra a halal helyszineként.” (Bokay
Antal irdsa, Jozsef Attila Emlékhely, 2015)

»Jozsef Attila kamaszkordig szamtalanszor koltoztek, a
mama erejébdl nem futotta tobbre; szo-
ba-konyhas lakasokban voltak bérlék
vagy agyrajarok. A kolté szamara nem
adatott meg igazi otthon sem ekkor, sem
késGbb. Bar sokan segitették, mindenitt
idegennek érezte magat. Az otthontalan-
sag érzése és mély atélése, késGbb egye-
temessé tagitasa koltészetének egyik
markans vonasa.” (Bokay Antal irdsa, Jo-
zsef Attila Emlékhely, 2015)

Nincsen meggy6z6 informaci6é azzal

|S>i\e\;ZL(i/cr§\ﬂ)v|§|ZEﬁN kapcsolatban, hogy melyik lakasban szii-
Beosztds: magyartandr és letett Jozsef Attila. Egyes visszaemléke-
konyvtdros zések szerint a foldszinten, mésok sze-
1062 Budapest, Lendvay rint az emeleten latta meg a napvildgot.
utca 20. _ 1964-ben a haz féldszintjén alakitottak ki
E-mail cime: adrienn.

pavlicz@gmail.com

ErdeklGdés

kultdra, film, irodalom,

kerékparoz

a Jozsef Attila Emlékhelyet, amelyet akkor
Kassak Lajos nyitott meg. A fél évszazad-

nyi idé alatt az emlékhazban lévé kiallitas
négyszer Gjult meg.

i kore:

ds, szauna
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»Reménységnek és tulipannak
Kicsikis deszka alkotmanyba
1905-ben igyen

Iktattak be az alkotmanyba.”
(Jézsef Attila: Aprilis 11)

Utoljdra 2015. 4prilis 11-én adta at a Ferencvarosi Onkor-
manyzat az unids forrasbdl feldjitott éplletet, és sajat for-
rasbol minden eddiginél nagyobb teret biztositott a kolté
emlékének apolasara.

amely 2015-ben az Ev Kiéllitdsa Dijat is el-
nyerte. ,Az intézmény a kolté életét, a koltészet és az iroda-
lom témakorét egy igazan modern, mai, fiatalos formaban
kozvetiti a latogatok felé. A kiallitas kulonlegessége a kolté
oraja koré épllé kor alaku interaktiv tabla, mely az idé mo-
tivumat, a kolté alkotdi ,,szinhelyeit” dolgozza fel. Szamos
hang-, videdinstallacid, interaktiv térkép és fotd segiti az él-
ményt, valamint megismerhetjik a kolt6 eredeti személyes
targyait is.” (BudapesArtWeek, 2020)
A Jozsef Attila Emlékhely nagyon fontos szerepet lat el
a kolté emlékének megbrzésében és a koltészet népszer(-
sitésében egyarant, ezt a megvaltozott kériilmények kozott
is f6 feladatuknak érezték, ezért az online feliileteken is
igyekeztek tartani a kapcsolatot a kozonséggel. A visszajel-
zések és aktivitasok is igazoltak azt az elézetes gondolatot,
hogy ebben a sokak szamara lelkileg is nagyon megterhel6
helyzetben kiilonésen fontos a kultira. A koltészet, a versek
iranti érdekl6dés kiilonésen megnovekedett ebben az id6-
szakban. Facebook oldaluk kovetSinek szama 1 hénap alatt
150 fével novekedett, jelenleg mar 1265 kovetdje van, ami
egyértelmlien mutatja azt, hogy az emberek sokkal tobb
id6t toltenek az okostelefonok és a szamitogépek eldtt.

Online segédanyag Jozsef Attila oktatasahoz

Amint elindult az iskoldkban az online oktatas, az emlék-
hely rogton kidolgozott a kiallitas fotd- és széveganyaga-
bl egy Jozsef Attila oktatasat megkonnyité segédanyagot,
amelyet e-mailben tudtak igényelni a magyartanarok. A fe-
rencvarosi iskolakat errdl kilon is értesitették, de a k6z6s-
ségi média hirdetéseknek kdszénhetéen az orszag minden
részérdl kaptak megkeresést.

»Minden napra egy vers”- sorozat

A fenti sorozat keretén beliil kortars magyar kolt6ket kért
fel az Emlékhely, hogy kiildjenek vide6t magukrdl, amelyen
sajat verseiket olvassak fel. A felvételeket aprilisban, a ,,kol-
tészet havaban” mindennap 12.00-kor tették fel a kbzGsségi
oldalukra. Nagyszert tény, hogy 33 kolt6 jelentkezett Gssze-
sen 44 verssel.

Ferencvaros irodalmi vonatkozasai

Ebben a mindennap frissilé virtualis sorozatban az ér-
deklédék a Ferencvarosban valaha élt klasszikus kolt6krél,
irokrdl tudhattak meg érdekességeket, ismerhették meg
életutjukat, palyaképuket. A magyar koltészet napjahoz ko-
zeledve a keriiletben jelenleg él6 kortars irodalmarokrol is
késziilt egy arcképcsarnok. Aprilis 11. idén a hidsvéti inne-
pekre esett.
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Jézsef Attila Emlékhely. Fotd: FMKéptar, Mészaros Gabor

Ezekben a napokban Jozsef Attila
ferencvarosi évei voltak a bejegyzések
f6 témai, részben helytdrténeti vonat-
kozasban, valamint azzal kapcsolat-
ban, hogy a keriiletben eltoltott évek
milyen motivumként jelennek meg J6-
zsef Attila koltészetében.

A magyar koltészet napja

A magyar irodalom egyik legjele-
sebb linnepén idén Jozsef Attila szile-
tésének 115. évforduldjardl emlékez-
tek meg.

Ezen a napon is folytatta az Emlék-
hely a fenti két sorozatot, valamint egy
(j internetes kihivast tettek kozzé, a
,Kedvenc versem 2020”-at. E kihivas-
ban barki részt vehet, kortél, nemtdl
fuggetleniil, és maximum 5 perces
videdban elszavalhatja/felolvashatja
kedvenc kolteményét. A téma kotet-
len, lehet szabadon valogatni a klasszi-
kus és a kortars irodalombdl, valamint
magyar és kilfoldi szerz6 miuive is el-
hangozhat. A bekiildott videdk kozlése
majusban kezdédik el.

A magyar koltészet napjan azon-
ban nemcsak Jozsef Attilatél, hanem
a szintén sziiletésnapos Marai Sandor-
tél, valamint a kéltészet szine-javabdl
is lathattak valogatast az érdekl6dék
partnerszervezetiik, a Magyar Vers-
monddk Egyesiletének kdszonhetéen
»A vilag vagyok” cimmel. Az esemény
keretén belil Lutter Imre eléadém-
vész kétoranként élében bejelentke-
zett a Facebookon, ezutdn magyar
koltok verseit lehetett meghallgatni
- szintén él6ben - kiilfoldon él6 honfi-
tarsainktél, az Egyesiilt Allamoktdl
Ausztralidig. E videdkat megosztottak
az Emlékhely Facebook-oldalan.

A vers, maga a koltészet, az olvasas
mindig fontos szerepet toltott be az
emberek életében, nincs ez masképp
most sem. A jarvanyhelyzet teljesen at-
rendezte a rohand vilagunkat. A kény-
szer(i valtozas nehézségei szinte min-
denkinél jelentkeztek. ,Ahol sziikség,
ott a segitség.” E régi mondas jegyében
a kozosségi médianak koszonhetben

slathatova” valt, hogy sok emberhez

jutnak el és segitenek a szévegek. Ka-
paszkoddt nydjtanak a nehézségek-
ben, erét adnak a mindennapokban,
és lelki fellidiilést hoznak. Nincs olyan
érzés, amit ne élt volna mar at mas is,
amit ne irt volna meg egy ird vagy kol-
té. Raismerhetiink a magunk élethely-
zeteire, felismerhetiink megkiizdési
stratégiakat, és a szovegek fertétlenitd
nélkil fogjak meg a keziinket. Mert az
is nagy segitség, ha tudjuk, hogy nem
vagyunk egyedul.

Bdkay, A. (2015) Jézsef Attila Emlékhely. From:
http://jaemlekhely.hu

BudapestArtWeek (2020) J6zsef Attila Emlék-
hely Kiallitétér. From: https://www.bpartweek.
hu/hu/helyszinek/jozsef-attila-emlekhely

»Nagy 6romot okozott szamomra, hogy ennyi
emberhez elértek a programjaink és az irodalmi
alkotdsok. Kiilon 6rom, hogy kortérs szerzék mu-
vei sokak otthondba eljutottak. Megtapasztaltuk
a kozosségi média j6 oldalat.” (Kollarits Krisztina,
irodalomtérténész, a Jozsef Attila Emlékhely ve-
zetdje)

,E latogatdk nélkili, »szélcsendes« idészak
alkalmat adott az elmélyilésre, a szakmai, irodal-
mi ismeretek bévitésére. E kutatdmunkak révén
sikerilt (djra)felfedezni érdekességeket Jozsef At-
tila életm(ivébdl, valamint a koltd korabdl is.

Az emberi kapcsolatok mindsége is atértékels-
dik ebben a helyzetben. Nagyobb késztetést érez-
tem, hogy dpoljam az ismeretséget azoknak a kul-
turalis intézmények, egyesiiletek munkatarsaival,
akikkel az elmdlt években egy-egy program soran
kooperaltunk.” (Losonczy Attila, miivelédésszerve-
20, a Jozsef Attila Emlékhely munkatdrsa)

A szimbolikus kortefa a Jézsef Attila Emlékhely udvaran
Fot6: FMKéptar, Mészaros Gabor

Leovey Klara Gimnazium tanuléinak kozremiikdésével
Jozsef Attila orias portréjat raktak ki 2017. aprilis 11-én
a Jozsef Attila Emlékhely udvaran

Fotd: FMKéptar, Mészaros Gabor

A Jézsef Attila Emlékhely udvara, Gt utca 3. Foté: FMKéptar, Mészaros Gabor
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TEHETSEGGONDOZAS

MediBall — élményalapi sport és rekredciés médszer
az érzelmi intelligenciahoz tartozo képességek fejlesztésében

MediBall — An Experience-Based Sport and Recreation Methodology
for the Development of Emotional Intelligence Related Competencies

? OSSZEFOGLALAS: A 2019-ben végzett eléku-

tatas tobb tertleten is igazolta azt a feltevést, hogy
a MediBall egy olyan ujszer( labdajaték és mozgasfor-
ma, amely szamos terileten fejleszti a jatékosok érzelmi
intelligencidhoz tartozé képességeit. Kifejezetten poziti-
van hat az intraperszonalis képességekre, a stresszkeze-
lésre és az altalanos hangulatra. A MediBall filozéfidja
szerint:,Minden életjelenség mozgdsban nyilvanul meg.
Véltoztasd meg a mozgasod, megvaltozik az életed!”
(Szilagyi, 2016) — ez a kutatasi eredmények tikrében is
tapasztalhato, hiszen a jatékosok 74,5%-a ugy érzi, hogy
a MediBall szamara vagy életmdd, vagy meghatarozo-

% ABSTRACT: Abrief research in 2019 has proved
¢ the assumption that MediBall is a new ball game
and a form of motion that develops various areas of the
players’ emotional intelligence-related competencies.
MediBall has an explicit impact on interpersonal skills,
stress management and on a person’s general mood.
MediBall’s philosophy says “All phenom-
ena of life are manifested in the form of
motion. Change your movements and
your life will change.” (Szilagyi, 2016)
The philosophy can be experienced in

va valt az élete alakitasaban vagy nagy hatdssal van a
mindennapjaira. Ma az egészségfejlesztés nagy kihivasa
ez. Hogyan lehet a ,,jé szokast” beépiteni a hétkdzna-
pokba ugy, hogy azt ne kényszerként éljiik meg, hanem
oromként, fejl6désként tekintsiink ra? A MediBall egy
olyan rekreacios tevékenység, amely a mozgasra, mint
oromforrasra épitve olyan konnyedén és sajatosan, mint
maga a sportra jellemz6 mozgasforma létrehozza az em-
beri intelligencia hatékony és természetes megnyilvanu-
Iasi formait.

Kulcsszavak: MediBall, érzelmi intelligencia, képesség-
fejlesztés, rekreacio, komplexitas

players feel that MediBall is either a way of life for them
or the game has a determinative impact on their lives
or on their every day’s life. It is a big challenge of to-
day’s health development how one can integrate “good
practice” into one’s life without feeling pressure, but to
experience joy and development instead. MediBall is a
recreational activity that builds on motion as a source
of joy and creates effective and natural manifestations
of human intelligence in a lightsome and particular way
—in a way that is a characteristic of the game itself. Key-
words: MediBall, emotional intelligence, skills devel-
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the outcomes of the research: 74% of

Bevezetés:

Mint egyetemi oktatd, akinek sziviigye a hall-
gatok készségeinek fejlesztése, folyamatosan
keresem azokat a modszereket, amelyek innova-
tivan, az x, y, z, és alfa generacidk szamara is él-
ményszertien, ugyanakkor nagy hatasfokkal ké-
pesek segiteni az oktatd-fejleszt6 tevékenységet.
A MediBall ennek a segit§ folyamatnak kivalo
kisérGje. A MediBall egy olyan Gjszerti modern
sport és mozgasmiivészeti forma, amelynek jel-
lemzGje az emberi intelligencia finomsaganak,
kreativitisanak és esztétikumanak az egyén és
a csapat szintjén torténé megjelenése (Szildgyi,
2016). A mozgas tanuldsa soran alkalmazott
egyedi moddszereknek koszonhetSen a jatéko-
sok a helyes testhasznalat elsajatitasa mellett a
testi és mentalis egyensulyi allapotdba érnek.
A MediBall a jaték soran fejleszti a gyakorlok
emocionalis kvociens képességeit: képessé val-
nak a tudatos figyelemre, az 6rom, a harmonia,
a felszabadultsag allapotdnak megélésére. Jelen
el6kutatas célja: megmutatni, hogy a MediBall
egy olyan sport és rekreacios tevékenység, amely
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kifejezetten hatékonyan képes pozitivan hatni
az érzelmi intelligencidhoz kapcsol6do képessé-
gekre.

Modszerek:

A kutatasban 2019-ben 118 f§ MediBall jaté-
kos vett részt. Korukat tekintve 15-68 év kozot-
tiek. Férfiak és nk aranya: 42 férfi és 76 né. A
mintakivalasztas véletlenszer(i, a kitoltés on-
kéntes volt. Mivel a MediBall eredményességét
és kapcsolodasat a rekredcidhoz e kutatésig még
nem vizsgaltak, ezért ez egy olyan elGkutatés-
nak tekinthet8, amelyre késébb sziikségszertien,
szamos tovabbi vizsgalat is épiilhet. Ezért a kér-
déivben szereplé kérdések fGként a mar tobb-
éves MediBall gyakorlattal rendelkezd jatékosok
tapasztalataira, sajat élményeinek feltarasara
irdnyultak. A mérés soran fontos valtozoként te-
kinthetd, hogy ki hany éve és milyen rendszeres-
séggel MediBallozik. A jatékosok 5,9%-a keve-
sebb mint fél éve, 6,8% 1 éve, 8,5% 2 éve, 17,8%
3 éve, 7,6% 4 éve, 7,5% 5 éve és 45,8% tobb mint
5 éve MediBallozik. A jatékosok koziil 14,4% ha-



vonta, 28,8% hetente 1-szer, 19,5%
hetente 2-szer, 31,4% hetente tobb-
szor és 5,9% naponta MediBallozik.
A kvantitativ empirikus kutatas soran
az 6nbeszamolds jellegii kérdGiveket
SPSS 20 programmal dolgoztam fel.

1. Az érzelmi intelligencia,
a MediBall és a rekreacio

koz0s teriiletei,
kapcsolodasi pontjai

1.1 Rekreacio
és MediBall

Fritz definicidja szerint a szellemi
rekreaci6 az egyéni és tarsas élmény-
szerzés lehetGségein keresztiil, a tes-
ti-lelki jolét, az aktiv kikapcsol6das
élményével segiti a szabadidé tartal-
mas eltoltését (Fritz, 2013). Eszerint
a MediBall szellemi rekreacionak
tekinthetd, hiszen fejlesztéen hat a
tudatos figyelemre, Onismeretre és
onkifejezésre, testtudatra, stresszke-
zelésre is. A MediBall aktiv részvétel-
lel jaro jatéktevékenység. Azonfeliil
mozgasos rekredcios tevékenység,
sport, versenysport is. A sajatos lagy,
korkoros mozdulatokra épiilg, ugyan-
akkor a test természetes dinamikajat
érvényesit§ olyan mozgésos labda-
jaték, amely remek lehetéséget ad a
testi-fizikai teljesit6készség fejleszté-
sére.

A MediBallban nehéz eldonteni,
hogy az aktivitds kozben a fizikai,
vagy a szellemi vonatkozas a domi-
nansabb. A maga komplexitasa, tevé-
kenységeinek Osszetettsége és a fizi-
kai és mentalis egészségre vonatkozo
hatasa miatt a jatékosok motivacio-
ja, az adott pillanatnyi jaték kozben
megfogalmazott céljai donthetik azt
el. Igy a MediBall egyarant mindsiil-
het szellemi és mozgéasos rekreacios
tevékenységnek is.

Szintereit tekintve a jaték indo-
or-outdoor helyszineken is végezhe-
t6 mozgasforma. A fizikai rekreacios
irdnyzatok szerinti besorolas alapjan
a MediBallt 4z6 jatékos koranak és
céljanak megfelelGen tobb iranyzatba
is tartozhat, agymint az élményke-
resd, fizikai/fittségi, teljesitményelvil
vagy az egészség célzatd iranyzatok.

A rekreacié szamos megkozelités-
ben értelmezhetd. Ha a latin eredetét

Kikelet MediBall kupa

tekintjiik, akkor meg kell emliteni a
Srecreare” (helyredllit, feliidit) fogal-
mat, valamint ha a sz6 direkt fordi-
tasabol indulunk ki, az ,Gjraalkotas”
jelentést kapjuk (Téfalusi, 2015).

A MediBall jatékos a korkoros
mozdulatok segitségével folyamato-
san torekszik arra, hogy mind test-
hasznélatban, mind pedig szellemi-
leg, érzésekben tjrarendezze, ala-
kitsa onmagat a minél konnyedebb
és fesziiltségmentesebb, folyamatos
mozgas megalkotasdhoz. A jatékos
ezt az Gjraalkotd, rendezd folyama-
tot adott és pillanatnyi allapotanak
megfelelen két iranybdl kozelitheti
meg. Lehet6sége van Gjrarendezni az
érzéseit. En-tudatossaggal és érzelmi
onkontrollal pozitiv, az 6t leginkabb
segit6, mentalis allapotba képes ma-
gat hozni, amely a mozgasiban is
megmutatkozik, s6t azonnal koveti
azt. A masik lehetG6ség a tudatos test-
haszné4lattal laza, de dinamikus moz-
gastechnikaval eléri azt az tGjraren-
dezett, fesziiltségmentes allapotot,
amely pozitivan visszahat az érzelmi
egyensulyara is. Ez egy jellemzGen
nagy eredménye a MediBallnak, hi-
szen ajatékos a folyamatos gyakorlas
soran megtanulja sajat magat egyen-
sulyi allapotba hozni.

Révész szerint a rekreaci6 a tes-
ti, lelki és intellektualis energiaink
és teljesit6képességiink megtartasa,
visszanyerése vagy javitasa a szabad-
id6s tevékenységeink altal. (Révész L
et.al, 2015). Ha sikeriil az egyensulyi
allapotot biztositani, Cooper szerint
akkor alakul ki a tokéletes kozérzet,
amelynek allapota az alabbi harom
alapvet6 emberi sziikséglet kielégité-
sével érhet6 el: a testmozgas (aerob
testgyakorlas), a taplalkozas (PET:

pozitiv étkezési terv) és az érzelmi
egyensily (Cooper, 1990). Takacs
szerint a testkultira szoros kapcsola-
tot mutat az egészséggel, a teljesit6-
képességgel, a testi-lelki képességek
fejlesztésével és a versenyzéssel. A
mozgasmiivészetek, a testi nevelési
tevékenységeken keresztiil hozzaja-
rulnak a személyiség egészséges testi
és szellemi oOnkibontakoztatasahoz
(Takacs, 2005, 2007).

A zenére végzett egyéni kreativ
jaték soran a MediBall jatékosnél az
egyensilyi &llapot mellett kialakul
egy magas szint( testkulttra. Az itt
atélt érzeteket és tapasztalatokat a ja-
tékos a munkéja soran is alkalmazni
tudja.

1.2 Erzelmi
intelligencia fejlesztése
MediBallal

A szakirodalom é&ltal napjainkban
is hasznalatos érzelmi intelligen-
cia fogalmat Peter Salovey és John
Mayer vezette be 1990-ben. A teriilet
jelentGségét elismerve, azdta szamos
megkozelités taglalta ezt a teriiletet.

Az aldbbiakban a teljesség igénye
nélkiil a legfontosabb négy modellt
mutatom be.

1. Goleman-modell: Goleman 1995-
ben megjelent konyvében egy 1j
megkozelitést vazolt, hangot adva
az érzelmi és szocidlis készségek je-
lent6ségének — Bar-On elképzelésé-
hez — 6sszehasonlitva és egylitt véve
azokat az intellektualis készségekkel,
a hangstlyt a személyes hatékony-
sagra helyezte (Méré 2010). Goleman
elméletével vilagossa valt az, hogy a
személyes hatékonysagban és telje-
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sitményben meghatarozo, hogy az
egyén atlagosan teljesité vagy képes
kiemelkedGen teljesiteni. Goleman
1998-ban négy dimenzidéra csokken-
tette érzelmi intelligencia modelljét:
én-tudatossag, onszabalyozas, tarsas
készség, kapcsolatiranyitd képesség.
A meghatarozas fokuszdban a haté-
konysag és a siker all.

2. Cooper és Sawaf modell: Cooper
és Sawaf (1998) az eddigi modellek-
nél komplexebb moédon értelmezi az
érzelmi intelligencia fogalmat. Sze-
rintiik az érzelmi intelligencia egy
olyan képesség, amely segitségével
az egyén felfogja, megérti és hatéko-
nyan itéli meg az érzelmeket, mint az
emberi energia, informacio, kapcso-
latok és befolyas forrasait (Balazs,
2014). Copper és Sawaf az alabbi négy
alappillérre épitve fogalmazta meg az
érzelmi intelligencidra haté fonto-
sabb tényezdket: érzelmi miiveltség,
érzelmi edzettség, érzelmi mélység
és érzelmi alkimia (Copper, Sawaf
1998).

3. Higgs-Dulewicz-modell: Higgs és
Dulewicz szerint az érzelmi intelli-
gencia az a képesség, amely révén
iranyitani tudjuk érzéseinket, érzéke-
nyek vagyunk a masik emberre és be-
folyasolni tudjuk 6ket. Modelljiikkben
tovabba kiemelt szerepet kap a moti-
véacio, az 6sztonok, valamint a tudatos
és etikus magatartas. Modelljiik alap-
jan az érzelmi intelligencia 6sszeteve-
inek az alédbbi hdrom csoportjat azo-
nositottak: Oszténzék, kontrollalok
és erGsségek (Balazs, 2014).

4, Bar-On modell: Bar-On elméletét,
a jolét és a viselkedés hangsulyossa-
gara alapozta. Szerinte az érzelmi in-
telligencia egy olyan tudas és szamos
képességek sorozata, amely maghata-
rozza azt, hogy valaki hogyan képes
megbirkozni az 6t ért kornyezeti ha-
tasokkal. Ezeket Ot teriiletre bontotta
(Bar-On, 2006).

1. Inraperszonalis készségek: oOn-
megvalositas, fiiggetlenség, maga-
biztossag, onbecsiilés

2. Interperszonilis készségek: em-
pétia, interperszonalis kapcsola-
tok, tarsas/tarsadalmi felelGsség-
vallalas
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3. Stresszkezelés: impulzuskontroll,
stressztlirés

4. Alkalmazkodoképesség: problé-
mamegoldas, rugalmassag, valo-
sag tesztelése

5. Altalanos hangulat: optimizmus,
boldogsag

A modell értelmezésében az, hogy
a fenti tényez6kkel milyen mértékben
rendelkeziink, meghatarozzak ered-
ményességiinket a mindennapok és a
munkaban val6 érvényesiilésiink so-
ran. A képességek szintje kihat a sajét,
egyéni, de a vele szorosan egyiittmi-
ko6dd személyek hatékonysagara is.

Mind a négy modell ramutat Gj
érzelmi kompetencia teriiletekre,
azonban tobb tényez6 van, amelyek
megjelennek mind a négy modellben.
Ko6z0s tényez6k példaul: pontos 6n-
értékelés, érzelmi én-hatékonysag és
onmegval6sitas, érzelmi tudatossag
és kontroll, rugalmassag. Az egyes
modellek kozotti alapvetd kiillonbség
az érzelmi intelligencia tartalmanak
meghatarozasdban nyilvanul meg. A
sziikebb értelmezések kizarolag men-
talis képességeket sorolnak fel. Ide
tartozik Mayer és Salovey vagy Dani-
son. A tagabb értelmezésti modellek
szerint — mint Goleman és Bar-On
— kilonb6z8 érzelmi, tarsas és sze-
mélyes kompetenciakat olelik fel (Ba-
lazs, 2014).

Habar szamos kutatis mar bebizo-
nyitotta, hogy az életben val6 sikeres
boldogulas, eredményesség és elége-

dettség kozel 80%-ban az érzelmi in-
telligencidhoz kothet6 képességektdl
fligg, mégis mikor eljon a munkaerd-
piacra valo kilépés ideje, a kihivasok
kezelése, a fliggetlenedés, sajnos tobb
fiatal erre a helyzetre a ,kapunyitasi
panik”-kal reagil. Nem képes ezeket
a képességeit kell6en mobilizalni. A
fiatalok sikeres szocializacidja érde-
kében is rendkiviil fontosak azok a
lehetGségek, fejlesztd tevékenységek,
amelyek az érzelmi intelligencia ké-
pességekre pozitivan hatnak.

A kovetkezGkben igazolni kivinom
azt, hogy a MediBall fejlesztGen hat
az érzelmi intelligencidra. A kutatas
soran kapott eredményeket a tovab-
biakban Bar-On érzelmi intelligencia
modellje alapjan értelmezem.

Eredmények:

Az 6nbeszamolds kérdéivben fon-
tos visszajelzésnek tekintem a gya-
korlok altal megfogalmazott, a Me-
diBall altal fejlesztett teriiletekkel
kapcsolatos tapasztalataikat, melyek
az olvashaték.

A MediBall a tapasztalataim alap-
jan fejleszt6en hat ram az alabbi te-
riileteken... egyaltalan nem jellemzd

A szerz6 kutatasi eredményei alap-
jan Osszességében elmondhatd, hogy
a jatékosok a fenti teriiletek mind-
egyikén gy tapasztaltak, a MediBall
jellemzben vagy teljes mértékben jel-
lemzGen fejlesztGen hatott rajuk.

Ha az eredmények értelmezése te-
kintetében Bar-On érzelmi intelligen-
cia modelljébdl indulunk ki, a kovet-
kez6 megallapitasokra juthatunk:



A Mediball a tapasztalataim

alapjan fejleszt6en hat ram az
alabbi teriileteken...

1. Onkifejezés

2. kreativitas

3. sikerélmény

4. ellazultsag

5. szabdlyosabb légzés

6. kiegyensulyozottsag

7. rendezettség

8. Oromérzet

9. flow allapot megélése

10. megnyugszom téle

11. csendérzet megtalalasa

12. figyelem és koncentracio
13. képzelberd

14. jatékélmény

15. kommunikacio és egyittmiikodés
16. Onismeret

17. én- és testtudatossag

18. fizikai és mentdlis egyensuly
19. teljesség megélése

20. idégazdalkodas

21. versenyszituaciéban a stresszel

valé megkuizdésben

el s

egyaltalan
nem
jellemzé

teljes
jellemzé | mértékben
% jellemzé

alig
jellemzé

%

47,5 39

39 50

47,5 44,1
35,6 56,8
08 11 45,8 42,4
0 3,4 44,1 52,5
08 8,5 39,8 50,8
0 6,8 28 65,3
08 12,7 39 47,5
08 5,9 38,1 55,1
8,5 45,8 45,8
3,4 31,4 65,3

08 13,6 46,6 39
0 6,8 28,8 64,4
08 6,8 47,5 44,9
08 14,4 42,4 42,4
0 12,7 32,2 55,1
0 5,1 41,5 53,4
08 12,7 43,2 43,2
1,2 28,8 52,5 16,9
5,9 13,6 53,4 27,1

1. tablazat: A MediBall jatékosok tapasztalatai alapjan a MediBall az alabbi

teriileteken hatott fejlesztéen

1. Intraperszonaliskészségek: Ha egy
ember magas szint( intraperszonélis
képességgel rendelkezik, magabiztos,
0nallo, képes kifejezni és felvallalni
érzéseit, hatarozottan képes kozolni
meggy6z6dését masok véleményétdl
fiiggetlenil (Baldzs, 2014). A Medi-
Ball-t gyakorlok kifejezetten magas
szazalékban fogalmaztdk meg, hogy
az ehhez a képességteriilethez tarto-
z6 alébbi teriiletek nagymértékben
fejlédtek a MediBall hatisara. Ha
a tovabbiakban a jellemz§ és teljes
mértékben jellemzd pozitiv skaldkhoz
adott valaszokat egyiitt értelmezem,
akkor az aldbbi eredményeket ka-
pom: Onkifejezés 86,5%, rendezett-
ség 90,6%, figyelem és koncentraci6
96,7%, Onismert 84,8%, én- és test-
tudatossag 87,3%, fizikai és mentélis
egyensuly 94,9%, teljesség megélése
86,4%.

2. Interperszonalis készségek: A
fejlett interperszonalis képességgel
rendelkez emberek jol miikodnek
egylitt csapatban, biznak mésokban
és onmagukban, felelGsségteljesek és
megbizhatéak, jol kommunikalnak
(Balazs, 2014). A MediBall jatékosok
Osszesitett eredményei azt mutat-

jak, hogy a kommunikaci6 és egyiitt-
miikodési képességeik fejlesztésére
92,4%-ban hatott a MediBall. Az
eredményes vin-vin alapd interakci-
ok és a konfliktusok helyes kezelésé-
hez nagyon fontos a bels6 csendérzet
megtalalasa (91,6%), amely nélkiil6z-
hetetlen az értd6 figyelem attittidnél is.

3. Stresszkezelés: A stresszkezelés-
ben jartas emberek nyomas alatt is
képesek jol teljesiteni, mert érzel-
meiket képesek kontroll alatt tar-
tani, nyugodtan dolgozni (Balazs,
2014). Adekvitan reagilnak vész-
helyzetekben, és képesek proaktivan
gondolkodni. A kérdGivben ehhez a
teriilethez kapcsolhaté teriiletek Kki-
magasléan j6 eredményt mutatnak:
ellazultsag 92,4%, szabalyos 1égzés
88,2%, kiegyensulyozottsag 96,6%,
megnyugszom téle 93,2%, verseny-
szituacioban a stresszel valé megkiiz-
dés 80,5%.

4. Alkalmazkoddképesség: A jol al-
kalmazkodo6 emberek képesek a valo-
sagot megfelelGen értelmezni, a prob-
lémakat a helyén kezelni. A magas
rezilienciaval rendelkezd személyek
képesek a valtozasokat rugalmasan
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kezelni, akar felmérni a varhato hely-
zeteket, és a probléma jelentkezése
el6tt eléremenekiilni (Baldzs, 2014).
Vizionalni a szdmara legoptiméalisabb
utat. A reziliencia, alkalmazkodas
igényli a kreativ hozzaallast, a képze-
16er6t, amivel az egyén képes az adott
helyzetre ,mashogy”, ujszertien te-
kinteni és 1j, egyedi megoldast adni.
Ezért meghatarozo, hogy a jatékosok
tapasztalatai szerint a MediBall a
kreativitast 89%-ban, a képzelSerot
85,6%-ban fejleszti. Nem elhanyagol-
hat6 az sem, hogy az egyén szamara
megjelend 4j helyzetre mennyi id§
elteltével képes proaktivan reagalni.
Ezért szintén pozitiv adat, hogy az
id6gazdalkodas képességre a valaszok
alapjan a MediBall 79,6%-ban hat fej-
lesztGen.

5. Altalanos hangulat: Akiknek az 4l-
talanos hangulata pozitiv, jellemzéen
elégedettebbek életiikkel, eredmé-
nyiikkel. Optimistabbak és képesek
a pozitiv kilatasok észlelésére, ezaltal
nagyobb Onmotivaciét éreznek ter-
veik megvalo6sitisahoz, valamint a
hozzajuk kot6d6 emberekre, munka-
tarsakra is képesek pozitivan, motiva-
16an hatni (Balazs, 2014).

Az eredmények egyértelmiien
mutatjak, hogy a MediBall egy olyan
mozgasforma, amely képes arra, hogy
viszonylag rovid idén beliil sikerél-
ményhez (91,6%) és Oromérzethez
(93,3%) juttassa a gyakorl6t. Mind-
ezek mellett még a jaték jellemzGje,
hogy fejleszt6en hat a flow allapot
megélésére (86,5%), és a gyakorld
szamara biztositja azt a jatékélményt
(93,2%), amelyet mind az egyéni,
mind a paros forma és a kreativ intui-
tiv mozgés is 1étrehoz.

A 2. szamu tablazatban lathatjuk
azokat az eredményeket, amelyek be-
mutatjak azokat a teriileteket, ame-
lyek fejlesztésére a MediBall-t gya-
korl6k szerint a jaték alkalmas.

Az eredmények itt is j6l mutatjak,
hogy a MediBall szdmos, az érzelmi
intelligenciahoz tartoz6 képesség fej-
lesztésére alkalmas. Példaul: kival6 a
stresszold6 hatasa, segit a fokuszalas-
ban, segiti a kapcsolatépitést, tamo-
gatja a tudatos jelenlétet (mindful-
nesst), tamogatja az érzelmi énkont-
rollt. Mindemellett érdemes kiemelni
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egyaltalan jellemzé
nem
jellemzé

% % %

alig
jellemzé

teljes
mértékben
jellemzé

Személyes tapasztalod alapjan a MediBall...

1. alkalmas a szabadidé hasznos eltdltésére 4,2 18,6 77,1
2. atmozgatja az egész testet 2,5 19,5 78

3. Ugy fejleszt, hogy kézben szdérakoztat 2,5 25,4 72

4. Kkivalo a stresszoldd hatasa 0,8 0,8 27,1 71,2
5. alkalmas a flow allapot révid id6 alatti elérésére 0,8 5,9 30,5 62,7
6. nyugodt és kiegyensulyozott, rendezett belsé allapotot teremt 0 2,5 28 69,5
7. alkalmassa tesz a rossz szokasaim megvaltoztatasara 0,8 11,9 45,8 41,5
8. segit az egyéniségem tiszta megjelenitésében 1,7 12,7 39 46,6
9. segit a stresszkezelésben 0 8,5 33,9 57,6
10. segit a figyelem-0sszpontositésra, fokuszalasra, ha tanulsz vagy dolgozol 0,8 2,5 32,2 64,4
11. segit érzelmeim kifejezésében 1,7 16,9 42,4 39

12. segit a masokkal valé kapcsolatépitésben 2,5 8,5 48,3 40,7
13. noveli a személyes hatékonysagomat 0,8 8,5 47,5 43,2
14. segit az adott szituacidban valé jelenlét megélésében 0 7,6 43,2 49,2

Iy s

2. tablazat: A MediBall jatékosok személyes tapasztalatai alapjan a MediBall az alabbi teriiletek fejlesztésére alkalmas

azt is, hogy az eredmények alapjan a
MediBall jellemzgden egyarant a testi
és szellemi képességek fejlesztésének
szintere is. Ezért nehezen meghata-
rozhato, hogy inkabb szellemi vagy
mozgasos rekredcios tevékenységnek
tekinthetd.

Az eredményekben egyértelmiien
megjelennek jellemz6en a rekreécids
tevékenységhez kothetd elemek is.

A 90-es évek végén elkezd6dott a
WHO korabbi egészségdefiniciok aj-
rafogalmazasa. A szakért6k az alabbi
definiciot alkottak meg: ,A menta-
lis egészség a bels6 egyenstly dina-
mikus allapota, mely lehet6vé teszi
az egyéneknek, hogy képességeiket
a tarsadalom univerzilis értékeivel
Osszhangban hasznéljak. Alapvetd
kognitiv és tarsadalmi készségek: a
képesség, hogy felismerje, kifejezze
és szabalyozza az egyén az érzéseit,
és hogy egyiitt érezzen masokkal; ru-
galmassag és megkiizdési képesség
varatlan élethelyzetekkel és funkcio-
nalas a tarsadalmi szerepekben; vala-
mint a harmonikus kapcsolat a test és
lélek kozott fontos részei a mentélis
egészségnek, melyek kiilonb6z6 mér-
tékben hozzajarulnak a bels6 egyen-
suly allapotahoz” (Galderisi S, et. al,
2015).

A MediBallt gyakorlok tapaszta-
latai alapjan a MediBall-lal a jatékos
98,5%-ban képes jellemzden és teljes
mértékben jellemzden nyugodt és ki-
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egyensulyozott, rendezett bels§ alla-
potot teremteni, amely a WHO 4ltal
is hangstlyozott mentalis egészség
egyik feltétele.

A rekreacidval kapcsolatos szak-
irodalmi fogalmi meghatarozasok
sokrétliek, azonban kozos pontjuk: a
szabadid6 helyes eltoltése, az egész-
ségmeglOrzés, a kikapcsolodas, a
szorakozas, a mozgasos cselekvés, a
jaték és a pozitiv élmény. Ezen tevé-
kenységek mind a tarsadalom, mind
az egyén szempontjabol értékesek,
fontosak, hiszen részei a konstruktiv
életvezetésnek (Révész, 2015).

A fentiek kovetkeztében és utalva
az eredeti szociologiai értelmezésre
is, ahol a rekreacié funkcidja és el-
s6dleges feladata a munkavégzd ké-
pesség helyreallitasa, jelent6s az az
eredmény, amely szerint a MediBall
90,7%-ban néveli a jatékosok szemé-
lyes hatékonysagat.

A rekreaci6 és a MediBall célja és
eredménye a j6 kozérzet, a jol-1ét, a
mindségi élet megteremtése, mikoz-
ben feliidiilést, felfrissiilést és szora-
kozast is eredményez.

Seligman Jo6l-1ét elméletében az
oromallapot 5 elemét hatarozza meg:
pozitiv érzelem, az elmélyiilés, az ér-
telem, a pozitiv kapcsolatok és a tel-
jesitmény. Az elemeket a kovetkezd
harom tulajdonséag alapjan kell vizs-
galni: hozzajarul a jol-l1éthez, az em-
berek 6nmagaért, nem valamely més

elem eléréséért keresik, torekednek
ra (Seligman, 2011).

A rekreacié a ,massal” valo fog-
lalkozas szintere is. A rekreacié mo-
tivaciés OsszetevGinek fontos elemei:
a felfrissiilés, a kikapcsolodas és a
szorakozas. Az eredmények igazoljak,
hogy a MediBall egy olyan rekreacios
tevékenység, amelyre jellemz6 a ki-
kapcsolodasra szant idG aktiv és él-
ménydus eltoltése, tobbek kozott ki-
fejezetten alkalmas a szabadid6 hasz-
nos eltoltésére (95,7%), ugy fejleszt,
hogy kozben szorakoztat (97,4%) és
amellett, hogy biztositja a felszaba-
dultsag érzését, alkalmas arra, hogy
atmozgassa az egész testet is (97,5%).
A jatékosok szerint a MediBall nagy-
szerlisége abban is rejlik, hogy az
eredmények, a fejl6dés gyorsan meg-
tapasztalhat6. Ennek motival6 hatésa
sem elhanyagolhat6. Jellemzéen az
edzéseken megélik egyes részképes-
ségek pozitiv iranyba toérténd valto-
zasat, és mivel az edzések soran ez
parosul egy folyamatos 6nreflexioval,
ezért ezek a testi-mentélis és érzelmi
valtozasok tudatosulnak, beépiilnek.

A vélaszok alapjan az 5% (<0,05)
hibahataron beliil a kapcsolat szig-
nifikans, a kovetkez§ teriileteken:

Miota MediBallozol/Fejleszt6en
hat ram az aldbbi teriileteken: kreati-
vitas, képzelGerd

Milyen rendszerességgel Me-
diBallozol/Fejlesztéen hat ram az



alabbi teriileteken: kommunikaciora
és egylttmiikodésre, képzelGerére,
Onismeretre, versenyszituacidéban a
stresszel vald megkiizdésre

Midta MediBallozol/Tapasztala-
taim alapjan a MediBall alkalmas az
alabbi teriiletek fejlesztésére: a flow
allapot rovid id§ alatti elérésére, segit
a figyelem Osszpontositasara, foku-
szalasra, ha tanulsz vagy dolgozol

Milyen rendszerességgel MediBal-
lozol/Tapasztalataim alapjan a Medi-
Ball alkalmas az alabbi teriiletek fej-
lesztésére: gy fejleszt, hogy kozben
szoérakoztat, a flow allapot rovid id6
alatti elérésére, nyugodt, kiegyensu-
lyozott belsG allapotot teremt, segit
egyéniségem tiszta megjelenitésében

A kutatas soran megkértem a jaté-
kosokat, hogy fogalmazzak meg, mit
jelent szamukra leginkabb a Medi-
Ball.

az embereknek szabadidejiik aktiv el-
toltésére gy, hogy az az egészségiik
fejlesztését szolgalja.” (Fritz, 2011)

A MediBall egyik legfontosabb
értéke, hogy képes hatni a rossz szo-
kasok elhagyasara, képes egy olyan
szokasrendszert kiépiteni a jatékos
életében, amely Osszességében épits-
en hat a WHO altal megfogalmazott
egészségstruktirakra. Személyes ta-
pasztalatom is mutatja, hogy a négy
év alatt, miota gyakorlom a modszert,
a jaték értékei beférkéztek a csala-
domba, s6t az oktat6i munkamba is.
A MediBall az egészségfejlesztés kiva-
16 nagykovete.

Kovetkeztetések:

Az érzelmi intelligencia fejlédé-
sének nincsen hatdra. Az érzelmi
intelligencidhoz kothet6 elméletek
és a rekreacié fogalmi meghataro-

A MediBall szamomra leginkabb...

Meghatirozova
vilt az életem
alakitdsdban
38,1

Magy hatdssal
van a
mindennapjaimra
7,6

Sport
12,7

Ordmteli jaték
12,7

28,8

i -I_-"'I.
——__ Eletmod
>

1. diagramm: A MediBall szerepe és jelentdsége a jatékosok életében (%)

A rekreaci6 életfilozofianak is te-
kinthet6, hiszen a konstruktiv életve-
zetés magaban foglalja a tudatossagot
és a tervszerliséget, azaz amikor ké-
pesek vagyunk jovSorientaltan gon-
dolkodni (Kovdcs, 2004).

Az eredmények jol mutatjak, azon
tal, hogy a jaték sportértéke is jelen-
t0s, a jatékosok szamara sokkal t6b-
bet jelent. A MediBall jatékosok fej-
lesztésében nagy szerepe van annak
a 30 aktiv elhivatott oktatonak, akik
mindezt orszdgosan és napi szinten
tamogatjak.

»...a rekreator egészségfejleszt6
szakember szakmai segitséget nyujt

zasai és a MediBall sok tekintetben
egy irdnyba mutatnak. A jol-1ét, az
oromforrasok és pozitiv élményeket
ad6 tevékenységi formak beépitése
mindennapjainkban meghatarozdak
személyes hatékonysagunk, elége-
dettségiink szempontjabol. Az eld-
kutatés igazolja, hogy a MediBall egy
olyan labdajaték, amely komplexen
hat a személyiség egészére, és képes
életmddszertien meghatarozova val-
ni a jatékos életében. Mérei Ferenc
pszichologus szerint az érzelmi intel-
ligencidhoz kothetd egyik fontos foga-
lom a decentralizalas. Intuitiv médon
nem sajat magamat helyezem a vilag

TEHETSEGGONDOZAS

kozepének, hanem megprébilom a
kornyezetem oldalarol értelmezni
a torténéseket, mikozben empéatiat
gyakorlok tarsaim felé. A MediBall-
ban megtapasztalhaté decentraliza-
las lehetGséget ad szdmunkra, hogy
megértsiik sajat és azon tal méasok
érzéseit, valaszait, és létrehozzuk azt
a kozos gondolkodasmédot, amely
az egylittes oromjatékban és egymas
fejlesztésében nyilvanul meg. A 4 év
tapasztalatai alapjan szdmomra a
MediBall egy olyan 6rém-mozgas-ja-
ték, amely nagyon fejlesztGen hatott
a stresszhelyzeteim eredményes ke-
zelésében, a testi és lelki folyamatok
kapcsolatanak megértésében, a bels
egyensilyom megtalalasiban. Halas
vagyok ezért Lesk6 Anna MediBall
oktatbmnak és Szilagyi Istvannak, a
modszer megalkotdjanak, a Magyar
MediBall Egyesiilet szakmai igazga-
toéjanak.

A MediBall sport és mozgasforma
részletes ismertetését egy kovetkezd
cikkben kivanjuk bemutatni.
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ALTERNATIV-REKREACIO - TANULMANY

Erdotiirdo, avagy hogyan meriil)

el a tudatos jelenléthen

Shinrin yoku— how to bath in nature’s waves

OSSZEFOGLALAS:

Az elmult hetek, honapok, amelyeket 6nkéntes

vagy kényszerl karanténban toéltottiink, szamos Uj
tapasztalattal gazdagitottak. Embert prébalé feladat
volt a fizikai és mentalis épséglink megé6rzése, esetleg
fejlesztése a kijarasi és egyéb korlatozdsok mellett,
am talan feltdulést is jelentett a slow life mindenna-
pokban valé gyakorlasa.
Az emberi szervezet, mint él6 |ény szlikségleteit mar
tobb millié éve a természetben megtaldlhaté eréfor-
rasok elégitik ki: testlinknek oxigénre, vizre, szerves
taplalékra és tarsas lény révén kapcsolatokra, azaz lel-
ki taplalékra is sziiksége van.

Az Gsi gyogyitd és ongydgyulast tdmogatd kozeggel
— a természettel — Ujra kapcsolddva visszatérhetlink
0sztonds alaphelyzetiinkhoz: a jol-léthez. A termé-
szetben, erd6ben torténd fizikai és mentalis rekre-
acids tevékenység egy régi-uj formaja az erd6fiirdg,
azaz shinrin yoku. Ezt a stresszcsokkent6, relaxacids
modszert gyakorlé emberek stresszhormonszintje ki-
mutathatdéan csokken az erdéfirdd technika végzése
kozben és akar napokkal utana is, ezért kijelenthet-
juk, hogy a természettel vald kozvetlen kapcsolédas
segithet a well-being elérésében és fenntartasaban.
Kulcsszavak: erd6fiird6, erd6terapia, stresszkezelés,
alternativ rekreacid, természetterapia
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/. - ABSTRACT::

By spending the last couple of weeks, months
in quarantine we had an opportunity to gain
some special experiences. The maintenance
of our physical and mental health have been
really challenging during lockdown, however
slowing down in our lives might have also
been beneficial.

Nature plays a very significant role in our life.
Its resources like oxygen, water and organic
food contributes to the well-being of our
body, basically these are keeping us alive.
And as human beings we also need to have
some kind of connections to satisfy our spi-
ritual needs.

A mogottink 4ll6 kiilonleges hetek, hona-
pok szdmos 1Gj tapasztalattal gazdagitottak.
Oszintén bizom benne, hogy a social distance
és a négy fal kozott toltott id6 hatasara egyre
tobben fordulnak és fordultak a rekreaci6 te-
riiletei felé, igy Gj olvasokat koszonthetiink a
rekreacio teriiletei és modszerei irant érdekl6-
dé kozosséglinkben.

Embert probalé feladat volt a fizikai és men-
talis épséglink meglrzése, és esetleg fejleszté-
se a kijarasi és egyéb korlatozasok mellett, am
feltidiilést is jelentett a slow life mindennapja-
inkba vald begytir(izése. Ez a kis ,pihen6idg”
talAn megmutatta, hogy kevesebb targy-
gyal, utazassal, étellel is elégedettek
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Being in nature is an ancient healing method.
When we spend time in nature we are able
to connect to ourselves which is absolutely
crucial for our well-being. Shinrin yoku me-
ans forest therapy, it is an old-new way of
physical and mental recreation by being re-
ally close to nature. It is proven that the prac-
tice of this relaxation technique reduces our
stress hormone level and we are able to keep
that even a few days after. So we can state
that direct connection to nature helps us to
achieve and maintain our well-being.
Keywords: forest bathing, forest therapy, al-
ternative recreation, nature therapy, stress
management

lehetiink, és érdemes értékelni azt,
amink van.

Visszatérve a ,normal” élethez, vajon ott
folytatjuk, ahol abbahagytuk? Fogyaszt6i
tarsadalmunkban diib6rgé verseny folyik az
Gjabb és wjabb, kiilonlegesebb és kiilonlege-
sebb élmények megszerzéséért — és a szolgal-
tatok oldalan ezen élmények létrehozésaért és
folyamatos biztositasaért. A nagyrészt varo-
sokban él§ ember betonfalak, fémkapszulék és
gépek kozott tolti napjat, mlianyag edények-
b6l fogyasztja miianyag ételét, mesterséges
illatanyagokkal fedi el a varosokban uralkod6
zsufoltsag és a modern életforma kellemetlen
szagat.



Van egy nagyon fontos
allapot, ami jolléti tarsadal-
munkban szinte egyaltalan
nem kap figyelmet: az elége-
dettség érzése.

A ma embere bizonyéra hidnyal-
lapotban él, hiszen mi méasért is ke-
resné folyton az 1j, minél iit6sebb,
minél trendibb élményeket? De
vajon valéban 4j impulzusokra van
szlikségiink? Val6ban a minden ed-
diginél nagyobb, szebb, hatasosabb,
kiilonlegesebb élménytdl/targytol/
hatalomtél lesziink boldogok és
egészségesek?

Az elmuilt id6szak egyik nagy
tanulsdga az elégedettségben rej-
lik. Megtapasztalhattuk, hogy joval
kevesebb targyra és dologra van
szlikségiink, mint amennyiért eddig
kiizdottiink. A korlatozasok ideje
alatt nem utazhattunk messzire, és
lam, rajottiink, hogy az utazas nem
1étfeltétel, a legtobb halaszthatatlan
igyiinket el lehet intézni személyes
jelenlét nélkiil is. A boltokban id6-
szakonként hianycikk volt egy-egy
élelmiszer vagy haztartasi cikk (pél-
daul a liszt, élesztd, toalettpapir),
és ra kellett talalnunk az alternativ
megoldasokra (mdsfajta lisztet va-
saroltunk, vagy éleszté nélkiili ételt
készitettiink), vagy egészen egysze-
rden tirelemmel megvartuk, mig
Gjra kaphat6 az adott termék.

A tiirelem is talan szintén
kevéshé sorolhato a fogyasz-
téi tarsadalomban naponta
gyakorolt erények kozé.

Nem jarhattunk szinhazba, mu-
zeumba, moziba, sportcentrumba,
bevasarlokozpontba, igy a rengeteg
felszabadul6 id§ eltoltésére alterna-
tiv megoldéasokat kerestiink. Orém-
mel tapasztaltam a veszélyhelyzet
hetei alatt, hogy az erdékben, fo-
lyoparton és egyéb természetko-
zeli helyeken nagy szamban olyan
kirandul6k is megfordultak, akik
ynormal koriilmények” kozott nagy
val6szintiséggel mas moédon toltik
szabadidejiiket.

Ne feledjiik, hogy az ember mint
szervezet egy €16 1ény, nem robot:
testiinknek oxigénre, vizre, szer-
ves taplalékra és tarsas lény révén
kapcsolatokra, azaz lelki taplalékra
is sziliksége van. Az oxigént a ter-
mészetben a fak és zold novények
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allitjak eld, a viz Foldiink felsziné-
nek korilbelill 71%-at boritja, és
persze az emberi test nagy része is
viz. Téplalékunk szintén szerves,
é16 anyagokbdl 4ll, amelyek az 6ko-
szisztéma részeiként termelédnek
és termesztédnek: novényként ga-
bonafélék, zoldségek, gytimolesok,
és allati eredet(i termékek, példaul
tojas, tejtermékek és husfélék. Te-
hat az embernek sziiksége
van a természettel, a fold-
del, néovényekkel, allatokkal
és mindenféle ¢él6 organiz-
musokkal valé kozvetien

kapcsolatra.

ken rekreécios tevékenység végzése
kozben és uténa is, ezért segithet
a természettel val6 kozvetlen kap-
csolodas a well-being elérésében és
fenntartasaban.

Igaz ugyan, hogy a panellaka-
sokban is nevelhetiink cserépben
novényeket, a betontenger kongd
iirességét fakkal, bokrokkal és par-
kos helyekkel torjik meg, s6t, az
erkélyen egész botanikus kertet is
létrehozhatunk.

Ezek mind-mind nagyszeri kez-
deményezések, és szerencsére egy-
re nagyobb igény van a varosi zold
teriiletekre is.

A természetben minden megta-
lalhat6, ami életben tart benniinket,
hiszen t6bb milli6 évig a vadonban
éltiink és életben maradtunk, s6t
fejlédtiink is, az evolicid soran egy-
re magasabb 1épcséfokra kertiltiink.

KAPCSOLODAS
ES STRESSZ

A civilizalt, varosi ember életéb6l
hianyzik a kapcsolat a természet-
tel, és ez a koriilmény gyakorlati-
lag folyamatosan stresszallapotot
tart fenn az emberi szervezetben.
A stressz tulajdonképpen egy véde-
kez6 mechanizmus, ami a termé-
szetellenes vagy veszélyesnek itélt
impulzusok hatéasara aktivalodik,
igy onmagaban véve nagyon egész-
séges: kivéve, ha tal hossza ideig
egyfolytaban miikodik.

Az erdében jaré emberek stressz-
hormonszintje kimutathatdan csok-

Azonban a felsorolt médszerek,
tevékenységek csak kis részben po-
toljak az emberi szervezet 0sztonos
igényét az organikus kornyezettel:
fakkal, novényekkel, &llatokkal,
napfénnyel és tiszta leveg6vel valo
kapcsolodas irant.

A természettel val6 kapcsolodas-
nak szamos kiilonb6z6 forméaja 1éte-
zik: séta, tarazas, terepfutas, erdei
kerékparozas, és akar a fentiekkel
egybekotott csaladi piknik. Ezeken
kiviil Japanbol az 1980-as években
indult egy régi-uj rekreacios
modszer: az erdofiirdo, vagy-
is shinrin yoku. Az egyszerre
nagyon Gsi, am modern elemekkel
atitatott gyakorlat 1ényege, hogy
az embert visszavezesse a termé-
szetbe, mik6zben fel tud toltédni
kornyezete energidival. A divatos
mindfulness tudatos jelenlétéhez
hasonl6 allapotban az emberi elme
nyitottan képes megtapasztalni és
befogadni az erd§ ajandékait.
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A madarak trilldz4sa, a forras
csobogésa, a levelek zorgése, a gyo-
nyori zold lombkoronan atsziir6dé
napfény energiaja, az esGillata, az ég
kékje, a talpunk alatt 1év6 fold puha
dobogasa, bogarak motoszkalasa, a
fliszdlak novekedése — mind-mind
olyan jelentéktelennek téing, apré
jelenségek, melyek mellett kony-
ny( elrohanni. Ezek az ingerek sok
milli6 évig mindennapjaink szerves
részét képezték, ezért az emberi test
régi ismerdsként iidvozli Gket, meg
tud pihenni, amikor hasonl6 impul-
zusokkal van kortilvéve.

Egy atlagos tarazas vagy erdei
biciklizés ritkdn ad alkalmat arra,
hogy eggyé valjunk a minket ko-
rillvev6 természet apr6 csodaival,
mert altalaban a tavra, a terepre, a
tarsainkra vagy épp sajat testi funk-
ci6inkra koncentralunk.

Az erd6fiirdé teljesen méas meg-
tapasztalast ad: az erd6 megfigye-
1éséhez Kkicsit le kell lassitani, 6ssz-
pontositani a jelen pillanat esemé-
nyeire — vagy épp eseménytelensé-
gére — és arra, hogy érzékszerveink
élessége maradéktalan legyen, és
agyunk megfelel6en nyugodt alla-
potban képessé valjon mindezen
élmények befogadasara és feldolgo-
zasara.

ERDOFURDO,
AZAZ SHINRIN
YOUK

De mi is az erd6fiird6? Nos, a ha-
gyomanyos értelemben vett fiirdé-
zéshez valdjaban semmi koze nincs.
Az erd6fiird§ folyamata soran az
erdében viszonylag kis tavolsagot
(mindossze 2-4 km-t) lassan, akar
2-4 6ra alatt megtéve tobb kiilon-
b6z6 mentélis és fizikai gyakorlatot
végez az erd6fiird§ vezetSje a részt-
vevékkel.

A valasztékos technikak alkal-
mazésa kozben fokozatosan mélyiil
a természettel valo kapcsolat, és a
csoportmunkéatol kissé elkiiloniilve
énidéként lehetGség van személyes
élmények atélésére, feljegyzésére is.
Az erdével szinte eggyé valo ember
kozérzete javul, a stresszhormonok
szintje csokken a szervezetben, a
keringés és emésztés regeneralodik,
ezaltal er6sodik az immunrendszer,
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tehat Osszességében porzitiv hatas-
sal van a mentalis és fizikai alla-
potra és a jol-1ét egészére. A jOl-1ét
vagy well-being egy olyan normalis
allapot az emberi testben, amelyt6l
a stresszes mindennapok eltavoli-
tanak, &m a természettel — mint Gsi
gyogyitd és ongyogyulast tamogatd
kozeggel — Gjra kapesolddva vissza-
térhetiink ehhez az 6sztonos alap-
helyzethez.

lgaz, hogy a shinrin yoku,
ez a stresszcsokkentd, re-
laxaciés technika nagyon
egyszeriinek tiinik, azonban
gyakorlasa soran az elsé ne-
hézséget a tulingerelt érzék-
szervek okozhatjak.

A felporgott vagy felporgetett
életmod miatt érzékszerveink, elsé-
sorban a szemiink és fiiliink gyors
impulzusokhoz, egyre ersebb in-
gerekhez szokott, igy igazi kihivast
jelent a természet lagyabb hangja-
ihoz, egyszer(ibb szineihez val6 al-
kalmazkodés.

A mésodik nehézség az allando-
an zakatol6 gondolatainkban rejlik,
amelyek eltavolitanak a jelentdl
azért, hogy a miltban id&zzenek
vagy a jové miatt aggodjanak.

Az emberi elme naponta atlago-
san 50-60 000 gondolatot formal
meg, amelyeknek (tudomdnyos ki-
sérletek szerint) legnagyobb része
negativ.

A gondolatok lecsendesitésével
a negativ spiral gorditése helyett
az elme befogadova valik a (remél-
hetbleg pozitiv) torténésekre, ami
sokkal kevesebb energiat fogyaszt,
mint az 4lland6 gondolkodés.

Ezért olyan pihenteté az
igazi csend és a kiilonb6z6
modszerek.

Példaul 1légzéstechnikak alkal-
mazésaval a ,trilkkosen” megnyug-
tatott elme megfeleléen nyitott
allapotaban konnyebben dolgozza
fel az informéacidkat az aktuélis (re-
mélhetéleg boldog) jelen pillanat
megtapasztal4sarol.



Kiilonb6z6 névényekben talalha-
t6 anyagok jotékony hatasa és ezek
emberi gyogyaszatban val6 alkal-
mazasa az egyik leg6sibb terapias
modszer, amelyet leginkabb a fito-
terapia tudomanya hasznal fel az
alternativ gyogyaszat részeként.

Mig Magyarorszagon a nové-
nyekb6l késziilt gybégyhatasa ké-
szitményeket elsGsorban a termé-
szetgyogyaszok népszerisitik, més
orszagokban, példaul Németor-
szagban sokkal szigorabb feltételek
mellett, csak orvosi receptre forgal-
mazhatbak ezek a szerek.

A novényi alkotorészekbdl Kki-
vonatokat, parlatokat, ill6olajakat,
teakat, gyogytedkat, s6t akar fi-
szernovényeket, illetve hétkoznapi
ételeket is készitenek.

A természetgyogyaszok egy cso-
portja tgy véli, hogy a novényeket
csak ,tapegészként” érdemes fel-
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hasznalni. Ez azt jelenti, hogy nem
szabad a természetes kozegébdl
kiragadni egy-egy alkotéelemet,
hanem teljes egészében ajanlott el-
fogyasztani a szoban forgd novényt.

Valéjdban ez logikusnak tinik,
hiszen nap mint nap fedeznek fel a
tudoésok ,4j” vitaminokat, asvanyi
anyagokat, amelyek szinergidjat
jabb sokéves kutatasokkal deritik
fel. A természet végtelen patika-
jaban ezek az anyagok és szimbio-
zisok hosszti évezredek, évmilliok
evoldcidja sordn ugy rendezddtek,
hogy a lehetséges legtokéletesebb
Osszetételben alkossanak egy-egy
létformat, taplalékot.

Egyes novények, kiilonos tekin-
tettel a fenyGfakra és cédrusfélékre,
képesek olyan anyagokat (példaul
fitoncidokat) kibocsatani maguk-
b6l, amelyekkel antibiotikumhoz
hasonléan elpusztitjdk a koroko-
zokat (példaul gombdkat, bakté-
riumokat, virusokat). Ezzel talan
érthet6bbé valik az erd6k emberi
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hovatartozastol és politikai meg-
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gy6z6déstdl teljesen fiiggetlentil.
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BEVEZETES

A rekreaci6nak és a szellemi vagy
~hem-mozgas-dominanciaja” (Magyar,
2019) rekredcionak sokféle megkozelitési
modjaval talalkozhatunk a nemzetkozi és
hazai szakirodalomban. Kovacs (2004)
megfogalmazasiban a szellemi rekreécio
feloleli a kultura, széorakozés, miivel6dés és
onmiivelés teriiletét is. K6z0s benniik, hogy
elsGsorban nem a fizikumot veszik igénybe.

Komplexebb meghatarozas (Fritz
et. al. 2013) szerint ezek egyéni vagy
tarsas élményszerzés soran tartalmas
szabadidg-eltoltéshez vezetnek. Rendkiviil
véltozatos formai kozé tartoznak a
kulturélis, tarsasagi és egyéni, természeti
tevékenységek mellett a kiegészit6 és
relaxacids eljarasok, a tevékenység tobb
alcsoportba is besorolhato, atjarhato
jellegét hangstlyozva (Fritz, 2019).

Banhidi (2016) szerint a magan- és
a kulturélis (,,k6z”) szféraban, akar a
turizmus keretében; a WHO egészség,
valamint a wellness fogalmi dimenzi6ihoz
is kotédben (Magyar, 2019) jelennek.
Népszert példai az olvasas, a szinhaz-,
mozi- és mizeumlitogatés, rendezvények.

A 40/2020. (I11.11.) korméanyrendelet
a koronavirus miatt veszélyhelyzetet
hirdetett ki hazank teriiletére, aznap 15
oratol. Majd orszagos és néhany esetben
helyi rendeletekre kiilonb6z6 mértéki
kijarasi korlatozasokat hoztak.

Kulturélis 1étesitmények, mint
szinhazak, mozik, mizeumok, konyvtarak
bezéartak. A munkahelyek egy része bezart,
mas része csokkentett moédban miikodik. A

40 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2020. NYAR

JKARANTEN” KULTURA MAGYARORSZAGON
"QUARANTINE” CULTURE IN HUNGARY

7 - > .
OSSZEFOGLALAS: ABSTRACT:
Mindennapi életiink az elmult par hénapban
atalakult a vilagjarvanynak kdszonhetGen.
Tobb id6t toltiink otthon, mint el6tte. A szel-
lemi rekredcié néhany formaja, mint szinhaz,
mozi nem elérhet6é hagyomanyos formaban.
KérdGives kutatasban arra kerestiink valaszt,
mennyivel forditunk tébb id6ét olvasas, tanu-
Ias, onmdivelés, kreativ tevékenységek céljara.
A valaszadok a varakozasok szerint ezeket ré-
szesitik el6nyben.
Kulcsszavak: vilagjarvany, rekreacio, élmé-
nyek, kulttra, online

Everyday life has been changed in the latest few
months, due to that pandemic. More time is spent
at home. Several forms of mental/intellectual/
non-motor recreation/leisure activities such as
theatre or movie is not available yet in the classical
way. In a questionnaire survey answer was
searching for that whether more time is taken to
reading, learning, self-improvement and creative
hobbies. As expected, responders prefer these
activities.

Keywords: pandemic, recreation, experience,
culture, online

lakossag egy része az eddigiektdl eltérGen
otthon, home office-ban dolgozik. A koz- és
felsoktatasban tavoktatas zajlik. Eletiink
alapjaiban valtozott meg. Az ELTE (2020)
felmérése alapjan a valaszadok 96%-ara
ebben az idészakban a szolidaritas és az
onzetlen viselkedési hajland6sag a jellemzé.

Az atalakult munkavégzés és a
korlatozasok miatt az EMMI (2020)
ajanlast fogalmazott meg, amely kiemeli
tobbek kozott a rendszeres fizikai aktivitas
fontossagat ezen idGszak alatt. Szintén
fontos a lelki egészség megdbrzése,
amelyet logikai feladvanyok, miivészet és
intellektuélis jatékok segithetnek (Szalay,
2020).

A demencia megel6zésében idGsek
korében igazolt technikak — olvasas,
tarsasjatékozas, zenélés és tanc (Verghese
et al. 2003) szintén sikeresen alkalmazhat6
ilyentajt életkortol fiiggetlentil.

MODSZEREK

Az ,€18” kulturalis tevékenységek
alternativait szekunder forraskutatissal és
sajat kutatéssal vizsgaltuk. A kulturélis és
sportolasi szokasok valtozasat a karantén
id6 alatt egy online elérhetd kérdGivvel
(ELTE-KEB: 2020/152) probaltuk
feltérképezni online térben 2020.
aprilisban.

FG kérdés az volt, melyek azok a
tevékenységek, amelyekre tobb id6t
szannak az emberek, milyen alternativak
meriiltek fel az otthon tartézkodas idején.
Adatelemzés leiro statisztikai modszerrel
(MS Excel) tortént.



EREDMENYEK
Otletek és
kezdeményezések

A korlatozasokkal szinte egy
id6ben megjelentek kiilonb6z4
alternativak a kulttra teriiletén
is. Az emberek egymast probaljak
segiteni a kozosségi média
feliiletein. 2020. mércius 12-én
megalakult egy Facebook-csoport
E16 kozvetitések koronavirus idején
cimmel. A csoporttagok szama
2020. jprilis 18-an meghaladta a
110 000-et.

Kiilonb6z4 zenészek, szinészek,
el6adok, irok, szervezetek is
kinalnak alternativ lehet6ségeket.
A Budapesti Fesztivalzenekar
elinditotta a Karanténestek
sorozatot (BFZ, 2020), amely
szinte minden este kinal
komolyzenei élményt. A Madach
Szinhaz Youtube-csatornajan
(Madach Szinhaz, 2020)
létrehozta az ,,Ez mind én vagyok”
sorozatot, ahol sajat m{ivészei
toltenek fel rovid videbdkat. A
Budapesti Operettszinhaz (2020)
naponta kiilonb6z6 programokkal
szbrakoztat, tobbek kozott a
szombat esténként 7 6rakor
kezd6dé €16 kozvetitésekkel.

A konyvkiadok tobb tanulashoz,
onmiiveléshez, szérakozashoz
sziikséges konyvet tettek
ingyenesen elérhetévé (Kolozst,
2020).

Az otthonlét miatt varhatéan
egyre tobben fordulnak a televizio
és online nézhetd tartalmak felé.
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1. diagram: Részvétel kulturalis és tarsas eseményeken a korlatozasok el6tt
Participation in cultural and social events before restrictions
Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2020 / Own survey and redaction, 2020

Az egyik legnagyobb vesztese igy
a karantén id6szaknak a filmipar
és mozi lehet, mig egyelGre a
streaming szolgaltatok nyertesnek
tlinnek (Nagy, 2020).

Keérdoives felmérés

A cikk elkészitésének idGpontjaig
381 véalasz érkezett. A kit6lt6k
67%-a né és 69%-a rendelkezik
fels6foka végzettséggel. Bar
a kérddiv nem tekinthet6
reprezentativnak, néhany érdekes,
a szellemi rekreéci6 teriiletét érint6
adatot bemutatunk.

Felmértiik tobbszoros valasztas
lehetGségével, hogy a korlatozasok
el6tt milyen tarsas tevékenységeket
végeztek leggyakrabban [[}

kérdéiv végén kértiik
a kitolt6t, hogy foglalja 6ssze
néhany mondatban, mi valtozott,

rendszertana. Recreation. 3. 3. 10-12. 0. DOI:
10.21486/recreation/2013.3.3.1

Fritz, P. (2019) A szellemi rekredci6 felosz-
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Miskolci Egyetemi Kiadd, Miskolc, 39-41. o.
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lehet olvasni a neten. From: https://index.
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Kovacs, T. A. (2004): A rekreacié elmélete
és mddszertana. Fitness Kft., Budapest

Madach Szinhaz (2020): Ez mind én
vagyok. From: https://www.youtube.com/

mi hidnyzik neki a legjobban.
Legtobben az emberi kapcsolatok
hianyat és magukat a programokat
hianyoljak, amelyet régebben
egylitt élveztek baratokkal,
csaladtagokkal.

Néhany kiemelt tevékenység
esetében azt vizsgaltuk, hogy
azokra, amelyek otthon is
végezhetbek, hogyan valtozott
a raforditott id6. A legtobbet
a televizi6 és filmnézésre,
valamint internetes jatékokra és
zenehallgatisra forditjak a kitolték.

Az atlagosan tobb mint 3 6rat
filmnézéssel tolt6k aranya 3,4%
volt a karantén el6tt, és 9,4%-ra
emelkedett.

Az interneten toltott id6
(jatékra, zenehallgatasra,
hirolvasasra) 9,2%-rol 12,3%-ra
véltozott.
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Sz. - Patakiné Bésze, J. (szerk.) Sokszin(
Rekreécio. ELTE PPK, Budapest, 97-122.
Nagy, B. A. (2020): A koronavirus miatt
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ben? From: https://alfahir.hu/2020/04/03/
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Szalay, A. (2020): igy ne csavarodj be
a kényszert otthonlétben. From: https://
divany.hu/eletem/2020/03/17/karanten-lel-
ki-egeszseg/
Verghese, J. - Lipton, R.B. - Katz, M.J.
- Hall, C.B. - Derby, C.A. - Kuslansky, G. -
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Ez az id6szak a tudatos
tervezés és odafigyelés esetén azt
is magéaval hozhatja, hogy mind
az onmftivelésre, mind a kedvenc
otthon végezhet6 hobbikra tobb
idé6t lehet forditani.

A kovetkez6 sorokban ezeket
emeljik ki.

Akik eddig is olvastak, azok
most tobb id6t forditanak erre a
tevékenységre, am az egyaltalan
nem olvasok aranya nem véltozott
(2. diagram).

Az 6nmiivelés, tanulas esetében
ugyanigy pozitiv képet lathatunk.
Akik eddig is fontosnak tartottak
ezt a kérdést, most tobb id&t
forditanak ra.

Es néhanyan azok is elkezdtek
ilyen tevékenységgel foglalkozni,
akik eddig egyaltalan nem
(3. diagram).

Kreativ tevékenységek,
hobbi esetén lathatjuk talan a
legpozitivabb képet

A bevezetésben mér emlitésre
keriilt, hogy nagyon sokan
hianyoljak a kapcsolattartast a
barataikkal.

Természetes megoldasként
telefonon, kiilonb6z6 platformokon
tarjuk a kapcsolatot. Jelenleg a
személyes kapcsolattartas atvaltott
ilyen feliiletekre, és az itt toltott id6
is nétt.

Napi szinten a valaszadok
tobb mint fele 1 6ranal
hosszabb id6t fordit ilyen tipusa
kapcsolattartasra.

KOVETKEZTETESEK

Bér a vizsgalat nem
reprezentativ, néhany érdekes
kovetkeztetés levonhato beldle.

A munkaerépiaci statusz a
kit6lt6k 24%-a esetében nem
valtozott, 11%-a elvesztette
munkajat, 56% az otthon dolgozdok
és 11% a csOkkentett munkaidében
dolgozok aranya.

A t6bbségnek Ggy tiinik,
sikeriilt a mindennapi életét igy is
hatékonyabban megszervezni, és
idét forditani kiillonbo6z6 (szellemi)
rekreacios tevékenységekre.

Kérdés, vajon ezek a pozitiv
valtozasok hosszi tavon is
miikodni fognak-e?
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2. diagram: Az olvasasra forditott id6 valtozasa
Changing of time spent on reading
Forrés/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2020 / Own survey and redaction, 2020

40,0%
32,5%
23,4% 3,6% 23,1%
0,

P 19,7% 18,99 517 20,7%

20,0% :
8,4%

0,0% -

Egyaltalan 0-30 perc 30perc-1 1és2o6ra 2és3ora Tobb, mint
nem ora kozott kozétt  harmat

m korlatozasok elott  mkorlatozasok alatt

3. diagram: Onmuivelésre, tanulasra forditott id6 valtozasa

Changing of time spent on self-improvement, learning
Forrés/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2020 / Own survey and redaction, 2020
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4. diagram: Kreativ tevékenységre, hobbira forditott id6 valtozasa
Changing of time spent on creative activities, hobbies
Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2020 / Own survey and redaction, 2020
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SZERZO: NYARY LUCA

’ Mend Konyvek, 2019 ‘

Nyary Luca elsé6 konyve kend&zetlenil mutatja be a de-
presszid legkeményebb arcait is. A kdnyv nem csupan
egy tehetséges fiatal szerz6 regénye, hanem korrajz
és latlelet is, a szereplGké és a kamasz |été egyarant.
Arra gondoltam, érdekes lehet a téma a magazin on-
line vagy offline felliletein, szivesen kilddk recenzids
példanyt.

A boldogsagon
nincs lejarati datum?

Zsofi tizenhat éves, a legjobb baratja a fiilhallgatdja,
az érzelmek kikészitik, és fogalma sincsen, hogyan to-
vabb. Az anyja haldla 6ta hibas puzzledarabként ten-
gbdik, élete egy véget nem érd lejt6. Zsofi retteg attdl,
hogy mi vérja az aljan, éppen ezért Gigy dont, hogy nem
is akarja megtudni, és helyette inkabb az életbdl kive-
zetd utat valasztja. Ehhez azonban még el kell intéznie
valamit: meg akarja magyarazni a higanak, hogy miért
teszi ezt. Zsofi 6sszeszedi életének minden olyan ese-
ményét, amely ehhez a naphoz vezetett; félrecsuszott
estéket, kisért6 emlékeket és kisiklott baratsagokat.
Vajon torvényszerl egy ekkora tragédia utan az dssze-
roppanas, vagy elcsiphet6k azok a pillanatok, amikor
még van valasztas? A keserédes és realisztikusan durva
jelenetekben bévelkedd regény ezekre is valaszt keres.

A szerzéorol

Nyary Luca egy 18 éves budapesti gimnazista és irépa-
lanta. Szereti az es6t, a hosszu verseket, a macskajat,
és imad beszélni. Akarmirél. Azért leginkabb magardl
szokott. Mar négy éve foglalkozik irodalommal, és azt
reméli, hogy még legaldbb tizszer ennyi ideje lesz ra. Ez
az elsé regénye.

»Luca olyan, mint egy forgdszél, amit felgyujtottak.
Nagyon fiatalon derilt ki rdla, hogy iszonyu tehetsé-
ges. Szinte berobbant a slam poetry szinterére, mert
tudja azt, amit nagyon kevesen: Ugy vicces, hogy koz-
ben nagyon komoly, sé6t, rettenetes dolgokrél beszél,
borzalmasan Gszintén.” (Kemény Zsdfi)

Részlet:
Rihelltem, hogy nem tartoztam
sehova. A suliban, otthon és immar a ba-

rataim kozott is hibas puzzledarabként tengdd-
tem, nem illettem igazan egy szetthez sem. Ugyan ha
nagyon akartak, bele tudtak er&szakolni, de mindenki
érezte, hogy nem az igazi.

SOMOGY| KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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Business coach, tréner
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Sportpszichologusként
megtanultam a célkitiizések
fontos szerepét.

Mondhatni a célok kittizése

a motivaci6 lizemanyaga. Ha
nincsenek célok, akkor nehéz életben
tartani a motivaciot, és ha nincs
motivacio, akkor a fejlédésre is
nagyon kevés az esély.

Célkitiizés. Egyszerlinek
hangzik, de mégis nagyon sok
embernek, koztiik meglepGen
sok sportolénak sincsenek jol
meghatarozott céljai. Nem tudjak,
pontosan mit akarnak elérni, és
jelen esetben a ,legjobbat szeretném
nytjtani” vagy ,boldog szeretnék
lenni” nem elég.

A célokat harom
kategoriaba soroljuk:
hosszt tav, kozéptava és rovid tava
célok. A hosszi tavu célok évekre
szolnak, a kozép- és rovid tava célok
pedig az oda vezetd uatrol, amelyek
honapokra, hetekre, napokra
sz6lnak. Tehat a célok egymasra
épiilnek.

A sportoldk legtobbszor a
felkésziilésiik, a sajat erénlétiik,
az ellenfél ismerete és sajat
képességeik alapjan tudjak, hogy
mit varhatnak el maguktol. Ezt
nevezziikk igényszintnek, mig a
feladat elvégzése utani eredményt
teljesitményszintnek.

A sportol6 sikerként éli meg, ha
teljesitménye elérte vagy meghaladta
az igényszintjét.
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Amennyiben a teljesitménye
elmaradt attol, amit elvart magatol,
azt kudarcnak titulalja.

A jo teljesitmény, a siker elérése
magabiztossa teszi a sportolét,
és ez motivalja tovabbra is arra,

hogy tjabb kihivasokat keressen.

A hosszt tavu cél felé vezetd
uton fontos, hogy tobb kozép-
és rovid tavu cél legyen,
amelyek segitségével a sportolo
visszajelzésekhez juthat arrol, hogy
j6 uton halad-e. Ha sikeriil ezeket
a kozép- és rovid tava célokat
teljesiteni, akkor megerdsiti 6t,
onbizalmat ad, és tovabbi motivaciot
a folytatashoz. Viszont, ha nem jo
uton halad, akkor lehetGséget ad
arra, hogy id6ben véaltoztasson.

Kiemelten fontos, hogy a
végsé célhoz vezetd Gt a sportold
szamara oromet jelentsen,
maganak érezze a célt, kiizdjon
azért. Igy a mar elért célok szaméara
oromet, motivaciot fognak jelenteni,
mig ha mésok céljaiért dolgozik,
akkor nem bels6leg, hanem kiils6leg
lesz motivalt és mas(ok) miatt
sportol csak, ami hosszi tdvon nem
kifizet6dé.

A célok lehetnek
teljesitmény-, illetve
eredménykoézpontuak. Az
eredménykozponti cél egy konkrét
eredmény elérésére fokuszal (pl.
vilagbajnoksagot nyerni), és bar

FOTO: ROSETI-KARIKAS BRUNO

ez is motivalo, de ennek elérése
nem kizardlag rajtunk mulik,

hisz kozbeszolhatnak olyan kiils6
tényez6k, amelyeket nem mi
befolyasolunk (biroéi dontés, sériilés
stb). A teljesitménykozponti

célok a feladatra, fizikalis és
mentalis felkésziilésre épiilnek,
olyan tényezdkre, amelyek elérése
kizarolag rajtunk mulik. Figyelniink
kell arra, hogy a célok kittizésekor

a teljesitménykozpontt céljaink
legyenek az els6dlegesek, és az
eredménykozpontiak egészitsék ki
ezeket.

A célok optimalis
osszeallitasaban segit a
SMART modszer. A moédszer
szerint a céljaink legyenek:

Specific- Specifikusak,
konkrétak: A célokat minél
pontosabban fogalmazzuk meg.
Legyenek kijelent6 modban,
pozitivan és roviden megfogalmazva.
Mit, hogyan, milyen médszerekkel
akarunk elérni. Kinek a segitségére
lesz sziikségiink, és hol tudjuk ezt
elérni, valamint milyen er6forrasokra
lesz sziikségiink.

Measurable- Mérhetéek:
Fontos, hogy a célok mérhetéek
legyenek, igy ellendrizni tudjuk
magunkat. Ismét fontos, hogy a cél
ne eredményre fokuszaljon, mert az
nem méri azt, hogy teljesitményiink
javult-e. Lehet, megnyertiink egy
uszoversenyt, de az id6nk messze



elmaradt att6l, amit mondjuk
legutdobb vagy az edzéseken tsztunk.
A mérhetd célok visszajelzést adnak,
hogy a jo iranyba haladunk- e.
Achievable- Elérhetdek: A célok
legyenek realisak, de jelentsenek
kihivast. A sikerorientalt sportolok
mindig a sajat képességeikhez
mérten tliznek ki olyan célokat,
amelyek képességi szintjiiknél
magasabbak és teljesitésiik
erdfeszitést igényel és kihivast
jelent. Ezéltal az igényszintjiik
magasabb lesz. A kudarckeriil6k
vagy kudarckeresdk a sajat
képességeikhez mérve vagy til
alacsony, vagy tal magas célokat
tliznek ki. Ezeknek a céloknak sem
az elérése, sem a nem teljesitése
nem emeli az igényszintjiiket, ezaltal
hamar elveszithetik motivacijukat.
Relevant- Relevansak: Sok
esetben kovetjiik el azt a hibat, hogy
nem a sajat céljainkat szeretnénk
elérni, hanem azt, amit az edz6, sziil6
vagy mas, szamunkra fontos személy
tliz ki elénk. Fontos, hogy meg tudjuk
hatarozni, hogy nekiink miért fontos
ez a cél, miért szeretnénk elérni.
Time-boxed- Id6hoz kotottek:
a feladatok legyenek id6ponthoz
kotve. Hatarozd meg pontosan, hogy
mit, mennyi id6 alatt szeretnél elérni,

hogy azokat leellendérizhesd. Ha nem
kotjiik céljainkat id6hoz, hajlamosak
vagyunk elhanyagolni, igy sajnos a
hossza tava céljaink teljesitésének
esélye nagymértékben csokken.

Egy roplabdajatékos szamara egy
mérkozés célkitiizése lehet mondjuk
az, hogy ,,Ne rontsak nyitast”. Ez
hibéas, mivel a megfogalmazas
negativ (tartalmazza a ,,nem” szot)
és valami elkertilését, nem elérését
tartalmazza. Helyesen mondjuk igy
nézne ki ,Nyitasaim 90%-a legyen
palyan”. Tovabba megfogalmazhat
hasonlo6 célokat is: ,Nyitasfogadasom
85%-a legyen a kettes zonaban”, ,10-
bél 3 feladasom a masodik vonalban

1év6 tamaddohoz adom”. Ezek mind
mérhetGek, pozitivan vannak
megfogalmazva, és mind csak a
jatékoson mulnak.

A pontos cél kitlizése nagyon
fontos, de meg kell engedni
magunknak, hogy ha az adott
helyzet tgy kivanja, médositsunk
a céljainkon (pl. egy sériilés
miatt). Ugyanakkor, ha azt
latjuk, hogy valamelyik valasztott
modszeriink nem véalik be, nem
latjuk a fejlédést, akkor szintén
valtoztatasra van sziikségiink.

Ezért is fontosak a mérhetd, id6ho6z
kotott, rovid- és kozép tava célok.
Javaslom, hogy miutan kigondoltuk
a céljainkat, lebontottuk 1épésekre,
irjuk is le oket, tegyiik lathato
helyre, hogy mindig szem el6tt
legyenek. ,A sz0 elszall, az iras
megmarad...” tartja a mondas, és ez
igaz a kit(izott célra is. Ha leirjuk és
bizonyos id6kozonként értékeljiik az
elért eredményeket, sikerélményt,
onbizalmat, motivaciot nytajthat a
feladatunk folytatasaban.

A célkitiizések, amennyiben
megfeleléen hasznaljuk 6ket,
nagyban segithetnek minket
a fejlodésben.

Felhasznalt irodalom:

Gyombér Noémi, Kovacs Krisztina
(2012): Fejben ddl el, Sportpszichol6-
gia mindenkinek, Noran Libro, Buda-
pest

Gyombér Noémi, Kovacs Kriszti-
na: Csoda a jégen, avagy a jégkorong
pszichologija

Dr. Lénart Agota szerk. (2002)
Téthelyzetben. Sportpszichologiarol
edzdéknek és versenyzoknek. Orszagos
Sportegészségiigyi Intézet, Budapest
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Website Design Minden “okos” lett.

Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak uj munkahelyeket és

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

Learning by Doing Brutté 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutté atlagbér
Magyarorszégon.

Eletszerd projekteken tanulva, egy
kellemes szegedi belvarosi irodaban.

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

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

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
BAJNOK

OO EN, #agam

- Munka Vilaga
Kozhasznu Egyesiilet

“Levendula-
Hotel,***
AbGyo~

LLETd
o i
4

-’.'.‘.':,.'.:-“ -
sérvérfﬂrdé

MINISZTERELNOKSEG

£\ Nemzetl s |>» SuPeRFoODS
= i«_l:]g:ttmukodea t"t}ﬁjmﬁ boinokoinok

Médiatamogatok
Media supporters

- 'RADIO8S

IL'} SurPerRFo0DS
A jtivil bajnokoinok Eziist fokozatu tdmogaté NEUMANN
Silver grade supporter M"us

a EGYETEM

delmagyar.hu

| | | = § OXIGEN HOTEL****™
1082 Budapest, Futo u. 6. | +36 20/772 6613 | kis.noemilggmail.com . I"x\ /"I @ o‘ FAMILY & SPA NOSZVAIJ
superfoods.orghu | [fjsuperfoodsteam | superfoodshop.hu St .

46 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2020. NYAR



“Levendular a4

Hobel*** T "&
SALGYO- % ROMANTIKUS

£ PIKNIK ALGYON,
% A TISZA PARTJAN

.A LEVENDULA HOTEL™  SUPERIORBAN e

' % Csomag éara: .

e ;. m/ W0Ft . :
e I 216 /2 ¢ . > g
J-‘ : = ) ﬁ@ e
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A csomag tartalmaz tobbek kozott vacsorat a Levenduta Etteremben.
A szobajaba pedig csoki fondiit készitiink be gyiimolcsokkel..

Szaunaterasz, kedvezményes fiirdobelépo és kerékparhasznalat.
Hosszu sétak a Tisza toltésén, kalandozas a folyo arterében.

Levendula Hotel és Etterem***superior

6750 Algyo, Téglas u. 151. e +36 20 284-0494  www.levendulahotelalgyo.hu



Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank gyermek
all inclusive ellatassal, szamtalan gyerekprogrammal,
babaanimaciéval, csaladi wellness birodalommal,
izletes ételekkel és kulonleges kényeztetéssel varja
vidam felGdulésre vagyo vendégeit Noszvajon.

Ajandékutalvany is kaphatd!
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" Oxigén Family Hote|**#*#*SUPERIOR

OXIGEN FAMILY HOTEL
3325 Noszvaj, Szomolyai ut  +36 30 499 3025 info@oxigenhotel.hu




