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=«  BRERKOSZONTO

=) Itt a nyar
,,Fiatal az, akinek fogalma sincs rola,

‘ hogy a régi szép id6k az most van”.
“a (Timdr Gyérgy)

Ez volt az a mondat, amit buzgd és lazadd lelkd 20 évesként
nagyon magaménak éreztem.

Ahogy teltek az évek, folyamatosan atértékeltem a fiatalsag
fogalmat. Ha valaki képes az Ujratervezésre, és ezdltal
folyamatosan megujul, talan soha nem is 6regszik meg.
Odabenn legaldbbis biztos nem...

Egyetemi didkéveim soran volt egy hely Marosvasarhelyen,
ahova gyakran el-eljartam, gondolkodni, csak magamban lenni.
Somostetd: szép erdGs rész, ahonnan az egész varosra kit(in
kilatas nyilik, vékony, fényes szalag a Maros innen nézve.

Kora nyaron mindent belengett a harsfak illata, sokszor csak
ildogéltem, éreztem a harsfavirag illatat és a nap melegségét az
arcomon. A nyar az az évszak, amikor mindig hihetetlen
energidkat éreztem magamban, és csak toltédtem és toltGdtem
a sok-sok aktiv program alatt, ezért mindig vartam a nyarat.

De talan soha nem vartam még ennyire, mint idén... ennyi
reménnyel: hogy érjen véget a pandémia altal rank rétt béklydk
szoritdsa, és ennyi tervvel sem, amiket a bezartsag hénapjai
alatt a bakancslistara tztem.

Itt a nyar, letehettiik a maszkokat, és arra buzditok minden
Olvasot, hogy teljes szivvel és Iélekkel vesse bele magat a nyar
adta csodas és szines rekredacids lehetdségek tomegébe.

Itt ez a magazin, segitség a tervezéshez! Mind a mentalis, mind
a fizikai kikapcsolodashoz remek tanacsado.

Itt a nyar... érzem a harsfak illatat... a napot, ahogy arcomat
melegiti... és mindent megteszek, hogy a mostani nyar a ,,régi
szép id6k” emlékeit minél szinesebbé tegye, mert egyszer majd
nagyon sokat szeretnék az unokdimnak meséini.

Hajra nyar!
Hajra Rekredcid!
A régi szép id6k most van... Rekire fel!

Dr. Fritz Réka
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Ha az idedlis diétat hallal, csirkével, barna rizzsel és salataval
képzeljiik el, akkor nagy eséllyel hagyunk ki olyan fontos elemeket,
amelyek kutatasok szerint fokozhatjak a zsirégetést: a
gydgynovényeket és a fliszereket. A fiiszerek alkalmazasa a legjobb
mddja annak, hogy izeket adjunk az ételekhez, anélkiil, hogy extra
kaloriakat, cukrot, sot vagy egyéb dcska dsszetevot vinnénk be. Hiszen

ha nem finom, amit a diéta alatt fogyasztunk, gyakran a lelkesedés
csokkenéséhez és végiil fegyelmezetlen taplalkozashoz vezethet. A
fliszerekkel azonban éttermi mindségiivé varazsolhatjuk az egyszerti
csirkét is. Raadasul, sok gyogynovény és fliszer valoban fokozhatja az
anyagcserét és elosegitheti a gyorsabb zsirégetést is. Nyari
gyUjtésiinkben termogenikus fliszerekkel foglalkozunk, és ehhez ill6
recepteket hozott a Recreation olvasdinak a Cleansanity csapata.

A Tufts University 2009-es tanul-
manya szerint a kurkuminnal taplalt
egerek tobb zsirt vesztettek, mint az
ugyanazon étrendben, kurkumin
nélkiil. A kurkuma noveli a testhét,
ami fokozza az anyagcserét. A fi-
szernek szamos egyéb egészségligyi
el6nye is van: az Alzheimer-kor elle-
ni kiizdelemtdl kezdve a hormonok
kordaban tartisaig a menstruacios
idészakban. Probalj kurkumét adni
a levesekhez vagy a porkoltekhez,
vagy szord meg a siilt zoldségeket
vagy magokat.

Ez a klasszikus tinnepi fliszer bebi-
zonyitotta, hogy egyensulyban tartja
a vércukorszintet, segit csokkenteni
az éhséget és fokozza a jollakottsag
érzetet. Biztosan hasznalod mar a fa-
héjat a zabkaséaba, de példaul nével-
heted a napi bevitelt, ha joghurtba,
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tardba kevered vagy akar teat is ize-
sithetsz vele. A fahéj remekiil egészi-
ti ki a hiisok pacait is.

Ha véletlen tdl sok cayenne borsot
adnal az ételeidhez, fontos tudni,
hogy étkezésenként 100 kaloria elé-
gétéséhez is hozzajarulhat. A cayen-
ne bors a kurkuméhoz hasonl6an
emeli a testh§mérsékletet. Hasznald
porkolt magok izesitéséhez, levesek-
hez, tojasrantottaba, vagy feldobha-
tod vele a salataonteteket, martoga-
tosokat is.

4. ROMAI KOMENY
ES KOMENY

Csupan egy teaskanal rémai ko-
ményt az ételiinkhoz adva akar ha-
romszor annyi zsirt is elégethetiink
— mutatta ki egy tanulmany, amit
talsdlyos n6kon végeztek. Ez azért is

remek hir, mert a komény szinte
minden ételhez illik, igen altalanos
fliszer. S6s péksiiteményekhez, le-
pénykenyerekhez, pacokhoz, marta-
sokhoz is remek fiiszer, illetve ra-
gukhoz is nagyon jol illik.

5. GYOMBER

A fahéjhoz hasonléan a gyombér is
segit a vércukorszint szabalyozasa-
ban, vagyis megakadalyozza a cu-
kor- vagy szénhidratban gazdag ét-
kezés utani gliikozszint-emelkedést.
A fliszer ugyanolyan termogén tulaj-
donsagokkal rendelkezik, mint a
kurkuma és a cayenne. Reszelj friss
gyombért krumpliba, siilt halra,
vagy gyiimolessalataba vagy teaba.

6. FOKHAGYMA

A népi gyogyaszatban is ismert, ter-
mészetes antibiotikumként is nyil-
vantartott fliszer tobb mint huszféle
hatbanyagot tartalmaz. A fokhagy-
ma baktériumolé hatdsanak koszon-
hetéen fertGtleniti szervezetiinket.
Emellett immunerdsit6 hatisa is
van, tAmogatja a sziv érrendszer mii-
kodését, s6t még gombadlé hatast
is. Ha nem zavar a jellegzetes illata,
fogyasszuk rendszeresen.

Receptgylijteménylinkben

a mexikoi konyha vilagaba
kalauzolunk titeket, amelyben
a fenti fliszereket is hasznaljuk,
és nyarra kivalé recepteket
hoztunk nektek!




Hozzavalok 4-6 fore
Paradicsomszoszhoz:
m 3 gerezd fokhagyma

m 1 ek kokuszolaj

m 2,5 dl paradicsomszész

m 4 db apritott paradicsom

m 3 tk rdmai komény

m 1,5 tk fustolt paprika

m 1 tk chiliszész

| s, bors izlés szerint

(sirke enchilada

Toltelékhez:

m 2 ek kdkuszolaj

m 1 voréshagyma

m 2 Ujhagyma

m 1 sdrga pritaminpaprika

m 2 gerezd fokhagyma

m 1 tk oregano

m 2 tk rémai komény

m 1,5 dl csirkealaplé

m 2,5 dl paradicsomszdsz

m 30 dkg f6tt csirkemell
(levesbdl)

m 1 csokor koriander

m SO, bors izlés szerint

Osszeallitashoz:

m 6 db nagyobb vagy 8-10 db kis
méretd teljes kiérlésu tortilla

m 15 dkg sajt a tetejére

Elkészités:

1. Csirkealaplevet készitiink, a megf6tt csir-
kemellet kivessziik, és szalasra tépkedjiik.

2. Sz6sz: A fokhagymat megfuttatjuk a kokusz-
olajon, majd radobjuk az apritott paradicso-
mot. Hozzaadjuk a fliszereket, majd osszefor-
gatjuk. Ha a paradicsom kicsit puhult, hozza-
adjuk a paradicsomszdszt, és sirtire f6zziik.

3. Toltelék: Kokuszolajat hevitiink, majd ra-
dobjuk a karikazott hagymakat és az aprora
vagott sarga pritaminpaprikat. Mikor a pap-
rika kicsit megfonnyadt, befiiszerezziik, majd
hozzaadjuk a tépett csirkemellet, és egyiitt
piritjuk rovid ideig. Ezutan fel6ntjiik a paradi-
csomszosszal és alaposan 6sszef6zziik. Csirke
alaplével higitjuk annak megfelel6en, mennyi
szaftot szeretnénk.

Osszeallitas:

Egy h6allé keramia vagy jénai tal aljaba kana-
lazunk a paradicsomszdszbdl. A tortillalapok
kézepébe tesziink a téltelékbdl, oldalait behaijt-
va feltekerijiik, és felsorakoztatjuk a talban a
szoszon.

A maradék paradicsomszoszt rakanalazzuk,
megszorjuk reszelt sajttal, és 180 fokra elome-
legitett siit6ben 25-30 per alatt arany szintire
sutjik.

Friss korianderrel, izlés szerint tejfollel talaljuk.

TOTH MARCI:

A tortillalapokat nemcsak feltekerni lehet vagy félbehajtani, hanem bizony réte-

gezni és gy Osszesiitni, akkor jutunk el a mexicéi konyha egy alapételéhez, az

enchiladahoz. Az, hogy mit tesziink bele, az rajtunk mulik. Egy dolog biztos, a
mexicdi izvilag bator, vibralé fliszerezésu, élénk benne az erds, csipds izek, és
a koriander a végén nem hianyozhat, na meg persze az olvadt sajt! :)

.l _,:)*“%& WA,

PrCr; pholography.peteruﬁ\ari.com b
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Foto: RTL Klub

TOTH MARCI:

Ha szeretnénk enni egy kis nasit, ami kalériaszegény,
ellenben nagyon izes és fliszeres, akkor a délutani tea
mellé feltétlenll készitsétek el.
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Hozzavalok

1 nagy tepsihez:
m 250 g zabpehelyliszt
m 60 g kakadpor

m 5 g szédabikarbdéna
m csipet sO

m 230 g vaj

m 120 g eritrit

m 2 tojas

Fliszerezés:
m 70 g eritrit

m 1 ek fahéj

m 0,5 ek 6rolt chili

Elkészités:

1. A fliszerkeverék hozzavaloit
osszekeverijlik.

2. A lisztet, a kakaoport, a sét
a siitéporral 6sszekeverijiik.
(A lisztet és a kakadport
érdemes atszitalni.)

3. Az olvasztott vajat az eritrittel
alaposan kikeverjiik, majd
egyenként hozzadolgozzuk a
tojasokat.

4. 2-3 részletben hozzakeverjiik a
lisztes keveréket.

5. Dionyi méretii gombdcokat
formalunk, amiket megforgatunk
a fahéjas chilis fliszerkeverékben.

6. Sutépapirral bélelt tepsire
tesszitk egymastol 2-3 cm
tavolsagra.

7.190 fokra el6melegitett siitében
10-12 perc alatt megsuitjiik.

8. Megvarjuk, hogy kihiljon.
Omlas lesz.




Horchata

%

TOTH MARCI:

Ritka az olyan taplalék, ami ennyire finom és egészséges
az ,orcsatd” ilyen. Es a rizst helyettesithetjiik mandulaval
vagy kesudiéval is akdr. Asvanyi anyagokban, vitaminok-
ban, eszencidlis zsirsavakban rendkivil gazdag. Selymes
és frissit6 izében egyértelmlien felismerhetd a rizs, mint a
koktélunk alapja.

Foté: RTL Klub

Hozzavalok 4 adaghoz:
m 10 dkg rizs

m 2 fahéjrud

m 2 ek eritrit

m 1 vaniliarud kikapart magjai
m 1 csipet sO

m 3 dl viz

Elkészités:

1. A rizst egy nagy poharba ontjiik,
és hozzaadjuk az izesitGket.

2. Leforrazzuk a vizzel, és egy
éjszakat allni hagyjuk.

3. Masnap kivessziik a fahéjat,
és 6sszeturmixoljuk.

4. Sziirve, sok jéggel kinaljuk,

azonnal fogyaszthato.
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tréner. F6bb kutatdsi tertilet: fizikai
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Célkitlizés: Az Eurdpai Futball Fejlédé-
sért Haldzat (EFDN) altal koordinalt Ak-
tiv Szurkoldk Program egy futball alapu
egészségligyi program. A labdarugas irdnti
érdeklédésiik révén vonja be résztvevdit
a projekt az életmédvaltasba. A program
hatékonysagat mérem fel Magyarorszagon
az FTC szurkoldinak korében.

Adatok és maddszerek: Intervenciét vé-
geztlink a 12 hetes programunkban (n=26
f6) 35-60 év kozotti heterogén csoporton,
akik kizardlag ferencvarosi szurkoldk le-
hettek. Kutatasunkat a Fradi sporttelepén
2020-ban végeztik. Objektiv méréseink:
InBody 770, derékkorfogat- és vérnyo-
mdasmérés. KérdSiv: Warwick-Edinburgh
(WEMWSRBS), életmddbeli valtozasaikat az
aktiv szurkoldk szamadra készitett életmdd
kérddivvel mértik fel. Statisztikai probak:
T-préba, Paros T-proba. Tudomanyos és
Kutatds Etikai Bizottsag altal kiadott enge-
délyének szama: BORS-11/2020

Eredmények: A szurkoldk 12 heti ak-
tivitds és a tdpldlkozdsuk alapismerete-
inek bGvitése hatasara a program végé-
re jelent6s valtozasokat tudtak elérni. A
testsuly valtozdsa ,Teljes fogyas” értéke
a (1-12. hét kézétt) M=-4,78+3,039kg;
a parositott mintds t-proba eredménye
t=8,019; p=,000. Centralis elhizas tekin-
tetében is bizonyithatd a projekt haté-
konysaga. Mely szerint a ,Derékkorfogat
valtozasa” M=-7,538+2,921cm; a Parosi-
tott mintds t-proba eredménye t=13,155;
p=,000. Javult a szisztolé (-8,65+1,137
Hgmm; t=2,915; p=,007) és a diasztolés
érték is (-5,192+2,295 Hgmm; t=2,262;
p=033).

Kovetkeztetések: Sikeres volt a prog-
ram konvertaldsa az FTC szineibe, amely a
magyar iranyelveknek is megfelel. Osszes-
ségében elmondhatjuk, hogy a szurkoldk
eredményei szignifikans javulast mutatnak
a testosszetételben, a tdplalkozdsi szoka-
sokban, jéllétikben.

Kulcsszavak: Aktiv szurkoldk, Eletmaéd-
valtas
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Background and Purpose: Active Fans
Program — being coordinated by European
Football for Development Network (EFDN)
— is a football based health program. This
program invites their members for a life-
style change with football. | measure the
effectiveness of the program in Hungary
between the fans of Ferencvdrosi Torna
Club (FTC).

Methods: We conducted an intervention
in our 12 weeks program (n=26 members)
in a heterogeneous group of 35-60 years
old, who could only be FTC fans. We did
our survey in FTC’s sports complex in 2020.
Objective measures: InBody 770, waist cir-
cumference and blood pressure measure-
ment. Questionnaire: Warwick-Edinburgh
(WEMWABS), we measured their lifestyle
changes with a lifestyle questionnaire for
active fans. Statistical tests: T-test, Paired
T-test. License number issued by the Eth-
ics Committee for Science and Research:
BORS-11/2020.

Results: As a result of 12 weeks of activ-
ity and expanding the basics of their nutri-
tion, the fans were able to achieve signif-
icant changes by the end of the program.
Change in body weight “Total weight loss”
value at week 12 was M =-4,78 + 3,039 kg;
the result of the Paired T-test is shown in
Figures 1-12. between weeks t = 8,019; p
=,000. The effectiveness of the project can
also be demonstrated for central obesity.
According to it the “Change in waist circum-
ference” at week 12 is M=7,538+2,921 cm;
the result of the Pair T-test is shown in Fig-
ures 1-12. between weeks 13,155; p =,000.
Systole (-8,65+1,137 Hgmm; t=2,915;
p=,007) and diastolic values (-5,192+2,295
Hgmm; t=2,262; p=033) also improved.

Conclusion: The program was success-
fully converted to FTC palette, which also
complies with Hungarian guidelines. Over-
all, we can say that the results of the fans
show a significant improvement in body
composition, eating habits and well-being.

Key words: Active fans, Lifestyle change
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BEVEZETES:

Az Eurdpai Futball Fejlédésért Ha-
l6zat (EFDN) altal koordinalt Aktiv
Szurkolok Program egy futball alapt
egészségligyi program.

A labdartgas iranti érdekl6désiik
révén vonja be résztvevdit a projekt
az életmodvaltasba. Futball Szurko-
16k Edzésben (Football Fans in Trai-
ning, roviditése: FFIT) felmérést
Sally Wyke és munkatarsai végezték
el skociai  labdartgoklubokban,
amellyel egy olyan programot hoztak
létre, amelyet a késGbbiekben maés
csoport alapt életmodvaltdé progra-
mok is felhasznalhattak (Wyke et al.

2015).

A Futball Szurkolok Edzésben
programjara tamaszkodva megalkot- kg b T
tik hazéjukban az elsé koltséghaté- e
kony prevenciés programot, amely M0 04417 533 £=8,018, p= 000
lebonyolitasara az ausztraliai Perth- iin .

ben, Labdarig6 Ligaban (AFL) profi
futballklubokhoz kétve keriilt sor.

Uj-Zélandon rogbiszurkolok koré- " b
ben végezték el az FFIT programot b
(Maddison et al. 2019). Bunn és
munkatarsai ezuttal a FFIT haté- !
konységat n6k korében mérték fel. M agRsesETEE

Az elhizas szintje tovabbra is ma- e -
gas az Egyesiilt Kiralysagban, igy a

futball iranti érzelmi kotGdés révén o | *

most a n6k szamara valositottak meg B 3 M=85 265416618
egészségfejlesztési programot (Bunn S

et al. 2018). i

Tastedh. 1 het (k) Tastsihe 8 het (kg Testih 12 hét (kg hit

Intervencios vizsgalatot végeztiink
az aktiv szurkolok 12 hetes életmdd-
valt6 programunkban. A vizsgalatban
részt vevok 35-60 év kozotti szemé- Vazizom tomeg
lyek, akik kizarolag ferencvarosi szur-
kolok lehettek.

Projektiink soran a résztvevok tap- 45
lalkozasanak ismeretanyagait bdvi-
tettiik, tantermi el6adasokkal, kiscso- 40
portos foglalkozasok keretén beliil és
személyes konzultaciok formajaban,
okos tanyérhoz kapcsol6dé demonst-
racios eszkozokkel, interaktiv felada-
tokkal szinesitve.

A szurkol6ink 12 héten keresztiil
heti két alkalommal végeztek tested-
zést edzO6i iranyitassal. Vizsgalati
id6énk alatt objektiv mérésekkel ko-
vettiik a csoportot: InBody 770 test-
Osszetétel-mérés, derékkorfogat- és
vérnyomasmérés. Statisztikai pro-
bak: T-proba, Péarositott mintas 0
t-proba. Tudoméanyos és Kutatas Eti-
kai Bizottsag altal kiadott engedélyé- n=2¢
nek szama: BORS-11/2020.

1. abra: FTC-szurkol6k teljes fogyas értéke n=26

e L
= n

WVazizom tomeg (kg)
R

=

L

2. abra: FTC-szurkoldk vazizomvaltozasa
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Testzsirtomeg

testzsir tomeg (kg)
SRR E s
th © th & Uh S Eh n

o

1. hét 12. hét
n=26

3. abra: FTC-szurkoldk testzsirtémeg-csokkenése

BMI valtozas {1.6.,12. hit)

.
=E.25 p= 000
N30 57 24,237

I

Ma28 7184 031

B BiiLE Mt
4. abra: FTC-szurkolék BMI-valtozasa a program hatasara n=26

BML 12 hét

Drerékkarfogat valtozas (1.6.12. hét)

ik 5109 468212 5E5

=135, p= 000

M=10% 65212 85

Dardkkiehagat fom) Dearékbiefogat-§ hét [om)

5. abra: FTC-szurkoldk derékkdrfogatanak valtozasa
a program hatasara n=26
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EREDMENYEK

A kutatasban 26 f6 adata szerepel,
melyek atlagéletkora 45,73+5,48 év
volt. 4 f6 n6 (42,5+3,69 év) és 22 6
férfi (46,32+5,62 év). A mintaelem
nagysagat befolyasolta a programhoz
kothetd limitalt részvételi lehetség.

A szurkolok 12 heti aktivitds és
taplalkozasi alapismeretek bGvitésé-
nek kovetkeztében a program végére
jelentGs fogyast tudtak elérni. A test-
suly valtozasa ,, Teljes fogyas” értéke a
6. héten (6-12. hét kozott)
M=3,05+2,155 kg; t=-4,38; p=,000.
Ez az érték a 12. héten M=4,78+3,039
kg; a Parositott mintés t-proéba ered-
ménye t=4,38; p=,000. Az elsé és a
harmadik mérés kozotti stulycsokke-
nés -4,78+3,039 kg t=8,019, p=,000.

Megyvizsgaltuk a szurkoloéink test-
Osszetételében bekovetkezd valtoza-
sokat, melyben a kovetkez6 eredmé-
nyeket talaltuk.

A vazizomtomeg esetében az elsé
mérés utan a résztvevok atlagizomto-
mege 38,831+6,83 kg volt. A program
12. hetére az izomtomeg
38,4858+6,575 kg atlagot mutatott. A
teljes valtozds a program soran

-0,373+0,6004; t=3,169, p=0,004

A csoport atlagos kezdeti testzsir-
tomege 31,162+10,244 kg, a 12 héten
mért atlag 26,954+8,566 kg volt. A
testzsirbdl valo fogyas a
program folyaman -4,208+2,981 kg
t=7,197, p=0,000.

Szurkolok testzsirszazalékanak at-
lagértéke akezdetekkor 30,819+7,054
szazalék, amelybdl az atlagos csokke-
nés értéke -2,789+2,018 % volt. Igy a
12 hétre a csoport testzsirszazaléka
28,035+6,11 %; t=7,034, p=,000.

A BMI esetében is jelen-
t6s javulast lathatunk a program ha-
tasara. A parositott mintas T-préba
szignifikansnak bizonyult az 1.-6. hét
(t=7,3; p=,001) és a 6.-12. hét kozott
(t=4,73; p=,001).

Centralis elhizas tekintetében is
bizonyithat6 a projekt hatékonysaga
[EFETE). Mely szerint a , Derékkorfo-
gat valtozasa” a 6. hétre csokkent
M=2,82+2,19 cm; t=6,58; p=,001 ér-
téket; a 12. hétre (0.-12. hét kozott)
M=7,53+2,921 cm; a parositott min-
tas t-proba eredménye a 6.-12. hét ko-
z0tt t=-10,27; p=,000.



A vérnyomasmérés eredményei a
1.-12. heti mérés kozott mutattak
szignifikans kilonbséget [[EAELIE).
Megfigyelhetd, hogy a diastolés érték
a (6. hétig) javulast mutat, a 12. hétre
pedig emelkedés koveti, de ez az eny-
hén emelkedett érték sem szignifi-
kans.

KOVETKEZTETESEK:

Aktiv szurkol6i program megszer-
vezését és lebonyolitasat Magyaror-
szagon els6ként a Ferencvarosi Torna
Club hozta létre. A résztvevSk atlago-
san 4,78 kg-ot fogytak a teststlyuk-
bol, ezen beliil a testzsirjuk 4,2 kg-
mal lett kevesebb. A derékbdségiikbol
7,5 centimétert veszitettek. A sziszto-
1és (-8,65 Hgmm) és a diasztolés
(-5,19 Hgmm) értéke is csokkent a
vérnyomasuknak. Vizsgalatunk a kis
elemszam miatt nem tekinthetd rep-
rezentativnak, azonban jol tiikrozi,
milyen hatékony valtozasok érhet6ek
el csoport alapu életmddvalto progra-
mok esetében.
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through professional rugby clubs in
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Vérmyomas - systole valtozas (1.,6.,12. het)

M=140:18.801
.
£=2,01; p= 007

.'\._

Mean
Fd

B - sy BF - mys -6 hat BF-gys-12 hét  hat

6. abra: FTC-szurkoldk szisztolés vérnyomas értékének valtozasa
a program hatasara n=26

Homm Vernyemas - diastole valtezas (1.6.,12, héf)

=91 35400 446
e te2 62 g 093

Y M=85. 1520954

N=E4 47210 EO1 "*,,.a-' 7

EF - da BF - gia -5 hél EF- dia-12 hat het

7. abra: FTC-szurkoldk diasztolés vérnyomas értékének valtozasa
a program hatdsara n=26
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Az e-sport lehetdsége az altalanos iskolaban

The possibility of e-sports in primary school
-

DOI: 10.21486/recreation.2021.11.2.2

e

0SSZEFOGLALAS:

A tanulmany célja, hogy a digitalisan felgyorsult vilaghoz
alkalmazkodva hasznos informacidkat és szines, alterna-
tiv megoldast mutasson be elssorban a testnevelésorak
hasznosabb eltoltésére. A cél nem az e-sport a hagyoma-
nyos sport folé emelése volt, hanem a vildgon rohamlép-
tekkel fejl6dé e-sportot a ma tanuldinak is elérhetévé
kell tenni, ha lehet, minél fiatalabb korban. Az alsé ta-
gozatos gyermekek kérében az e-sport Uj dimenzidkat
nyithat meg, akik olyan mozgasformat lathatnak, ame-
lyet a valésagban nem, vagy nem az elvart szinten, de
kivitelezhets, és barmikor Gjra nézhetd, tehat tanulhatd.
A gyerek latja, atéli a sportolé mozgasat, ami beépithetd
a mindennapos tanodrai vagy szabadidds tevékenységbe.
Sok jaték esetében a fejlesztSk vildghirl sportolék moz-
gasat képezik le, akik ehhez a neviiket is adjak. Az e-sport
a testnevelési orat is valtozatosabba teszi, és elGsegiti az
Uj kihivasoknak valé megfelelést a digitalis kompetencia
vilagaban, hasonldéan a mas 6rak soran alkalmazott di-
gitalis eszk6zokhoz, learning apps-okhoz. Tavlati célként
fogalmazhaté meg, hogy az Uj generacié az e-sport vég-
zettséglik révén edzdk, sportszervezék, kommentatorok,
sportujsagirdk lehetnek, és nem utolsésorban kitlin6
e-sportoldk. Az e-sport gyakorlasa révén még a testne-
veléséran felmentett tanuldk a kirekesztés érzete helyett
hasonld edzettség és kozosségi élmény birtokaba keril-
nek, mint egészségesebb tarsaik.

Kulcsszavak: E-sport, digitalizacid, virtualis jatékok

N

7 ABSTRACT:

The purpose of my study was to present useful informa-
tions and colourful, alternative solutions to the more
useful way of having P.E. classes by using the world.
Furthermore, for children to become more organized, and dis-
ciplined adults, filling those gaps that their parents may have
done. The purpose was not to make e-sports seem better than
traditional sports, but we have to admit that the modern world
is going this way, and students should be made open for it.
E-sports open a new dimension for primary school students.
By e-sports they can see a form of movement, which they can’t
in the real world, but it’s doable, and can be replayed any time,
so it’s learnable. What | mean is, the child can see the move-
ment of a player, and he can make it useful in everyday lessons
or free time activities. In case of most games, the developers
try to programme the games so the movement of a player is
recognizable. Most player even allow the developers to use
their name. E-sports make P.E. classes varied and meets new
challenges of the digital world, similar to learningapps, used in
other classes. In terms of jobs, they can be coaches, sport or-
ganizers, commentators, or sports journalists. With the devel-
oped terminology in e-sports, only those children would miss
P.E. classes who also can’t attend any other classes, because of
their disease. Thereby every student can have similar trainings
and can be in similar community. Exemption from physical ed-
ucation classes may be associated with feelings of exclusion.
With the introduction of this sport, this feeling disappears.
Keywords: E-sport, digitization, virtual games
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1. BEVEZETES:

A XXI. szazad pedagbgusainak szamos 1j
kihivassal kell megkiizdeni. Képesnek kell
lenni a folytonos megtjulasra, és a klasszikus
modszereket a technikai fejl6dés vivmanyaival
megfelelen 6tvozve beépiteni az oktatasba. A
technikai digitalis fejl6dést6l nem szabad elzar-
koézni, mert az a jov6 generaciojat fosztja meg
az innovaciotél, nem beszélve arrdl, hogy az
elektronikai fejl6déshez torténd alkalmazko-
das megkeriilhetetlen része a tarsadalom to-
vabbi fejlédésének (Informaciés Tarsadalom,
2018). A jelenlegi pedagbgusok atlagéletkora
50 év feletti, igy a pedagogust az als6 tagoza-
tos didkoktol kozel két generacié valasztja el.
A jelenlegi alsos diakok mar a virtualis vilagba
sziilettek bele. Egyes nézetek szerint a modern
generacids fiataloknak, akik a jelen korban
élnek, szamukra nélkiilozhetetlen, hogy ren-
delkezzenek egy virtualis énnel is a konnyebb
boldogulasuk érdekében. Ez megkoveteli a
digitalis kompetencia bévitését. Tény, hogy a
jelen generaci6 tagjai sokkal nehezebben élik
meg a kotottségeket. Igy felértékel6dik a test-
nevelésorakon alkalmazott digitalis technikak
alkalmazésa, tovabb szinesitve a foglakozast.
Altalanossagban elmondhato, hogy jelen gene-
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raci6 tagjai motorikusan nem olyan mértékben
terhelhetdk, mint az el6z6 korosztalyok. A test-
nevelésorakon a felmentett tanulok nem mo-
zognak, és sok esetben a tarsaik munkajat sem
kovetik, inkabb egyéb, személyes kotédést él-
ményiiket osztjdk meg egyméssal. Egyfajta cél
tehat a digitalis eszkozok alkalmazésa, mert igy
Ok is részesei lesznek a testnevelésora haszno-
sabb eltoltésének, novelve a hatékonyabb tand-

rai munkét.

2. AL E-SPORTROL ALTALABAN

Az e-sport esetében talan legfontosabb kér-
dés, hogy sport-e az e-sport. A valasz igen, mert
a torvény értelmében (2004. évi I. torvény a
sportrol): ,Sporttevékenységnek mindsiil a
meghatarozott szabalyok szerint, a szabadidé
eltoltéseként kotetleniil vagy szervezett forma-
ban, illetve versenyszertien végzett testedzés
vagy szellemi sportagban kifejtett tevékenység,
amely a fizikai erénlét és a szellemi teljesit6ké-
pesség megtartasat, fejlesztését szolgélja.”

Az elektronikus sportban (tovabbiakban:
e-sport) részt vevé amat6rok és profik foglal-
koznak az egyes videojatékokkal (Polman et
al., 2018). Az e-sportban nem a testi fizikum
a dontd, de nélkilozhetetlen a testi erénlét is.



Hazankban kb. 2005 6ta ismert ez a megnevezés, de
csak a 2010-es évekre keriilt be igazdn a koztudatba.
Ahogy a hagyomanyos sportban, itt is vannak méar olyan
~sportolok”, akik bejelentett munkahelyként (izik ezt a
sportagat. Ok keresettel jaré bejegyzett munkahely hi4-
nyaban an. jatékos hazakban (24.HU, 2017) laknak.

A magyar kultrdban még csak az alapokat rakta le
az e-sport, de pl.: Bereznay Déniel személyében mar
van magyar, nemzetkozileg is jegyzett e-sportolonk (GP
hirek, 2020). Kiilfoldon szinte méar kultusza van (Thiel
— Gropper, 2017) az e-sportnak, melynek egyik legis-
mertebb honlapja az ESPN (www.espn.com/esports/).
A hiresebb jatékosokat alkalomszertien a nagy vallalatok
is tAmogatjak, de mar szponzorszerz6déseket is kotnek.
Egyes keleti orszagokban, de mar Nyugat-Europaban
is kiilon stadionokat épitenek ennek a ,szenvedélynek”
hédolva (Hollandia e-sport-stadiont épit, 2019). SG6t
mar Magyarorszagon is miikodik egy e-stadion (MTK
E-sport-aréna, 2019).

Az e-sportnak a szérakozason tal a gazdasagi és pe-
dagogiai haszna is jelentds, tehat érdemes a koznevelés
szintjén is foglalkozni vele. Sokan a sakkhoz hasonlit-
jak, hiszen egy-egy jaték kapcsan rengeteg kombinacid
lehetséges. De, ahogy az un. sakkpalotai oktatést elfo-
gadtak (Sakkpalota program, 2013), gy ehhez is id6
kell. S6t vannak tervek, hogy mar a 2024-es nyéri olim-
pia miisoraba is felveszik. A Digitalis Jolét Program 2.0
(2017) meghirdetése altal ismertebbé valt a sportag. A
program kiemeli, hogy tanulok és tanaraik szamara le-
gyen elérhet6 az interneten beliil az e-sport megisme-
rése és gyakorlasa. Kiilfoldrél Kinat lehet emliteni, ahol
mar kozoktatas targyat képezi az e-sport, ami szerintiik
segiti a mesterséges intelligencia fejlesztését is.

A digitalizaci6tol mar a hagyomanyos sport sem
mentes, szdmos alkalmazas fut edzéseken, illetve tano-
rakon. Még kevés helyen, de példaul a Tactital Boards
segitségével kiilonbozd taktikai 1épéseket tudnak szem-
léltetni. Az alkalmazést egyes sportagakban le lehet t6l-
teni, ezaltal a tanuldkat segithetjiik a taktikai elemek
megértésében. Hasonl6 eszkéz még az Gn. interaktiv
jatszopadlo (Funtronic, 2014), amiben a gyerekek mar
aktiv szerepet toltenek be, mivel az applikaciot futtatd
konzolon mozgasérzékeld talalhatd, és a tanulok keziik-
kel, illetve a labukkal képesek a jatékot iranyitani. Ezzel
a mozgasosfeladat-megoldassal fejleszthet6 a vizualis
motoros koordinaciéjuk és a finommotorikus mozga-
suk, valamint a figyelem is. Edzés jellegli alkalmazas a
Sworkit Kids App (https://app.sworkit.com). A joga
jellegli mozgasforma szamos orszagban igen népszert,
gyerekek szdmara szerethetG6vé, és kés6bb megkedvel-
het6vé teheti a Kids Fitness App-ot.

Meg kell talalni a megfelel$ csatornéat ahhoz, hogy az
e-sport koriili jelenségek megjelenhessenek az oktatés-
ban (Funk — Pizzo — Bakerd, 2018). Ez megalapozza az
e-sport létjogosultsagat, illetve lehetGséget az oktatés
terén, amit a tanulméany is igyekszik aldtamasztani.

A hagyomanyos edzések jelentGs részét a motoros
erénlét fokozasa teszi ki. Ezzel ellentétben az e-sport-
ban nem a fizikai erénlét a dominans, hanem az elméle-
ti technika, taktika és a mentélis, illetve a pszicholbgiai

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

felkésziilés. Természetesen a motoros felkészités is fon-
tos, mert a mentalis alloképesség elsGsorban a moto-
ros alloképesség fejlesztésével javithatdé (Andrejkovics,
2017: 18).

3. E-SPORT A TESTNEVELESORAN

Szinte minden nagyobb véarosban, igy példaul Kecs-
keméten is vannak oktatasi intézmények, amelyek egy-
egy sportag mellett kotelez6dnek el. Tobbek kozott a
Kecskeméti Sport Iskola, ismertebb nevén a KESI, vagy
egy més tevékenység irant elkotelezett intézmény, pél-
d4ul a Magyar Ilona Altalanos Iskola, ahol Polgar Ju-
dit képességfejleszt§ oktatasi programja. Ilyen lehet az
e-sport is, hiszen a robotika is egyre nagyobb szerepet
kap. Erre példa a Budapesti Puskas Ferenc Altalanos
Iskola (2018), amelynek profilja a robotokkal, elektro-
nik4val val6 megismerkedés. Ezen gondolat mentén
alakult ki a felvetés, hogy az e-sport miként szolgalhatna
a fiatalok fejl6dését, és a testnevelés Gsszekapcesolasaval
hogyan lehet ezt hatékonyan a gyerekek ismeretének
fejlesztésére, bGvitésére hasznalni.

A testnevelésorak tipusait megvizsgalva az e-sport a
maga természetével, minden oratipusban hasznéalhato.
Anyaga jol beépitheté a hagyomanyos testnevelésorak-
ba, még azok szamara is, akik hatranyos helyzetiik miatt
korlatozottak a motoros aktivitasban. Erre j6 eszkoz a
mar hasznalatos an. interaktiv jatszopadl6 alkalmazas.

Kecskemét 2020-ban nyari dn. vegyes sport ta-
bort hirdetett 6-13 éves korosztaly részére, melyben az
e-sporttal szélesitették a sportagvalasztas lehetGségét.

3.1 ANYAGI ES HUMANEROFORRAS-IGENY AZ
ISKOLAKBAN

Az iskolékban eleve folyik informatikai oktatas, tehat
ezek a gépek mar részben alkalmasak az e-sport jatékok
futtatasara. Ez lehet&séget biztosit, hogy iskolas kort
tanul6k kotetlen, jatékos formaban megismerkedjenek
az e-sport alapjaival. A jatékszoftverek segitségével ja-
vul a mozgaskultira, tehat hasznalhatobb tudas alakit-
hat6 ki a gyerekeknél. Az MTK-nal Sony Play Station 4
verzioval jatszanak, mig a Sportolok Alternativ Sikerei-
ért (SAS, 2019) asztali személyi szamitogépeken. Utob-
biak azonban profi gépek, és elérhetik a tobbszazezres
koltséget is. Az anyagi forrasokra lehet palyazni, illetve
a szponzorok is segithetnek a szamitogéppark-fejlesz-
téshez.

Jelenleg az e-sport-oktatok képzésérdl még nem be-
szélhetiink. A Budapesti SAS-ban is coah-ok végzik az
oktatast, akik rendelkeznek pedagbgusi végzettséggel
(pl.: a Testnevelési Egyetem edzbi szakon végzettek). A
professzionalizmushoz sziikség lehet magasan képzett
pedagbgusokra is, de az alapok lefektetéséhez a digitali-
zaciora nyitott pedagbogusok is megfelelnének.

3.2. AL E-SPORT MODSZERTANA

A koznevelésben a testnevelés célja koziil a legfonto-
sabb az alapvet6 képességek, illetve készségek kialakita-
sa, fejlesztése, a mozgisok magabiztos végrehajtasa és
megszilarditasa (Prisztoka, 1998).
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Mindez a jaték és jatékossag elvére épiil, a sikeres-
ség, élményszerzés, pozitiv attitidbazis szem el6tt tar-
tasaval.

Az e-sport csak alternativat adna, és nem kivanja ki-
véltani a hagyomanyos testnevelésordkat. Nem profi
e-sportolok nevelése a cél, elég a sportot a digitalis tech-
nika segitségével megszerettetni.

Az e-sportot kéthetente lehetne beépiteni egy egész
oraba, melyben a sportjatékok keriilnének elGtérbe. A
bevezetd részben a sportag és a taktikai, illetve a stra-
tégiai elemek bemutatésa, a férészben jaték, a befejez6
részben pedig a visszacsatolas kapna helyet.

A csapatok 1étszama az osztaly 1étszdmahoz igazodna,
illetve nemek szerinti bontas is torténhet. Sokan érvel-
nek azzal, hogy az e-sportban a pulzus- és 1égzésszam
emelkedése nem azonos az Gn. hagyomanyos sporttal.
Ez valoban igy van, itt els6sorban kognitiv és mentalis
képességek és készségek fejlesztésén van a hangsuly. de
a motoros képességekkel is foglalkozni kell.

3.3. A MINDENNAPOS TESTNEVELES TANMENETENEK
KAPGSOLODASI PONTIAI AZ E-SPORTTAL

Az als6s tanmenetet (EMMI, 2012) elemezve az
e-sportot a 2. osztalyba lehetne bevezetni. ElsGsoknél
még megterhel6 lehet a klaviattra ilyen szintd hasz-
néalata.

4. HIPOTEZISEK

H/1: Az elektronika és robotika fejlédésével az
e-sport szerepe egyre inkabb felértékelddik, tehat 1étjo-
gosultsaga van a kifejezetten motoros aktivitast kivand
sportagak mellett.

H/2: Az informatika jovoltabol a hagyomanyos spor-
tokon tdl az e-sport is egyre nagyobb szerepet kovetel
maganak, akar a média szintjén is.

H/3: Iskoldkban a robotika és az elektronika elterje-
désével az e-sportnak is van létjogosultsaga.

H/4: Az e-sport alulr6l épitkez6 sportag.

H/5: A tarsadalom e-sporthoz val6 viszonya jelenleg
szélsGséges, de az elfogadottsidga fokozatosan novekedik.

5. KUTATASI MODSZEREK

Kvantitativ modszerként 14 kérdésbél all6 onéllban
oOsszedllitott tesztet dolgoztam ki, mely kérdések alap-
vetGen arra iranyultak, hogy hat altalanos iskolai paros
évfolyamon (n=307) a tanul6k mennyi jatékra alkalmas
digitalis eszkozzel rendelkeznek, napi szinten mekkora
id6tartamban és mire hasznaljak. A 2019-2020-ban tor-
tént online adatgytijtés soran az elsGdleges modszert al-
kalmaztam, mivel a kérdések ilyen formaban még nem
szerepeltek. A részletekbe mend értékeléshez elemzési
modszereket alkalmaztam, tovabba elvégeztem egy 0sz-
szesitett, évfolyamszint( értékelést is.

Kvalitativ modszerként interjut készitettem, két
budapesti intézmény bevonasaval. Az MTK E-sport
szakosztalydnak szovivGjével, Palkovics Bencével 2018

Tanmcin_etben E-sport jaték fajta; K|fejt,ett ko,gnltlv
szerepl6 ismeret: képesség:

ugroiskolak atlétikai jatékok futas, gatfutas alapjai

novemberében, a SAS részérdl pedig Kecskés Renata
intézményvezet6vel, 2019 jaliusaban. Utobbi helyszinen
a megfigyelés modszerét is tudtam alkalmazni, mivel az

mellsé kétkezes ) oo L ) X
interj készitése soran éppen e-sport oktatasa zajlott.

labdakezelés dobasok, elkapasok

kosarlabdajatékok

. kosarlabda, . &
labdavezetés kézilabda labdavezetések 6. EnEnMENYEK
o o Az eredmények a teljes iskolai populacié alapjan
labdas ligyességi gyakorlatok o . 4oaciabda adogatasok Y ] pop P)

szivacs/teniszlabdaval (n=307) az alabbi harom tablazatba keriil bemutatasra.

1. tablazat: E-sport a hagyomanyos tanmenetben (sajét forrds)
Table 1: E-sports in the traditional curriculum (own resource)

Eredmények bemutatasa |
IlI-IV évfolyamosok kdrében

Tovabbi ismeretanyagok:

® Sportjaték-el6készité jatékok kooperativ jelleggel,
pl.: az E-roplabda jaték

® Finommotorikat és dinamikus egyensulyozést fej-
lesztd gyakorlatok: Torténhet barmely sportjatékkal a
klaviatira hasznélataval.

® Labdas {lgyességi gyakorlatok focilabdaval/gumi-
labdaval, guritasok, labdavezetés labbal ritmus- és
iranyvaltasokkal: FIFA E-futball-jatékok alkalmasak
erre a célra.

® Téri tajékozodas fejlesztése: pl.: az in. maszkalos ja-
tékok, és a Fortnite jatékkal.

1. abra: Az elektronikai eszkdzokkel vald ellatottsag és az e-sport
Figure 1: Provision of electronic devices and e-sports (N =307)

Az iskolaknak torvényi kotelezettsége minden tanuld

szamara a testnevelésora, legyen sz6 ép, vagy testileg/
lelkileg hatranyos helyzeti tanulokrol. Utdbbiak sza-
mara igen hasznos kiegészité tevékenység is lehet az
e-sport, a jatékossag, a kiizdelem gyakorlasa mellett
megtapasztalhatjak a kozosségi sport altal nyujtott él-
ményt.

14 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2021. NYAR

A grafikonbdl kiolvashatd, hogy a 6-12 év koriili gye-
rekek haromnegyede rendelkezik sajat okostelefonnal,
és szinte miden haztartasban taldlhat6 szamitogép. A
szamitogép aranyaval megegyezben ezek az eszkozok a
jaték funkciora is alkalmasak, amit ki is hasznalnak a
tanulok.



A vizsgélat soran paros évfolyamokon (1-2 3-4; 5-6)
is feltettem a kérdéseket. Az eredmények szerint az 1-2.
osztalyosok 1ényegében nem ismerik az e-sportot, mig
a fels6bb osztalyokban mar kozel a tanuldk fele igen.
Miutan a tanulok megkaptdk a kell§ informéciot az
e-sportrol, és az e-sportra torténd igényt is meg tudtak
fogalmazni, mar lathatéan kimagaslo, 84%-os érdeklé-
dést mutatott.

Eredmények bemutatasa IV
I-VI évfolyamosok kérében

perm Sy pm | Ry ki nsy bty (R

& fepratmivk Leali ol abodiremdiay jlisk

2. abra: Az elektronikai eszkdzok hasznélata, szerepe (N=307)
Figure 2: Use and role of electronic devices (N = 307)

Az 6sszevont kérdéscsoport els oszlopa jol szemlél-
teti, hogy a valaszadok ttlnyomo tobbsége a szamito-
géppel végezhet( hazi feladatokat kedvelik jobban. Ez az
arany 0sszhangban van a csaladok szamitogéppel torté-
ng ellatasival. A kovetkezé oszlopban arra kapunk va-
laszt, hogy a gyerekek kozel kétharmada jatszik otthon
rendszeresen valamilyen elektronikus sportjatékkal, te-
hat ha arnyaltabban fogalmazunk, akkor ez mar rokon-
sagot is mutat az e-sporttal. A harmadik oszlop adatai
arra mutatnak ra, hogy akik mar jatszottak elektronikus
sportjatékot, azok a hétkoznapi életben iigyesebbek, az-
altal, hogy lattdk a mozgasok technikéjat, taktikajat. Te-
hat a szoftverfejlesztSk altal készitett virtualis mozgasok
ismerete hatassal vannak a tanulok altal megvalositott
mozgéisformakara.

A leginkibb kedvelt elektronikus jaték
Spont
Verekedds
dltbztetts
m Kiszolgalds

m Maszkalos

Etelkészités

3. abra: A legkedveltebb jatékszoftverek (N=307)
Figure 3: The most popular game software (N =307)

Az évfolyamok Osszevont eredményébdl is lathato,
hogy a leginkabb kedvelt elektronikus jatékok katego-
rijjaban a sportjatékok keriilnek elGtérbe. Ettdl kissé

lemaradva, de masodik helyen koveti a ,maszkalos” ja-
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tékok. A harmadik hely a verekedds jatékoknak jutott,
ami elgondolkodtatd, mivel ez valahol tiikrozi a jelenlegi
tarsadalmi helyzetet. A vilag, ami korbeveszi a gyere-
keket, egyre durvabb, erészakosabb, és ez nem a jaté-
koknak koszonhetd. Ennek szociologiai vetiilete is van,
azonban ennek vizsgalata nem célja a kutatisnak.

A legfontosabb kutatisi kérdés alapjan megallapit-
hatd, hogy azok a gyerekek, akik mar jatszottak elekt-
ronikus jatékkal, és az ott latott mozgésokat (elhagyva
a kibertért) atiiltették a gyakorlatba, kétharmaduk
iigyesebbnek érezte magat a gyakorlatban. Sok vizsgalt
személy ugyan nem ismeri még az e-sport kifejezést
és annak pontos tartalmat, de rendszeresen jatszanak
ilyen jatékokat, melynek kovetkeztében az ott latottak
kihatnak a gyakorlati mozgasos ligyességiikre is.

Az eredményekbdl kiolvashat6, az 1-6. osztalyos ta-
nulok dont6 tobbsége szabadidejlikben foglalkoznak
elektronikus jatékokkal, és ezzel egyiitt né az e-sport-is-
meretiik. Int§ jel azonban, hogy a korosztalyok no-
vekedésével az agresszié kifejez6dése is megjelenik a
verekedGs jatékok kedvelésében.

Tovabb boncolgatva az eredményeket megallapitha-
16, hogy a sportjatékok virtualis jatszasa soran a gye-
rekek beleélik magukat a mozgasok kivitelezésébe. Az
igy szerzett mozgasmintak konnyebben beépiilhetnek a
tanul6k mindennapi cselekvésébe. ami segiti az iskolak
képzési elvarasait. A jatékszoftverek virtualis vilagat él-
sportolok bevonasaval alkotjak meg, azaz pl.: a labdaru-
gas esetén Cristiano Ronaldo az etalon, az 6 mozgasat
képezik le, és az 6 mozgasat latjak a gyerekek tgy, hogy
6t iranyitjak. Ennél jobb mintat keresve sem talalni. A
tanulok tehat szinte kivétel nélkiil jatszanak elektroni-
kus sport- és mas funkcids jatékokkal, ami bGvithetd
lenne ellendrzott iskolai keretek melletti felhasznalassal.
Mindenkibdl nem lesz e-sportold, de az e-sport rendsze-
res gyakorlasa olyan szakmak megszerzését is elGsegit-
heti, mint pl.: rendezvényszervezés, sportkommentéator.

A kutatasbdl latszik az igény a tanuldk e-sport iran-
ti igénye. Meglatasom szerint, akar mar 2. osztalytdl is
be lehetne vezetni az e-sport oktatasat az iskoldban, ami
kéthetente egy ordban torténd foglalkozast jelentene a
testnevelésora keretében.

A testnevelésorak alapvetGen a biologiai mozgassziik-
ségletet szolgaljak ki. A mozgasos jaték mint motivalo
tevékenység sokkal erésebb az egyéb tanteremi felada-
toknél, tovabba a csapatszellem is jobban érvényesiil. Ez
az erény az e-sportra is érvényes.

A pedagoégusoknak a digitalis fejlédéssel 1épést kell
tartani, de még jobb, ha ebben élen jarnak. A virtualis
vilagban azonban egy percre sem szabad elfeledkezni
biologiai 1étlinkr6l, sziikségleteinkrdl, amit csak rend-
szeres fizikai aktivitassal tudunk kiszolgalni. Az e-sport
egyik tovabbi nagy elénye, hogy a felmentett tanulok a
sériilt/beteg mozgasszervek kimélésével is terhelhet6k
fiziologidsan (Iégzés, keringés), hasonloan a testneve-
1ésorak aktiv résztvevéivel, tovabba atélik a kozosségi
élet altal nyujtott pozitiv elényoket.

Minden iskola rendelkezik az informatikai hattér-
rel, tehat egy osztalyra valo szamitogéppark altalaban
rendelkezésre all. Tapasztalatom szerint fegyelmezésre
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Iényegében nincs sziikség az 6rak alatt igy, az e-sportra
gondolva az iskoldkban a tanulok feliigyeletét ellathatja a
napkozis tanar vagy a pedagogiai asszisztens is.

Az iskolakban az e-sport nem lehet céltalan jaték,
sziikséges a felkésziiltség és a technika, taktika megbe-
szélése szakavatott személy iranyitasaval.

Az e-sport tanorai alkalmazasa nem a klasszikus
értelemben vett mozgasos testneveléséra kivaltasat
szolgalna, hanem lehetGséget biztositana a valtozatos,
élménydis oktatasi modszerek gazdagitasara. Néhany
intézményben 2020-ban mar digitalis 6rak folytak az
an. netmaster applikacion keresztiil. Az 6rak utan a gye-
rekek ezen a feliileten keresztiil folytattak elektronikus
jatékot, ezaltal tartottak a kapcsolatot egymassal, amire
maguktol jottek ra, kiils6 rahatas nélkdl.

1. AZE-SPORT LEHETSEGES ARNYOLDALAI

— Az e-sport is okozhat fiiggGséget, azonban nincse-
nek pontos adatok arrél, hogy a szamitogép-fiiggGség-
ben szenvedd emberek koziil hanyan voltak azok, akik
az e-sport valamelyikét izték.

— Az elektronikus késziilékek hasznalata lefekvés
el6tt rossz iranyba befolyasolhatja az egyének alvasét.
Hosszabb lehet az elalvasi id6 és az alvas minGsége is,
ami kihat a kovetkez6 nap torténéseire (Cain — Gradi-
sar, 2010).

— A kozeli monitor nézése miatt romolhat a tavolla-
tas, és szemszarazsag léphet fel (Beurkens, 2017).

— A tilzott ideig tart6 szamitogép el6tti {ilés a fizikai
allapotot is rontja.

— Mint minden emberi tevékenységben, az e-sport-
ban is torténhetnek erGszakos cselekmények. A kozel-
multban az USA-ban tortént egy e-sport-rendezvényen,
a sportol6 nem birta elviselni a vereséget, és erdszakot
alkalmazott az ott jelen 1év6k korében. Iskolas koroszta-
lyokban a vereség, a kudarc megel&zésére, kezelésére a
pedagogusoknak fokozott figyelmet kell forditani.

8. KOVETKEZTETESEN

A kutatas 6t hipotézise 1ényegében teljes mértékben
beigazolédott.

H/1 Az informatika egyre nagyobb léptékd valtozasa
okan az e-sport is utat tér magéanak a virtualis vilagban.
Digitaliz4cié minden sportagban fellelhetd, szamos al-
kalmazas fut az edzéseken. Tovabbi érv az e-sport meg-
ismerése/megismertetése mellett, hogy a hagyomanyos
sportok mellett mar a sportfogadasban is megjelent az
e-sport.
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H/2: Ez a tanulmany abban az id6ben késziilt, amikor
a hagyomanyos sportok tizése a jarvany miatt hattérbe
keriiltek, és az elektronikus sportok kezdték el kit6lteni
az iiresen maradt teriiletet. A média tekintetében pedig
2020 4prilis 22-én a Sport 1 csatorna E-sport Magazinja
bemutatta a volt Forma-1-es pilota, a vilagbajnoksagot
megnyerd Jeason Button virtualis versenyét.

H/3: A felvetéslink harmadik pontja is igazolast
nyert. Az elektronika, robotika fejlédésével a gyerekek
szinte mar iskolas koruktol kapcsolatba keriilnek a di-
gitélis vilaggal, a szamitogépes alkalmazisokkal. A SAS
Budapest akkreditalt intézménye és ezéltal az els6 hi-
vatalos partnere a Bessenyei Gyorgy Gimnazium (OM
200899, 2019) lett. A virtualis sportag dinamikus fejlé-
dését jol példazza, hogy pl.: mar az e-sportot (iz6k koré-
ben 40%-os a lanyok aranya.

H/4: A vizsgalat igazolta, hogy az e-sport verseny-
képessége az altalanos iskolai képzésbe integralasaval
novelhet8. Ez részben azzal igazolhat6, hogy a mar em-
litett kozépiskola 2019. szeptember 1-jével hivatalosan
is biztositja az e-sport oktatasat a tanuléknak. Minden
sportag alurdl épitkezik. Az e-sport-jatékosok atlagélet-
kora ugyan magasabb, mint az altalanos iskola also ta-
gozatos didkjainak atlagéletkora, azonban ha az e-sport
mar altalanos iskolaban a tananyag része lehet, akkor
egyrészt tomegesitést biztositana, masrészt a kimagaslo
tehetségek képzése, nevelése is zold utat kapna ebben a
sportban.

H/5: Az 6t0dik felvetés is részben alatamasztast nyert,
mivel a megkérdezettek nagyobb aranyban fogadjak el
az e-sportot, mint akik elutasitjak. Az e-sport tarsadalmi
megitélése tehat javul, elfogadottsdga novekszik.
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Az Gskortdl jelen |év6é mivészetek,
az artisztika a kreativitas, onkife-
jezés eszkozei. Tevékenységei kozé
tartozik példaul a kotés, szovés,
horgolds, de a ruhatervezés is. A
rekreacié sikjainak megfelel6en
testi, lelki, szellemi, szocialis hata-
sokkal birnak a textillel kapcsolatos
aktiv és passziv formak. Kutatasunk
eredményei alapjan a textillel kéz-
miveskedés a flow-érzet kialakula-
sat is eldsegiti, valamint a stressz-
kezelés hatékony eszkoze.
Kulcsszavak: miivészetek, textilek,
rekreacio, kreativitas, hatasok

BEVEZETES

A miuvészetekrdl, s azon belil a textilm{ivé-
szetrol sz016 rovid attekintés utan egy hiany-
potlo kutatas néhany eredménye keriil bemu-
tatasra a textillel kézmiiveskedés szokasairdl,
illetve a flow-élmények elérésérol.

A miivészetek a reneszansz kortol kezdtek
onallosodni, elkiiloniilni a tudoméanyoktol
(Tatarkiewicz, 2011). Ezek olyan tagabb érte-
lemben vett emberi tevékenységek, amelyek
alkotoi céllal jonnek 1étre. Minden olyan kész-
ség és foglalkozas ide sorolhatd, amely kiilon-
féle funkcioval rendelkezd termékek, jelensé-
gek megvaldsitasat vagy a kornyezet
formalasat, kialakitasat teszi lehetévé (Pataki,
2010). Az artisztika alapja az expresszio, krea-
tiv és kommunikativ funkci6javal; mig a kéz-
miivesség hagyomanyokra és képességekre ta-
maszkodo6, megismételhetd tevékenység, ami
a targy anyagaira, technikaira és funkcionalis
tulajdonsagaira korlatozodott (Pollinen —
Ruotsalainen, 2017).

Sandor (é.n.) csoportositasa szerint a textil-
miivészet az alkalmazott m{ivészeten beliili
iparmiivészet egy teriilete. Sz{ikebb értelem-
ben a miivészi jelleggel kialakitott hasznalati
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A textilmiivészet tobbdimenzios
rekreacios hatasai

Multidimensional recreational effects of textile art

e

% ABSTRACT:

The arts, present since prehistoric
times, are the tools of creativity and
self-expression. Active and passive
forms of these activities, e.g. knit-
ting, weaving, crocheting, but also
clothing design, according to the
planes of recreation, have physi-
cal, mental, spiritual, and social ef-
fects. Based on the results of our
research, handicrafts with textiles
also promote the development of a
sense of flow and are effective tools
for stress management.

Keywords: arts, textiles, recrea-
tion, creativity, effects

targyak, diszit6targyak; tagabb értelemben
pedig az iparban is megtalalhat6 és alkalma-
zott elkészitési technoldgiaval megalkotott, de
miivészi tervezés eredményéiil kapott termé-
kek el6allitasa, mint pl. a keramia-, az iiveg-, a
textilmiivészet (Kovdacs, 2015).

Az alkalmazott miivészetekben van az alko-
toknak a legszabadabb és fantaziadtisabb le-
het8sége, hiszen a hasznalati cél mindig kiilo-
nos ajtokat nyithat meg az elmében és a
lehet6ségekben is. Ezek a targyak az egyediség
mellett a sokszorositasra, a design esetében
ipari reprodukcidra szantak, mely lehet6séget
ad a legtijabb technikai vivmanyoknak is arra,
hogy miivészi titulust szerezzenek (Warnke,
2008).

Textilmiivészet minden olyan eljaras,
mely révén kiilonféle szalakbol (gyapot, len,
kender és mas novényi szalak; illetve gyapji,
selyem és egyéb dllati szorok, valamint asva-
nyi alapuak, mint az azbeszt, livegszalak, ko-
zetszalak) kétdimenzids anyag késziil (Ko-
vdacs, 2015). A textilmiivészet Gsi példainak
egyike, hogy az elsé varrotik 40 ezer évvel ez-
el6ttrél szarmazhatnak, mig a szovés legGsibb
maradvanyai a Dolni Vestonich-ban talalt
agyagdarabokon 1év§ szovetdarabkak szerint



Kr. e. 27 ezerbdl (Schwarz — Kovacevié, 2017). A napja-
inkban hasznalt textilipari kézmfives technikak a ké- és
bronzkorabeli taladlmanyokra vezetheték vissza (Gro-
mer, 2016). A kinai selyemtermelés elsg bizonyitékai
Kr. e. 5000-3000 kozé tehetGek. A gyapjufelhasznalas
elsé nyomai a Kr. e. 3. évezredbdl szarmaznak, bar az
Indus volgyében €16 civilizaciok mar gyapotot hasznal-
tak ruhak készitéséhez (Schwarz — Kovacevié, 2017).

A torténelmi fejlédés egyik jelentGs allomésa, hogy a
15. szazadtol a mediterran térségekben diszes, arannyal
és eziisttel atszétt, barsonyos selyemszovetek jelentek
meg magas rangu polgarok 6ltozetében, illetve a 16.
szazadban viragzasnak indult a varrott csipke. Kieme-
lend6 még az 1. vilighabort utan a szamitogép-vezérlé-
sti gépek, robotok, nanotechnikai kutatasok, melyek ha-
tasara a textilipar napjainkra mar talmutat a ruhazaton
és a lakberendezésen, s 1étrejott egy teljesen 4j vilag: a
ytechnikai textilek” (Schwarz — Kovacevié, 2017).

A miianyagok megjelenésével a mesterséges szalak is
terjedni kezdtek (pl. miiselyem, poliészter, poliakril). A
textilmunkak alapja a fonés, mely a természetes anyagok
szalképzése. A tulajdonképpeni textilmiivészeti techni-
kak a nemezelés, sz6vés, horgolas, kotés, csipkeverés,
himzés és sz6nyegkészités (Kovdcs, 2015).

A KULONLEGESEBB TECHNIKAK KOZUL
NEHANYAT BEMUTATUNK.

A batik egy 6si, Azsiabol szarmazo textilfestési elja-
ras, melynek soran a textiliara folyatott viasz (minta)
véddréteget képez a textilia és a festék kozott, mely alatt
a kelme nem tud beszinezddni a festékfiird soran, igy
kapjuk meg a kivant mintat (Haake, 1989). Szintén kii-
l6nleges a japan shibori, amelynek soran véltozatos cso-
mozési, hajtogatasi, red6zési, gytirési és Oltési techni-
kakkal lehet mintakat 1étrehozni (Mojzes, 2017).

1. abra: Horgolt sal, kalocsai és torockoi himzés
Figure 1. Crochet scarf, Kalocsa and Torocké embroidery
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A patchwork (foltvarrds) a 20. szazad 6ta népsze-
rd, de alapjai az 6korig nytlnak vissza. Kiilonb6z6 min-
taja és mingségii anyagok foltszer(i Gsszevarrasan alap-
szik. Tobbnyire paplanokat készitenek igy, 4m taskak,
falikarpitok, dzsekik, vagy méas ruhazati cikkek készité-
sére is alkalmas. Egyes textilm{ivészek szivesen 6tvozik
ezen technikat kiilonb6z6 himzésekkel, kiilonleges
tizésekkel (Zarembo — Romancuka, 2013).

Ecoprint soran kiillonb6z novények leveleinek, vi-
ragainak, gyltimolcseinek pigmentjeit felhasznalva szi-
nezik a kelméket. Ezek a festékek gyakran megjelennek
olyan textilidkon, mint a pamut, pamut-poliészterkeve-
rék (Pancapalaga és mtsai, 2021), illetve selyem, gyap-
ja és len. A kelmére felhelyezziik a fest6novények leve-
leit, viragait, melyeket utana Gsszehajtogatunk,
gytriink, kotoziink, s az igy kapott anyagot min. féloran
at gbzoljiik vagy f6zziik (Rekaby és mtsai, 2009).

(2. abra)

A miivészeti rekreacio mint a kulturalis rekrea-
ci6 alrendszere (Fritz, 2015) vizsgalata még kevésbé el-
terjedt. Emiatt a textilm{ivészeti szokasok, illetve hata-
sok feltérképezését egy online elérhet§ kérdéssorral
(ELTE-KEB: 2020/385) végeztiik 2020. november 17.
és 2021. februar 28. kozott, amelyben a kérdéseket ma-
gunk allitottuk ossze. Célkittizésiink volt feltarni, mik a
leggyakrabban alkalmazott technikak, a foglalkozasokat
milyen gyakorisaggal (izik, a flowt mennyire érik el a
megkérdezettek. Az adatelemzés leir statisztikai mod-
szerrel (MS Excel) tortént. A kérdGivet 246 16 toltotte ki
(Nné = 243), tobbségében a 45-54 éves (36,6%) és az
55-65 éves (17,5%) korosztalybol (N18-246v=8,9%;
N25-34¢v=12,2%; N35-446v=16,3%; N65¢v+=38,5%).
Magas a mintaban a fels6foku végzettségliek ardnya
(65,4%). Munkapiaci statusz szempontjabol a kitolt6k
tobb mint fele (55,7%) alkalmazott jelenleg, 13,4%-uk
véllalkozo, 11,8%-uk nyugdijas és 9,8%-uk hallgato.

Forras/Source: MOKSHA (2015) Végtelen egyszert végtelen sal. From: https://www.moksha.hu/kreativ/horgolas-vegtelen-egyszeru-vegtelen-sal;
Sokszinti Vidék (2016) Ismerd meg a kalocsai himzés motivumait és jelentésiiket. From: https://sokszinuvidek.24.hu/otthon-keszult/2016/08/09/is-
merd-meg-a-kalocsai-himzes-motivumait-es-jelentesuket/; Netfolk (2013) From: Torockdi himzés és vert csipke. https://netfolk.blog.hu/2013/04/27/

tororckoi_himzes_es_vert_csipke
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2. abra: Shibori-termékek, patchwork taska és eco-print parna

Figure 2. Products made with Shibori technique; patchwork bag and eco-printed pillow

Forras/Source: Mojzes (2017); The Clutcher (é.n.) DOLCE & GABBANA Sicilian Patchwork Skirt in multicolor. From: https://www.theclutcher.com/en-
US/product/241787/dolce_and_gabbana/sicilian_patchwork_skirt_in_multicolor; Enkisboltom.hu (2021) Akac Levél Nyomatos Diszparna, Ecoprint.
From: https://www.enkisboltom.hu/ecoprint-parna-03

EREDMENYEK

A kérdéivet kitolt6k korében a leginkabb elterjedt
technikak kozé tartozik a szovés, kotés, varras és horgo-
las. Az egyéb technikak kozott emlitették tébben a ne-
mezelést, csomobzast, textilszobraszatot, szitanyomast.
Kevesen foglalkoznak olyan kiilonlegesebb technikak-
kal, mint a batik és a ruhatervezés.

A vélaszadok 87,8%-a hobbiként kezeli ezeket, és
52,0%-uk mar gyermekkora 6ta foglalkozik vele.
(23,6% fiatal felnétt, 22,0% pedig felnétt korban kez-
dett el foglalkozni a kedvenc technikajaval.)

A legtobben bels6 késztetésre (54,9%), illetve csaladi
minta alapjan (43,9%) ismerte meg e tevékenységeket.
A technikakat a legtobben valaki mésnak a segitségével
(75,2%) vagy onmagatdl (37,8%), illetve az internet se-
gitségével (34,6%) tanulta meg, kisebb hanyaduk pedig
magazinbol (12,6%).

A kitoltSk fele (49,6%) naponta, vagy szinte minden-
nap hodol ennek a szenvedélyének (35,8%).

A valaszadok (n=238) atlagosan 6,28 mértékben,
azaz szinte teljeskortien atélik a flow élményt a textil-

szdves [ weaving
varras / needlework

kétés / knitting

miivészeti tevékenységiik végzése soran, egy 1-7
Likert-skalan értékelve. Kimagaslo értéket kapott az
oromérzet kozvetitése, valamint a kreativitas

térnyerése és kiélése [PACIEEIEN))]

A textiltechnikak pozitiv hatasaira adott valaszok ko-
zOtt megjelent a tiirelem, a kitartas és a koncentracios
képesség javulasa, a kreativitas és kézligyesség fejlédé-
se, az ,agy karbantartasa”, a célkittizés elérése, a kor-
nyezeti relacio (dekoracio, kornyezetvédelem teriile-
tén), a funkcionalis targykészités dimenzidja is.
Leggyakrabban emlitett reflexiok az 6rom, a nyugodt-
sag, az egyedi alkotasra valo biiszkeség és a stresszoldas
volt. Ezeken feliil megjelent néhany olyan egyedi eset,
melyek a csaladon beliili problémak, betegségek feldol-
gozasat, a finommotorika szinten tartasat és a szabad-
sag megélését jelentik. Negativ hatasok kozott a kitolték
olyan problémakat jeloltek, mint a derék-, hat- és kéz-
fajdalom, szemfaradtsag, magas anyagarak, idGigényes-
ség és a sikertelenség miatt kialakul6 frusztracio.

A szakirodalom vizsgélataval megéllapithat6 tovab-
ba, hogy a miiélvezet és alkotoi tevékenység jotékony

horgolds / crocheting — 13

himzés [ embroidery

textil, ruhatervezés / fashion designing

batik e 32

fonas / spinning

egyeb / other
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1. diagram: Legnépszeriibb
textilmlivészeti technikdk (N=246)
Diagram 1. Most popular textile art tech-
niques (N=246)

Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 /
Own survey and redaction, 2021
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2. diagram: Flow és textilmiivészet (n=238)

Diagram 2. Flow and textile art

Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021

hatasai megjelennek a kozosségkép-
z¢€s, onkéntesség, tarsadalmi integ-
racio, problémakezelés, a kognitiv,
érzelmi és tarsas képességek fejlesz-
tése, illetve a betegségkezelés (pl.
demencia) teriiletén is. Hozz4jarul a
kulturalis hagyomanyok megorzésé-
hez, az egyéni és tarsas jollét kiala-
kulasahoz. A kézmiives tevékenység
segithet a rakterapiak mellékhatasa-
inak kezelésében is. A csoportos
miivészeti tevékenységek pedig el6-
segithetik az iskolakban a bullying
csokkenését is (Fancourt — Finn,
2019). A csipkeverés relaxacios, ki-
kapcsol6 hatast, a sajat termék el-
készitéséért érzett biiszkeség mellett
a csaladtag vagy barat elvesztésének
kezelésében is szerepet jatszik (Ken-
ning, 2015, idézi H6bor — Magyar,
2019). A San Franciscoban az 1960-
as években végzett divatterapia so-
ran Napa allami korhazaban a Fa-
shion Group of San Francisco
onkénteseinek segitségével a részt-
vevek maguk terveztek ruhadara-
bot, kivalasztottak a szineket és
anyagokat, majd segitséggel elkészi-
tették és egy divatbemutatén 6k
maguk demonstraltak. Az utanko-
vetésbdl kideriilt, hogy a legstlyo-
sabb mentalis betegséggel kiizddk is
sokkal jobban és magabiztosabban
érezték magukat, mint el6tte barmi-
kor (Stauss, 2020). A taktilis érzé-
kelés és a traumafeldolgozas is pozi-
tiv kapcsolatba hozhat6 egymassal
(Garlock, 2016).

KOVETKEZTETESEK

A cikk betekintést adott a textil-
miuvészeti alkoto, aktiv rekreacids
tevékenységek rendszerébe, hatasa-
ira rekreacios és rehabilitacios
aspektusban is. Valtozatos és renge-
teg lehetGséget nytjto kreativ alko-
tasi forma, amely el6zetes ismeretek
nélkiil is megtanulhato, egyszertien
elkezdhetd hobby aktivitas.

A vizsgélat soran bebizonyoso-
dott, hogy a tevékenységet végzok
korében a kitolt6k nagy részénél
megjelentek a flow 6sszetev6i, mint
az 6rom megélése, teljes kikapcsolo-
dés, az id§ realis érzékelésének
megszlinése stb.

Az alaptechnikak népszertisége a
legnagyobb, az Gjszertibb moder-
nebb technikak még kevésbé ismer-
tek, igy a jovében érdemes lehet a
kortars alkot6 miivészeti élet fellen-
ditése érdekében kiilonboz6 népsze-
risit6 rendezvények, alkot6 work-
shopok szervezése hazankban a
kozosségszervezo és a Maslow-pira-
mis tetején elhelyezked§ 6nmegva-
16sitési sziikséglet széles kort eléré-
se érdekében. Ezt tAmaszthatja ala
egy masik kutatas eredménye, mely
szerint a Covid-19 pandémia els§
hullama alatt az emberek tobb id&t
forditottak a kreativ tevékenységek-
re, amely pozitivan hatott a k6zérze-
tlikre (G6si, 2020; Gési — Magyar,
2020).
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A 12, SZEGEDI

KONYVAJANLO

KEPREGENYFESZTIVAL

- NYOMTATASBAN!

2020-ban a jarvanyiigyi helyzet miatt szamtalan rendezvény maradt
el orszagszerte. Sajnos erre a sorsra jutott a 2020 novemberére tervezett

12. Szegedi Képregényfesztival is.

A fesztival programja 6sszeallt, az eléadok felkésziiltek, de a
koriilmények nem tették lehetévé, hogy a tervek megvaldsuljanak.
A szegedi Somogyi Karoly Varosi és Megyei Konyvtar a Dél-Alféldon egyre
népszerlibb szegedi képregényfesztivalok szervezdje és egyben a Szeged
folydirat kiaddja is. Athidalé megoldasként a folydirat aprilisi szama
képregényes témaban jelent meg, hogy az elmaradt fesztival el6adasai
eljussanak az érdekl6d6khoz és a szakmahoz.

A lapszam igazi kuriozum lett, j6 szivvel ajanljuk a kilencedik
miivészeti aggal valé ismerkedésre a nagykozonségnek is.

,Szeged — a varos folydirata. Szeged — a
tudomany és a m(ivészetek varosa. Szeged
— az egyetemi varos. A Somogyi-konyvtar
gylijteménye — az alapitd akarata szerint
— Szeged varos 6rok és elidegenithetetlen
tulajdona.

A tudomany és miivészetek varosaban min-
den mi(ivészeti ag megfér és virdgozhat. Az
Ujkori Szeged torténetének legfontosabb
pillanatai megjelennek a képeken is. Latha-
tunk festményt az arviz pusztitotta varosba
latogatd kirdlyrdl, az épuld varosrdl. A sajtd
megjelenésével pedig szinte egyszerre je-
lentek meg karikaturak, gunyos torténete-
ket elmeséld rajzok, »képregények«.

A hazai képregényes kultura egyik fellegva-
ra Szeged.

Ezt ismerte fel a Somogyi-kényvtdar, amikor
— egy kiils6s megkeresés hatdsara — 2009-
ben Ggy dontott, hogy megszervezi az 1.
Szegedi Képregényfesztival és Vasar-t.

A rendezvény sikere a szervez6 konyvtarat
is meglepte, de egyuttal magaval hozta a
folytatds igényét is. Valéban bebizonyoso-
dott, hogy igény van a m(ivészet ezen szeg-
mensére. Es bebizonyosodott, hogy ez a
popularis mifaj valéban mivészet.

Az elmilt 12 évben egyre tobb férumon
igyekszlink bizonyitani, hogy a képregény-
nek helye van a m(ivészetek vilagaban, és
helye van a konyvtarakban is.

A minden év 6szén megrendezett fesztival
népszerlisége nem csokkent az elmult évek-
ben. Sikeriilt minden évben Uj és Uj témakat
keresniink. Olyan el6addkat megszélitani,
akik valéban hitelesen mutattdk be a kép-
regény torténetét, mlivészetben betoltott
szerepét. Ugyanakkor minden rendezvény-
nyel sikeriilt azt is elérniink, hogy a szakma
is felfigyeljen a miifajt koriloleld népszerd-
ségre, a mifaj olvasaskulturaban betoltott
szerepére. Lehet8ségiink volt tobb szakmai
féorumon bemutatni a fesztivalt, a konyvtar
és a képregények kapcsolatat, felvazolni a
hasznaloi igényeket.

Az elmult 11 fesztivalon tobb mint 100, a
képregényes kulturaval kapcsolatos elGa-
dast hallgathattak meg az érdekl&d6k. Tobb
tucat alkotd tért vissza Szegedre évrél évre,
hogy taldlkozhassanak a képregényszere-
tékkel.

A konyvtar dllomanyaban Iévé képregények
szama meghusszorozddott! Az igények és a
hasznaldi visszajelzések alapjan az a hatal-
mas szam indokolt volt.

( 2021. 4prilis
g A Viros tol\olrau

-

12, Szeqedy
Képregen yfesz@g;

12. SZEGEDI KEPREGENYFESZTIVAL
— NYOMTATASBAN

A fesztival sikere nagyban kdszonhetd part-
nereinknek. A szervezés kozben nagyszer(
emberekkel dolgozhattunk egyiitt. Ok ve-
zették be a kdnyvtar munkatarsait a képre-
gények vilagdba, és faradhatatlanul segitet-
ték munkankat.

Nekik is tartozunk azzal, hogy a vészhelyzet
ellenére sem adjuk fel, és a tobb mint tiz
éve megkezdett munkankat folytatjuk. Az
elmult évben sajnos nem tarthattuk meg
a fesztivalt eredeti formdjaban, a szemé-
lyes taldlkozasok elmaradtak. De a varos
folydirataval kozosen az el6adasok egy ré-
szét »megtarthatjuk«. A Szeged folydirat
aprilisi lapszamaban olvashatnak szegedi
képregényekrdl, megismerkedhetnek sze-
gedi alkotdkkal, de nagy el6ddkkel, a hazai
képregényes és rajzfilmes ikonnal is. A So-
mogyi-konyvtar kincseibe belelapozva pe-
dig az els6 »képregényes« karikaturakkal is
megismerkedhetnek.”

Oros Sandor, a szegedi
képregényfesztivdlok egyik f6szervezdje

A folyoirat és a tematikus lapszam megrendelhetd a Szeged folyoirat szerkesztoségében:

6720 Szeged, Stefania 2.

Telefon: 20/348-8446,20/5310041
e-mail: szegedfolyoirat@sk-szeged.hu
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Modern Healthy Lifestyle Miskolc
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7 OSSZEFOGLALAS: Mmitis jelent a gyakorlatban a modern egészséges életstilus? Leg-
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inkdbb azt jelenti, hogy van eszkdztaram a stresszel megkiizdeni, hogy 6nmagam tudjak lenni egy
olyan vildgban, amely szdmtalanszor sok, zajos, nehéz, és taldan még veszélyes is. Azt is jelenti to-
vabba, hogy taldlok kapaszkoddkat, amikor elhatalmasodik a bizonytalansag és a félelem bennem.
A mostani tanulmany Miskolc példdjan mutatja be azt az 6sszefogdst, amely Ujragondolja a jollét-
hez valé viszonyt. Ujragondolja a lakossag és a helyi szolgéltatok szemszogébdl, és megkisérli az
egészségturizmus megteremtését egy olyan helyen, ahol eddig mdason volt a fékusz. A bemutatott
mintaprojekt példaként szolgdlhat mas teleplilések szdmara is.

Kulcsszavak: egészséges életmod, holisztikus egészség, prevencio, rekreacio,

reziliencia, immunerdésités

ABSTRACT: What does a modern healthy lifestyle mean in practice? Most of all, it
means that | have the tools to deal with stress so that | can be myself in a world that is noisy,
difficult, and maybe even dangerous. It also means that | find handrails when uncertainty and
fear take over me. The current study uses the example of Miskolc to show the collaboration that
rethinks the relationship to well-being. It rethinks the perspective of the population and local
service providers and attempts to create health tourism in a place where the focus has been dif-
ferent so far. The presented pilot project can serve as an example for other settlements as well.
Keywords: healthy lifestyle, holistic health, prevention, recreation,

resilience, immune boosting
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BEVEZETES

Mit is jelent a gyakorlatban a modern egészsé-
ges életstilus? Valahogy tigy irnam le, mint azt az
életmodot, amely a 21. szdzadban fenntarthatova
teszi a testileg és lelkileg kiegyensilyozott életvi-
telt. De miben t6bb és més, mint a hagyomanyos
értelemben vett egészséges életmod? Egyrészt a
jollét értelmezéséig kell visszamenniink, és azt
vonatkoztatni az egészségre. Igy a holisztikus
egészség fogalmat kell a legszélesebben értel-
mezni. A WHO testi, lelki, mentélis és szocialis
jollétet definial mar egy jo ideje.

De mit is jelent ez? Ebben a rendszerben a fi-
ziologiai, az érzelmi és a gondolati egészség har-
mas egységérdl beszéliink, mig a tarsadalmi
egészséget egy olyan kapcsolatrendszerként ir-
nam le, amely az embereket koriilvev tobbi é16-
lény felé iranyul6 harmonikus miikodésrél szol
(tobbi élolény: a Fold, a flora, a fauna, a tobbi
ember és a tobbi ember altal alkotott dolgok;
harmonikus miikodés: tiszteletteljes kommuni-
kacio és magatartas személyes és online tér-
ben). Ebbdl a logikabdl a jollét az, amikor a fenti
Osszetev6k jol miikddnek, vagy ha éppen kibil-
lent allapotban van, vannak, akkor viszonylag
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rovid id6 alatt megvan a lehet6ségem és a tuda-
som arra, hogy a harmoéniat vagy bels6é békét
visszaallitsam magamban ugy, hogy kozben a
kornyezetemnek nem artok. Masrészt a modern
sz6 azt a technologiai modernitast jelenti, amely
a kor vezetd innovacioit termékek és szolgaltata-
sok segitségével a keziinkbe adja, mint lehet&sé-
get, hogy a kibillent egészségiinket a lehet6 leg-
rovidebb id6 alatt helyre tudjuk allitani vagy sa-
jat magunk, vagy valaki segitségével.

Ma, 2021-ben, egyévnyi COVID pandémia és
annak kovetkezményei utan az emberek jollété-
nek kibillenése valamilyen aspektusbdl sajnos
teljesen kézzelfoghat6. Az egészségtudatossag-
nak, valamint az egyéni és kollektiv felelGsség-
vallalasnak ilyen mértékii fontossaga talan nem
is volt még jelen a modern korban. Amikor az
emberek ,be vannak szoritva” a lakohelyiikre,
akkor felértékel6dnek a telepiilésiik és a kornyé-
kiik nyujtotta jolléti szolgaltatasok.

A Modern Healthy Lifestyle (MHL) koncepcio
azoknak az egészségtudatos embereknek szol,
akik az életiik minden teriiletét, legyen sz6 mun-
karol vagy maganéletrdl, azon elv mentén élik,
hogy magukért és a kornyezetiikért felelGsséggel
tartoznak, magukért és a kornyezetiikért épité



mobdon tesznek. Azoknak sz0l, akik fel-
ismerik és érzékelik az egyensily meg-
létének fontossagat, és tesznek azért,
hogy a kibillenéseket helyrehozzak
magukban. Teszik ezt Ggy, hogy olyan
termékeket, szolgaltatasokat vasarol-
nak, amelyek céliranyosan tamogatjak
az egyensulyukat, olyan rekreacios te-
vékenységeket folytatnak, amelyek
szintén hatnak az egészség valamelyik
aspektusara.

Miskolciként fontos szamomra,
hogy a lakohelyemen is lassam és tud-
jam, milyen lehetGségek nyilnak sza-
momra ahhoz, hogy a lehet6 leginkabb
fenn tudjam tartani az életem legtobb
teriiletén az egyenstlyt. Igy megvizs-
gélasra keriilt Miskolc vonatkozasa-
ban az MHL-koncepci6 gyakorlatba
val iiltetése. Ahhoz, hogy sikeresen
elérjiik a célt, azaz azt, hogy az életliink
kiilonbo6z6 teriiletein  megvaldsuljon
az egyensulyi, nyugalmi allapot, mind
a keresletet, azaz a lakosokat, mind a
kinalatot, azaz a jollétiinkre hatassal
bir6 szolgaltatokat megvizsgaltam az
MHL-logika mentén.

1. ANYAG ES MODSZER

A tervek kozott az szerepelt, hogy
lakosségi, kérdGives felméréssel feltér-
képezem a miskolciak elvarasait az
egészségiikkel, az egészségiik fenntar-
tasaval és helyreallitasaval kapcsolat-
ban. A szakmai egyeztetések soran
azonban egyértelmiivé valt, hogy a je-
lenlegi pandémia olyan hatast fejtett
ki szinte mindenkire, ami a magyar
tarsadalom minden tagjanal nagyjabol
ugyanolyan eredményeket alakitott ki,
fiiggetleniil a lakohelytdl. Igy a primer
felmérés helyett szekunder adatokra
tamaszkodtam.

Amikor az egészséggel kapcsolat-
ban adatokat, informéaciokat keres-
tem, akkor elsGsorban a Népegészség-
igyli Elemzési Kozpont Informacios
Rendszerét néztem meg. A NEKIR
2020-ban is tobb felmérést végzett a
magyar lakossag egészségi allapotarol.

A cél az volt, hogy a leiré (ezen beliil
a tér-) epidemiolégia egységes, nem-
zetkozileg elfogadott mddszertana se-
gitségével alapvet6 informéaciokat
nytjtson Osszehasonlithaté indikato-
rok segitségével a magyar népesség
egészségi allapotarol, és az azt befolya-
solo tényezokrol kiilonbozé teriileti
felbontést szinteken a helyi, népegész-
ségligyi, egészségfejlesztési, vagy akar
egyetemi szakemberek, egészségpoli-
tikusok szamara. A meghatarozott pri-
oritdsoknak megfelelGen, a ,népegész-
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ségiigyi” sziikségletek mentén jol ter-
vezhet6k a lakossag korében a célzott,
racionalizalt egészségfejlesztési prog-
ramok, beavatkozasok.

A halalozasi adatok kozott az els6d-
leges megel6zéssel befolyasolhaté cso-
portjaba tartozonak tekintették azokat
a — nemzetkozi referenciak szerint
meghatarozott — 75 év alatt bekovet-
kez6 halaleseteket, melyek megel&zé-
sére rendelkezik az orszag bizonyité-
kokon alapul6, hatékony, elsésorban
kozponti, széles kérben szervezett pri-
mer prevenciés modszerekkel (Ju-
hasz, Nagy, Lomen, Nagy, Papp, Gal,
Oroszi, 2020). A felmérés eredménye-
it az Egészségfejlesztési Irodak ele-
mezték és a megfelel§ programokat
kidolgoztak, vagy folyamatosan kidol-
gozzak.

Jellemzden a gyerekekre fokuszal-
nak, de a teljes népesség egészségkul-
tarajanak fejlesztése a célja ezeknek a
programoknak. Az eredmények itt
nem keriilnek bemutatasra, mert a
Modern Healthy Lifestyle koncepci6-
ban azokat a miskolci érintetteket fo-
gom bemutatni, akik a sajat munka-
jukkal a halozatosodas logikajat kovet-
ve hozza tudnak jarulni a lakossagi
jolléthez. Ezt a tovabbiakban egy ab-
ran mutatom majd be.

A tovabbi vizsgalatok soran szamos
programterv kertilt a 1atétérbe, amely
a kovetkez6 7-8 évben lesz majd elér-
hetd, azonban latni, hogy a prevencio-
ban az egészséges életmod életstilussa
alakitisa lesz a kulcs. Ez innovativ, 4j-
szerli modjat jelenti a kommunikéacio-
nak és a célcsoport elérésének.

Igy abban az esetben is, amikor egy
teleptilés a lakosai szaméra kinal
egészségmegoOrz0,  egészségfejleszt6
szolgaltatasokat, akkor célszerdi ven-
dégként, kvazi turistaként tekintenie
az emberekre.

Ebbdl a logikabol fakadoan azt is
megnéztem, milyen moédon valtozott
meg a COVID hatésara egy turista el-
varasa, mert azt gondolom, hogy ezek
az elvarasok a legtébb emberben meg-
fogalmazodtak és megjelennek egy
szimpla hétkoznapi szolgaltatas igény-
bevételekor is fiiggetlen att6l, hogy a
lakohelyén vagy belfoldon akar ottal-
vas nélkiil veszi azt igénybe.

Hogyan alakultak at az utazasi szo-
kasok a COVID utan? Egyértelmiien
kijelenthet6, hogy a tudatossidg na-
gyon is megnétt az emberekben. Mig
korabban az utazasi, kikapcsolodasi
dontéseinket az ar hatirozta meg, a
jarvany hatésara az elsé dontési pont,

hogy elég biztonsagos-e az a hely, aho-
va megyek, a szolgaltatok betartjak-e a
jarvanyvédelmi intézkedéseket (htt-
ps://hvg.hu/360/hetilap360/2020/
25/20202505magyari). A biztonsag
mindenekfelett all. Amennyiben egy
turisztikai desztinaci6 nem tudja a la-
togatok biztonsagat garantalni, akkor
a tobbi feltétel megléte esetén sem te-
kinthet§ versenyképesnek (CSAPO —
TOROCSIK 2020). Errél kifejezetten
tajékozodik a tudatos fogyasztd (htt-
ps://hvg.hu/kkv/20200506_ turiz-
mus_mitu_koronavirus). Felértékel§-
dik a naprakész informaltsag, amihez
az irott és a digitalis sajtd, valamint a
kozosségi oldalak fokozott hasznala-
tan tal kifejezetten a jarvanyiigyi hely-
zet figyelésére Kkifejlesztett koronavi-
rus-térképek és applikaciok allnak
rendelkezésre.

A Social distancing és a térigény
ytérhoditasa” eredményezte a talturiz-
mus eltlinését (https://turizmus.
com/szabalyozas-orszagmarketing/
a-jovo-turizmusa-a-jovo-uta-
zoja-11169715). Ez a jelenség kedvez a
kerékpéros turizmus, az aktiv turiz-
mus, a falusi/vidéki turizmus, az
egészségturizmus, az okoturizmus te-
riiletének.

Azok a trendek, amelyek mar egy
ideje er6sodtek a turizmusban, ugy
mint digitalizacié terjedése, személyre
szabott megoldasok népszerlisodése,
tovabb er6sodtek, de Gjonnan is meg-
jelentek prioritasok (a felkeresendd
desztindcié egészségiigyi helyzetérol
valé tajékozodas, rugalmassag foko-
zott elvardsa a turisztikai szolgalta-
tok részérél). (GOSSLING et al
2020). A COVID kifejezetten kedve-
zett az egyéni kozlekedés novekedésé-
nek, amelyet az is befolyasolhat, hogy
leginkabb belfoldi utazasokban, bel-
foldi rekreacios tevékenységekben és
kikapcsolodasokban lehetett gondol-
kodni (https://uzletem.hu/biztositas/
a-magyarok-tobb-mint-ketharmada-
belfoldi-nyaralasttervez). Mindezek
hatasara a koltéseket is visszafogtak az
emberek, a pénziigyi kultaridban is
egyfajta tudatossagnovekedés mutat-
kozott. Kérdés persze, hogy a pandé-
mia lecsengése utan mi marad meg
ezekbdl a trendekbdl.

Barmi is lesz a valasz, addig célsze-
ri ezen keresleti igények és persze el6-
irdsok mentén Gjraszervezni Miskol-
con is a tarsadalmi jolléthez kapesolo-
do kinalatot. A tarsadalmi jollét nove-
1ését az egészségfejlesztés alapjaira
épitjiik ra.
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Egy adott csoport egyészségfejlesz-
tés-eszkoze az egészség helyreallitasa
és novelése, illetve a mihamarabbi,
gyors regeneraci6 elérése. (Fritz,
2019). Jelen tanulmany szorosan
lesziikiti az egészséghez kapcsoldodd
kinalati szektorra a kérdéskort. Igy ju-
tunk el oda, hogy a prevenciéhoz kap-
csolodo szegmens a legszélesebb kate-
goria, hiszen itt az egészségmeglrzés a
cél. Az egész wellnessipar és maga a
szépségipar erre épiil ra, kiegészitve az
élménynytjtas szektoraval. Annak ér-
dekében, hogy Miskolc vonatkozisé-
ban konkrétumokrol tudjunk beszélni,
nézziik meg az érintetti kort. [[HEINE))

Miskolci lokacio esetén az
érintettek: Magyar Turisztikai Ugy-
nokség, Miskolc Megye Jogt Varos, Be-
utaztatasban részt vevdk, Miskolci
Egyetem, Magyar Eletméd Orvostani
Tarsasag, Kozép-Kelet-Europai Rekrea-
ci6s Tarsasag, Eletmodhoz kapesolodd
szervezetek, Elményt nyujtok, Lakossag.

Felmeriil a kérdés, hogy ha a kina-
lati oldalon Gjrapozicionaljuk a szol-
galtatokat, milyen logika mentén te-
gyiik mindezt, hogyan és hol tegyiik
elérhet6vé a kinalatot. A rendez6 elv
nem feltétleniil az, hogy egy nagy koz-
ponti épiiletben tomoriiljon mindenki,
hanem az, hogy az immunerdsités
(testi és mentadlis), ezaltal a testliink
optimalis miikodése viszonylag stabil
legyen, illetve az elvaltozasok gyorsan
helyreallithatoak legyenek. Mivel itt az
a cél, hogy gyorsan visszanyerjiilk az
egyensulyi allapotot, minden rekreaci-
0s lehetGség (mozgasos, szellemi),
amit a telepiilés tud kinalni, lathat6va
és elérhet6vé valjon, és az odaérkez6
jollétének fokozasat eredményezze.

Arendezd elv tehat ez a logika, hogy
novelni lehessen az odaérkezd jollétét,
még olyan aron is, hogy esetleg a sajat
szolgéltatdsomon tal is ajanlok neki
megoldasokat. Ehhez kell az az egyiitt-
miikodés és halozat, amely csapatta
kovacsolja a pontszer( szolgaltatokat.

A miikodési forma és az tizleti modell
teleptilésenként tud valtozni.

A kuraci6 és a rehabilitaci6 mar
konkrét orvosi beavatkozasokkal és
feliigyelettel bir6 jelenség. Ez a téma
mar egy kozponti csoportosulés, ahol
a diagnosztika és az orvosi technolo-
gia, valamint szaktudas elengedhetet-
len. Raadésul az eredmények elérésé-
hez tébb id6 kell, igy mar bentlakasos
rendszerrdl is kell beszélniink (kivéve
1 napos sebészet).

Nagyon jo tematika tud lenni a va-
rosok esetében az életmodvaltod prog-
ramokra épitkezni, mert infrastruktu-
ralisan kevesebb beruhazast igényel,
mint egy miitétekre specializalodott
klinika. Erre szamos franchise nyuajt
lehet6séget.

Ebben a tematikaban az a jo, hogy
az ilyen szolgaltatasokra érkez6k tu-
ristaként is funkcionalnak, és sok
esetben nem is egyediil érkeznek, igy
meg tud ,teremtédni” az egészségtu-
rizmus.

MTU - Miskolc és Térsége Turisztikai Egyesiilet

Magyar Eletméd
Orvostani Tarsasag

Kozép-Kelet-
Eurdpai Rekreacids
Tarsasag

Miskolc Megye Jogl
Varos 6nkormanyzata

MIDMAR Kft, MIKOM Kft

munkahelyteremtés,
IPA és egyéb addbevételek
novelése, imazs

Miskolci Egyetem - klinikai vizsgélatok, képzések

Egészséges életmodhoz kapcsoléddok I

(for-profit)

Elményt nyujtok
Flird6k, nemzeti parkok, épitett
orokséget mikodtetSk, kulturalis
programok, fesztivalok szervezdi,
gasztrondmia-vendéglatds cégei
tobblet szolgaltatas értékesités
betegeknek, kisérdiknek

magas hozzaadott érték(i innovacid-
versenyképesség, minGségjavitas-
lgyfélszerzés, bevételndvelés,
fejlesztésiehetc'iségek

Eletméddal kapcsolatos szervezetek
(non-profit)
forgalomnovelés, minGségjavitas, fejlesztési
lehet8ségek, vonzébb munkahely-teremtés

Utazasszervezok, légitarsasagok, egyéb szolgdltatok

1. dbra: A primer prevencion alapulé ,turizmus” érintettjei és elvarasaik Miskolcon. Forras: Sajat szerkesztés
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Forditsuk akkor mindezt le Mis-
kolcra.

2. A MODERN HEALTHY
LIFESTYLE MISKOLC, MINT
AL EGESZSEGTURIZMUS
MEGTEREMTESE

Az egyéni felelGsségvallalasra, a
fenntarthatd egészséges életmoddra
épitiink, azaz az egyenstly megtalala-
sara, fenntartasara.

« Ennek kulcsa az, hogy megtanitjuk
arra az embereket, hogyan tudjak a
modern 21. szazadban magukat ki-
egyenstlyozni a kiillonb6z6 rekrea-
ci6és tevékenységekkel, illetve ho-
gyan tudjak fenntartani a test-lelki
egyenstlyukat, meghosszabbitva az
egészségben eltoltott éveik szamat.

e Megmutatjuk szamukra, melyek a
tudomény legijabb vivmanyai (ter-
meéekek, szolgaltatasok) ahhoz, hogy
otthonukban és a hétkéznapjaikban
is a sajat és a kornyezetiik testi-lelki
egészségére maximalisan tudjanak
figyelni.

Szakmai interjik soran kialakult az
a tematizilasa a szolgaltatoknak,
amely Gjrapoziciondlja Miskolc kina-
latat az egészség(turizmus) jegyében.
Megjelennek (1) a diagnosztikdban
szerepet vallalni tud6 szolgaltatok, (2)
a kiillonboz6 egészségmeglrzés téma-
ban szolgaltatast nytjtok, (3) a mozga-
sos és szellemi rekreacidban érdekelt
szolgaltatok, valamint (4) a holisztikus
egészségkulturat népszertsit6, eduka-
ci6t is nyajtok.

A program t6bb 1épcsében valosul
meg.

« Az els6 1épés a pontszer( szolgalta-
tok halozatba kapcsolasa, amelynek
két virtualis feliilete indul el marci-
usban (modernhealthylifestyle.hu
és egyensulyazeletben.hu).

« A masodik 1épés egy életmodd szallo-
da inditasa, amely el6rehaladott
targyalasok fazisaban all. Cél az or-
szagos ismertség és elismertség el-
érése.

» A harmadik 1épés a nemzetkozi po-
rondra valo kilépés az egészségtu-
rizmus piacan.

Az ujrapozicionélas elsé szakasza
sikeresen lezarult. Az érintettekkel a
szakmai interjuk és egyeztetések meg-
torténtek, azon szolgaltatok, akik els6-
ként hél6zatba rendezédnek, megalla-
podtak. A mésodik 1épés a koncepcid
és a prototipus kommunikacié. Ennek
a szakasznak a megismeréséhez tekint-

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

siik at, milyen kommunikécios csator-
nak keriiltek definiélasra a témaban.

3. A MODERN HEALTHY
LIFESTYLE MISKOLC
KOMMUNIKACIOIA

A kommunikacios csatornak 3 nagy
csoportjat alkalmazzuk: személyes
kommunikacié (workshop, kiallitas,
study tour, orszagspecialistak, ese-
mények) online kommunikaci6é (kp-i
landing page, social media) és offline
kommunikécié (recreation tudomda-
nyos magazin, felkéré levelek, radié
és tv). A potencidlis kereslet online
csatornan, a tobbi stakeholder pedig
személyes csatornan és offline moédon
kertil elérésre.

« két honlap kialakitasa folyamban
(modernhealthylifestyle.hu és
egyensulyazeletben.hu), amelyek
rendelkeznek webshoppal is

« ahozzéjuk kapcsol6do social media
feliiletek kialakitasra keriiltek

 az arculati elemek elkésziiltek, a ta-
jékoztatd anyagok rendelkezésre
allnak

« Recreation Tudomanyos Magazin-
ban 6nall6 rovatként miikodik

« a Kozép-Kelet Europai Rekreacios
Téarsasig Leisure konferencidin és
életviteli klubjain a koncepcié meg-
jelenik

e SIXO TV kozponttal a médiatarta-
lom-gyartas elindul

e a régio és az orszag médiumaiba a
tartalmak 4atadasara megvan az
egyiittmiikodés

KONKLUZIO

A COVID vilagjarvany minden ed-
diginél jobban felerésitette az egyé-
nekben a sajat egészséglikért vallalt
felelGsségérzetet. A pandémia hatasa-
ra a gazdasagi szerepl6k is Gjra kellett,
hogy gondoljak a tevékenységeiket. A
kett6 (kereslet, kinalat) akkor talalko-
zik a piaci mechanizmusok mentén, ha
megvan a kozos a nevezd. De gondol-
juk ezt tovabb! Az elmult id8szak arra
is ravilagitott mindenkinél, hogy a méa-
sokért vallalt felelgsségiink is rendki-
viil fontos, és a kornyezetiink hogyan
és milyen modon hat vissza rank, a
sajat egészségiinkre és az életlink min-
den teriiletére. Mondhatnam ugy is,
nagy leckét kapott az emberiség. Val-
toztassunk akkor és rendezziik Gjra a
sorainkat. Mas prioritasok, mas hata-
rok és mas kommunikaci6 mentén.
Errdl szol ez a kis cikk. Egy lehetséges

utat mutat Miskolcnak, amely példa-
ként szolgalhat méasok szamara is.

,»A cikkben/elGadasban/tanulmany-
ban ismertetett kutatbmunka az EFOP-
3.6.1-16-2016-00011 jeld ,Fiatalodo6 és
Megtjul6 Egyetem — Innovativ Tudés-
varos — a Miskolci Egyetem intelligens
szakosodast szolgalé intézményi fej-
lesztése” projekt részeként — a Széche-
nyi 2020 keretében — az Eur6pai Unio
tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis
Alap tarsfinanszirozasaval —valosul
meg.”

»~The described article/presenta-
tion/study was carried out as part of
the EFOP-3.6.1-16-2016-00011 “Youn-
ger and Renewing University — Inno-
vative Knowledge City — institutional
development of the University of Mis-
kolc aiming at intelligent specialisa-
tion” project implemented in the
framework of the Szechenyi 2020
program. The realization of t this pro-
ject is supported by the European
Union, co-financed by the European
Social Fund.”
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v SSIEFOGLALAS:

A XXI. szazadban tapasztalhato tulsuly és elhi-
zas jelensége komoly népegészségligyi prob-
Iéma. MegelGzése és kezelése is lehetséges,
olyan életmaddbeli faktorok valtoztatasaval,
mint fizikai aktivitas novelése és kiegyensulyo-
zott taplalkozas kovetése. Kutatasok abba az
iranyba mutatnak, hogy a testmozgas kérdésé-
ben a kutyatartas egy serkenté tényezd.
Felmérésiink az el6bbi kérdés, a taplalkozassal
és taplalassal kapcsolatos ismeretek szintjének
vizsgdlatara vonatkozik. KérdGives modszert
alkalmaztunk: a magyar, nagykoru kutyatartok
(n=95) korében.

Osszességében a gazdak 79%-a legalabb

heti egyszer végez testmozgast. A négylabu

P
7" ABSTRACT:

In 21th century overweight and obesity are se-
rious public health problems. Prevention and
management is possible via lifestyle changes
such as increasing physical activity or following
a balanced diet. Researches suggest that dog
husbandry is a stimulating factor in physical
activity. Our survey investigates the former
question and the level of knowledge related to
nutrition and feeding. A questionnaire method
was used among Hungarian adult dog keepers
(n =95). Generally 79% of owners exercise

at least once a week. The dogs contributes

BEVEZETES

Kozismert tény, hogy a talstaly és elhizas
prevalenciaja vilagszerte novekszik. Tekintve
napjainkat, a feln6tt populéci6 legalabb egy-
harmada el6bbi kategoriak valamelyikébe so-
rolhat6 (Chooi — Ding — Magkos, 2019). Egyre
terjedelmesebb népegészségiigyi probléméaval
talalkozunk, melynek megelGzése és kezelése
lehetséges lenne (Erdei et al., 2017).

A komplex szemlélet kozéppontjdban azok
az életmodbeli tényezGk allnak, melyek modo-
sitasaval preventiv jellegli megoldasok is ren-
delkezésre allnak.

Ilyen elemek a kiegyensiulyozott egészséges
taplalkozas tAimogatésa és a fizikai aktivitas no-
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A kutyatartas mint életméddot befolyasolo
tényezd vizsgalata

Investigation of dog ownership as a factor in lifestyle

kedvenc, az egy hétre esé fizikai aktivitasok
70%-aban jatszik kozre. Megallapithatd, hogy
a sport- és munka-kutyatartok taplalassal
kapcsolatos ismeretei szignifikansan jobbak,
szemben a hobbi-kutyatartdkkal.

A taplalkozas kérdésében nem sikeriilt hasonld
kapcsolatot bizonyitani. A kutyatartas és test-
mozgas kozott 6sszefliggés allapithatd meg.
Ennek pozitiv hatdsa a BMI értékekben is meg-
mutatkozik. A taplalas és taplalkozas kérdésé-
ben tovabbi kutatasok sziikségesek.

Azonban, a kutyatartas nagy jelent6séggel bir
az életmodbeli faktorok kedvezé iranyu befo-
lydsoldasanak szempontjabdl.

Kulcsszavak: életmod, elhizas, kutyatartas,
fizikai aktivitas, étrend

70% of all physical activities in a week. It can
be stated that the knowledge of sports- and
working dog keepers regarding feeding is sig-
nificantly better compared to hobby owners.
The issue of nutrition has not been proven in
a similar way. The relationship between dog
keeping and physical activity can be deter-
mined. This has a positive effect on BMI val-
ues. Further research is needed in question of
nutrition and feeding. However, dog keeping
has a great importance in positively influenc-
ing lifestyle factors.

Keywords: lifestyle, obesity, dog ownership,
physical activity, diet

velése (Lanigan, 2018). A hazai lakossag eseté-
ben a testmozgés kérdésében is egy kedvez6t-
len tendencia tapasztalhat6. 2013-ban a felnétt
magyar populaci6 kozel 68%-a szamitott inak-
tivnak, a WHO elvarasaihoz mérten (Pfau et
al., 2018). Az ELEF 2016-o0s adatai is hasonl6-
an, negativ iranyt mutatnak.

A heti testmozgas szempontjabol idealisnak
szamito6 (150 perc/hét) mennyiséget teljesit6k
szama egyik korcsoportban sem éri el a 30%-
ot. Ez az arany az életévek szamanak noveke-
désével még inkabb csokken (NEFI, 2017).

Vitathatatlan, hogy az idealis testsuly fenn-
tartasahoz elengedhetetlen a megfelel6 meny-
nyiségl testmozgis (Thompson et al., 2007).
Azonban, az egyik legnagyobb kihivas, hogy



mivel és hogyan lehetne a tarsadal-
mat fizikai aktivitasra 6sztonozni.
Néhany kutatis ilyen motivalo té-
nyez6ként kezdte el a kutyat, és ma-
gat a kutyatartast vizsgalni (Engel-
berg et al., 2016; Mickova et al.,
2019).

A felmérések arra engednek ko-
vetkeztetni, hogy a kutyatartas pozi-
tiv hatassal van az egyén fizikai akti-
vitasara (Westgarth et al., 2014).
Kellemes sétara 0sztokéli a gazdat,
ami nem elhanyagolhat6 a testmoz-
gas kérdésében.

Az ebtart6 felnéttek 12%-a na-
gyobb aktivitast mutat, mint korosz-
talyuk tobbi tagja (Feng et. al.,
2014). Tovabbi adatok szerint sza-
mos egyéb el6nnyel jarhat az, ha va-
laki kutyét tart.

Az ischaemias szivbetegek koré-
ben, legtobb halalokkal Osszefiig-
gésbe hozhato rizikotényez6k csok-
kentése és a mentalis egészség fenn-
tartdsdban is mar kimutattdk a
négylabt kedvencek jelentGségét
(Dunn et al., 2018; Kramer — Meh-
mood — Suen, 2019; Cui et al,
2019). Kutatasunkkal kisérletet tet-
tlink a fizikai aktivitas és kutyatar-
tassal Osszefiiggésbe hozhatd egyes
tertiletek részletes vizsgalatéra.
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A kutatis megvalositasahoz sajat
szerkesztést kérdGiv keriilt felhasz-
nalasra, melynek kitoltése 6nallé és
anonim volt. Osszességében 37, nyi-
tott és zart tipusa kérdést fogalmaz-
tunk meg, lehetGséget adva az 6nal-
16 véleményalkotéasra is.

A kérd6iv az alabbi témakoroket
foglalta magaban: szociodemografi-
ai adatok, egészségi allapot, egészsé-
ges taplalkozas, életmdd, kutya alta-
lanos adatai (életkor, fajta), kutya
taplalasa, fizikai aktivitas. Célcso-
portot a Magyarorszagon él§ 18.
életéviiket betoltott kutyatartok al-
kottdk. Ennek értelmében, a 18
évesnél fiatalabb, ebet nem tart6
személyek kizarasra keriiltek a fel-
mérésbdl.

A minta 95 f6t foglalt magaban. A
kitoltést kovetéen 2 f6 csoport ke-
rilt meghatarozésra, sport- és mun-
ka-, hobbi-kutya és egyéb (tenyész-
allat, show kutya) ebtartok katego-
riakban. Ez megalapozta a kutatas
tovabbi, részletesebb kiértékelését.
Leiro statisztika keretein beliil gya-
korisag, kozépérték, szorodas, kor-
relaci6szamitast végeztiink. A sta-
tisztikai eljarasok koziil khi-négyzet

proba kertilt elvégzésre. ElGbbiek
kivitelezésére ~ SPSS  programot
hasznéltunk.

EREDMENY

A minta altalanos jellemzoi

A kérdéivet 78 n6 és 17 férfi tol-
totte ki. Tekintve, hogy a felmérés-
ben csak 18. életéviiket betoltott sze-
mélyek vehettek részt, a legfiatalabb
vélaszad6 18, mig a legidésebb 62
éves volt. A megkérdezettek atlag
életkora 34 év volt.

A minta Gsszesen 47 olyan sze-
mélyt foglalt magaba, aki otthona
cimeként Pest megyétdl, illetve Bu-
dapestt6l eltérd helyszint jelolt meg.
A f6varost és kornyékét Fejér megye
kovette (22 f6). A megadhat6 legala-
csonyabb iskolai végzettség a 8 alta-
lanos volt. A kitolt6k jelentGs tobb-
ségének, 94 6, valasza ettdl eltért. A
megkérdezettek tobb mint fele ren-
delkezett legalabb érettségivel.

Az idealis testsuly
kérdésének vizsgalata

A kapott testmagassag (cm) és
teststly (kg) értékei onbevallason
alapultak. Ez a két adat lehet6vé tet-
te a kitolték BMI (Body Mass In-
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dex) értékeinek megéllapitasat. Ki-
szamitasahoz a szokott képletet al-
kalmaztuk; igy testtomeg (kg) oszt-
va testmagassag (m) négyzeten. Az
ismert kategoridk mentén, a valasz-
adok tébbsége, a normal, esetleg so-
vany csoportba tartozott. A tudlsa-
lyosak szama, a méasik két osztaly-
hoz viszonyitva, elenyész§ volt.
Egyiittesen: 54 6 normal, 34 6 eny-
hén sovany, és 7 talstlyos valaszado
keriilt a mintaba. A kit6lt6k BMI-ér-
tékének atlaga 20.

Tovabbiakban, a gazdak hazi
kedvenciik aktualis kondici6jat itél-
ték meg. Ot kategoria koziil valaszt-
hattak. A dontés meghozatalat eh-
hez tarsitott abrak is segitették. A
gazdak tobbsége, 88% normal, 1%
sovany, 8% enyhén sovany, mig 2%
talstlyos csoportba sorolta négyla-
bt kedvencét.

Fizikai aktivitas

Fizikai aktivitasnak tekintettiink
minden, legalabb 15-20 percet meg-
halad6 kutyasétéltatassal toltott al-
kalmat. Ezenfeliil az ebbel vagy nél-
kiile megvalositott mérsékelt, inten-
ziv edzések, igy példaul futas gyako-
risagaval is kalkulaltunk. Elébbiek
tlikrében a kitoltdk jelentGs tobbsé-
ge legalabb heti egyszer végez vala-
milyen testmozgast.

A 95 6bél ez 75 személyt jelent,
ami igen kedvez6 aranynak tekint-
hetd. Meglep6 adatnak szamit, hogy
véalaszad6 kutyatulajdonosok koré-
ben is van 20 személy, aki egyalta-
lan nem végez fizikai aktivitast, te-
hat kutyasétaltatasban sem vesz
részt, egy hét alatt. Az alabbi diag-
ram a kérdésre kapott valaszok sz-
zalékos megoszlasat szemlélteti.

A vélaszadok 79%-a hetente egy
alkalommal biztosan végez valami-
lyen fizikai aktivitast. El6bbi adatot
tovabb részletezve; az 6sszes kitolt§
12,6%-a ezt mindennap, 43,2%-uk
heti 2-3 esetben, mig 23,2%-uk he-
tente 1x teszi. Ellenben, a megkér-
dezettek 21%-a tgy nyilatkozott,
hogy egy hét folyaman egyaltalan
nem végez testmozgast.

Egy kovetkezd kérdés vonatko-
zott arra, hogy a kitolt6k ezeket
a testmozgasokat kedvenciikkel
egylitt, vagy anélkiil végzik. A 74 £6-
b6l (az dsszes kitoltd 79%-a) 44,6%
ugy nyilatkozott, hogy ezek az alkal-
mak mind a kutyaval torténé séta-
nak tudhaték be. Tovabba a meg-
kérdezettek 52,7%-a  véalaszolta,
hogy a jelzett alkalmak még a négy-
labt gondozasahoz szorosan kap-
csol6dd mozgason tdli tevékenysé-

get jelentenek. A fennmarad6 2,7%
a tarsallat egészségi allapotabol fa-
kadoan, allata nélkiil végez sportte-
vékenységet.

A mintiba keriilt ebek 37%-a
sport- és munka-kutya, 58%-uk
hobbi, mig 8%-uk egyéb besorolast
kapott. Feltételeztiik, hogy a sport-
és munka-kutyat tartok tobbsége
legalabb heti két alkalommal spor-
tol, mozog, szemben a hobbi- és
egyéb-kutyasokkal.

A khi-négyzet proba segitségével
értékeltiik a kapott adatokat. Ered-
ményként, p=0,013 értéket kap-
tunk.

Kovetkezésképpen, szignifikans
kiilonbség van a sport- és munkaku-
tyat tartok, és hobbi- és egyéb-ku-
tyasok sportolasi gyakorisaga ko-
z0Ott. A vonatkozo6 adatokat az alabbi
diagram szemlélteti.

Kutyatartok csoportjainak megoszlasa a
sportolisi gyvakorisag szerint (n=95)
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Kutyatart6k csoportjainak megoszlasa a sportolasi gyakorisag szerint
Groups of dog keepers based on the frequency of their exercise

Hetente himy alkalommal sportol, végez testmozgist? (n=95)
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Hetente hany alkalommal sportol, végez testmozgast?
Weekly how often do you do any exercise?
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Taplalkozas és taplalassal
kapcsolatos ismeretek
szintje

A gazdakat igyekeztiink mind a
kiegyenstlyozott taplalkozasi isme-
retek, mind az idealis taplalassal
kapcsolatos tudas mentén is felmér-
ni. Az ellendrzé kérdéseket (minden
esetben 3 kérdés) megel6zGen, sajat
tudésszintjiiket kellett megitélniiik.
Egy 6tlépesds Likert-skalan, ahol az
1-es egyaltalan nem, mig az 5-0s tel-
jes mértékben koveti az egészséges
taplalkozasi nézeteket, kellett sajat
ismereteik szintjét kategorizalni.



A Kkitolt6k legnagyobb arany-
ban, 48,4%-ban a részben va-
laszt jelolték meg. 4,2% az egy-
altalan nem, 10,5% a kevéssé,
2,2% a teljes mértékben és
34,7% a tobbnyire besorolést
valasztotta. Az egyéni tudasszint
megitélése, a kutya taplalasi
irdnyelveit illetéen mar més-
hogy alakult. A gazdak tébbsége,
53,7% a megfeleld, 30,5% a rész-
leges, 10,5% a kifogastalan és
5,3% a hianyos kategoriat jelolte
meg.

Az ellenérzé kérdések segit-
ségével megvizsgaltuk, hogy va-
l6ban lehetséges-e taplalkozasi
ismeretekben pozitiv, szignifi-
kans eltérés a sport- és mun-
ka-kutyat tartok részére. A kér-
dések Osszesitett vizsgalatanal
p=0,81 eredmény sziiletett. Igy
az allitAs nem nyert igazolast.
Hasonlban jartunk el a taplalas
témakorében is.

A kérdésekre kapott helyes
véalaszok  fiiggvényében p=
0,029 eredményt kaptunk. A
jelzett érték tekintetében megal-
lapithat6, hogy a sport- és mun-
kakutyat tartok taplalasi isme-
retei helytallobbak, mint az at-
lag kutyatartoké.

KOVETKEZTETES

A vizsgélatban részt vett gaz-
dak BMI-értékei kedvezGen ala-
kultak. Atlagolt adataik eredmé-
nye 20, mely idealisnak mond-
hat6. Részleteiben tekintve is
kedvez$ az eredmény, hiszen a
95 kitolts koziil 6sszesen 7 {6 so-
rolhat6 a tulstlyos kategoriaba.
Az optiméalisabban  alakuld
BMI-értékek nagy valoszintiség-
gel a mutatott fizikai aktivitas-
nak is koszonhet@k (Tittlbach et
al., 2017; Kolovos et al., 2019).

Tekintve, hogy a felmérés ku-
tyatartok korében Kkésziilt, a
testmozgas gyakorisaganak kér-
désében is pozitiv eredménye-
ket kaptunk.

A hetente testmozgést végzé
valaszadok 44,6%-a minden
esetben a hazi kedvencével
sportol. Osszességében, a gaz-
dak 75,8%-nak az egy hétre es§
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fizikai aktivitis megvaloOsitasa-
ban a kutya egy nélkiilozhetet-
len tényezd.

Igy a négylabt kedvenc 6sz-
tonz6é jellegét érdemes tehat
szamitisba venni. Szamos kuta-
tas hasonlé kovetkeztetéseket
fogalmazott meg az eb, mint
testmozgast, sportolast szorgal-
maz6 elem szempontjabol (Ma-
chova et al., 2019; Bartges et
al., 2017).

Az eb szemsz6gébdl vizsgalva
ez szintén egy elényos kapcso-
lat. Felmérések igazoljak, hogy a
talsaly és elhizas problémaja
mar nem kizarolag az embert,
hanem annak tarséllatait is
érinti (Bartges et al., 2017;
Chandler et al., 2017). Kutata-
sunkban szerepl6 ebek atlag-
kondiciéra vonatkoz6 értéke a
normal tartomanyba esett.

Ez is jol szemlélteti a két
résztvev6 egymasra gyakorolt
pozitiv hatasat. Ez a folyamat
még kedvezébb szintre tud
emelkedni, ha a kutya és gazda-
ja fizikai aktivitassal szorosan
Osszefiiggd tevékenységnek ho-
dol.

Az elvégzett statisztikai pro-
bak szempontjabol egy kifeje-
zetten érdekes kérdés korvona-
lazodik. Az adatok azt mutatjak,
hogy a sport- és munka-kutyat
tartok taplalasi ismeretei helyt-
allobbak, mint az atlag kutyatar-
toké. Ezzel ellentétben, a taplal-
kozassal kapcsolatos tudas
szintjében nem mutatkozott a
két csoport kozott szignifikans
kiilonbség.

Tekintve, hogy a mintaban
kisebb elemszammal képvisel-
tették magukat a sport- és mun-
ka-kutyatartok, érdemes lenne
egy Gjabb, ilyen tipust felmérés
kivitelezése. Egy kovetkezd ku-
tatas talan arra is valaszt adhat,
hogy a kutyatulajdonosok és
nem tulajdonosok életmodja-
ban felfedezhet6 kiilonbségek
mekkora részben tulajdonitha-
tok a tarsallatnak.

Tovabba érdemes lenne rész-
letesebben megvizsgalni az eb-
tartas esetleges taplalkozasi is-
meretek szintjére gyakorolt ha-
tasat.
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Az edz201 feladatkor
gyakran épp olyan
jellemzokkel bir, mint egy
vallalati kozépvezetol
munkakor. Kozos

=

jellemzojiik, hogy 360
fokhan, oridsi nyomasnak
vannak kitéve

Ha csak a legszorosabb tényezdket
vesszik is:
meg kell felelniiik az alkalmaz6
szervezet és felettes vezet6ik felé,
a gyakran valtozo elvarasoknak
megfelel6en kell teljesiteniiik a
sportolokkal,
képviselniiik kell a klubot a
kiilvilag felé,
feladatuk a sportol6k hozzatarto-
z6ival val6 megfelel6 kapcsolat
kialakitasa és megtartasa,
kollégakkal egyiittmiikodés,
gyakran versenyhelyzetben,
szakemberként folyamatos
fejlédés, passziv és aktiv karrier
utépités,
egylittm(ikodés a taimogato
szakemberek sokasagaval,
és mindekozben ott a privat életiik
is, amit nem tudnak a kapun
atlépve sem letenni, a csalad vagy
annak hianya, egzisztencialis
kérdések, megbecsiilés,
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KLUB
karrier es e
egzisztencia szakerto
F»
rivat szféra E D z 0 hozzatartozok,
! szuldk
WPORTOLS
teljesitmeény- -
elvaras kollégak
kozvetlen e
vezetd épvisele

... és biztosan e cikk teljes
terjedelmében lehetne még sorolni,
mi mindennel kell dolgozniuk nap
mint nap.

Hasonlo6sag tovabba, hogy sokan
maguk is sportolok voltak korab-
ban, ahogyan sok kozépvezetd is
belsé kinevezéssel keriil az iranyit6i
munkakorébe. Ez sokszor elény a
kornyezet, a jelenségek, a megélések
ismeretében, ugyanakkor nagyon
sok, nem tudatosodott, hozott rutin,

szokés, hiedelem is terheli 6ket;
ahogy nevelték 6ket az 6 sziileik,
edzették ket az 6 edzoik, viselked-
tek veliik a sporttarsaik.

Pedig edz6nek lenni joval tGbb,
valami més, mint ezen tapasztalatok
atadasa.

Egy 1j szerep. Amit nagyfoka
TUDATOSSAGGAL kell felépiteni,
tanulni, gyakorolni, csiszolni.
Valojaban ez az egyetlen igazi



kotelességiik; minél jobb vezet6vé,
edzGvé valni.

Viszont amikor ennyi iranybol
nehezedik nyomas egy edzdre,
beszippantjak a napi problémak, és
— teljesitményfokuszi sportoloi
viszonyulassal — minden idegsza-
lukkal azon vannak, hogy ezekre jo
valaszokat, megoldasokat adjanak,
nehéz ezt a tudatossagot fenntarta-
ni, megadni maguknak azt a
lehet6séget, hogy kiviilrdl is tudja-
nak magukra nézni.

Az lizleti életben egy kozépvezetd
a tanulasi folyamataban ugyanezen
feladattal kiizd.

Gyakran kockéazatos is szembe-
nézni a megakadasokkal, rossz
miikodésekkel, hiszen pluszenergia-
kat mozgositva kell valtoztatni,
eltérni a korabbi mintaktol, és erre
egyediil mar gyakran nincs elég erd,
elszantsag, kitartas. Ahogyan ismert
a jelenség, amikor emberek:

otthon nem, de edz6teremben

keményen erGsitenek,

egyediil soha nem tanulnak meg

egy Uj nyelvet, de nyelviskolaba

orommel mennek,

hosszt ideje tart6 megakadasai-

kat képesek feloldani egy pszicho-

l6gussal, sportpszichologussal
folytatott néhany alkalmas kozos
munka utan.

Az lizleti életben viszont nagyobb
gyakorlata, tapasztalata van annak,
hogy maga a szervezet tamogatja,
kényszeriti a vezetGiket kiillonboz6
rendszerek, eszkozok hasznalatara,
ami végsé soron segiti Gket. A
szervezetek idealis esetben finoman
kidolgozott elvarasoknak, mérGsza-
moknak feleltetik meg a vezet6i
miikodést, amik kozel sem csak az
eredményre vonatkoznak — aho-
gyan Ken Carter is nagyobb felelGs-
ségnek latta egy edz6 sikerét,
szerepét annal, hogy minden
meccset megnyerjenek.

Ezen elvarasok teljesiiléséhez
viszont ad is a szervezet: idealis
esetben mar a vezet6i kinevezést is

ELETMOD - LELEKTAN - COACHING

Képek: https://www.bacp.co.uk, 4thgearconsulting.com

egy kivalasztasi folyamat el6zi meg,
on boarding folyamattal tAmogatja
a vezetd indulasat, vezet6fejlesztési
programokat szervez, visszajelzé
rendszerekkel tAmogatja a vezetot,
teljesitményértékelési rendszert
miikodtet, és még hosszan lehetne
sorolni. Minden megoldasnak végsé
soron ugyanaz a célja; kiszamithat6
keretet biztositani a lehet6 legjobb
vezetGi szerep eléréséhez.

A tamogat6 szakemberekkel, igy
a coachokkal val6 munkanak is épp
az egyik legfontosabb eleme a
kiszamithat6sag. A coachokkal
torténd kozos munkavégzés bizton-
sagos keretet ad a vezetdi, edzoi
szerephez kapcsol6do bizonytalan-
sagok lekiizdéséhez vagy épp a
munkahoz kapcsol6do legjobb
kérdések megfogalmazasahoz.
Ebben a keretben batran, minden
negativ kovetkezmény nélkiil lehet a
360 fokban ranehezed6 barmely
elemmel kapcsolatosan felmeriilé
kételyrdl, kérdésrol, tanacstalansag-
r6l beszélni, azzal dolgozni. Es ez
mar 6nmagaban is felszabadito
lehet a gyakran meglehet6sen
versengd, az er6t és magabiztossa-
got elismerd, a bizonytalansagot
vagy onkritikat gyengeségnek
cimkéz6 kornyezetben.

A sokféle technikaval, megkozeli-
téssel és eszkozzel dolgozo coachok

mindegyikének ugyanaz a célja:
tudatos és cselekvé allapothoz
segiteni az edzGt sajat tudasanak,
képességeinek, energiainak felhasz-

nalasaval.

Képessé tenni Gket arra, hogy
szereplik tisztazasaval az utjukban
all6 akadalyokat elharitsak, csok-
kentsék. A coaching folyamat
eredményeként értékké valik az
onreflexio, gyakorlatta az alternati-
vak, verziok kezelése.

A kozos munkéaban felmertiils
kérdéseken, visszajelzéseken, feldol-
gozasokok keresztiil gyakran olyan
revelativ, késébb kézenfekvének
tlinG felismerések sziilethetnek,
mint pl.:

mast hivunk sikernek,

mashogy kapcsolodunk ki,

mashogy értiink és dolgozunk fel

informaciokat,

mas a tarsas igényiink,

maés dolgok jelentik szamunkra a

jutalmat,

mas hatéssal van rank egy kérdés

vagy utasitas.

Es nem, a képzett coach nem
helyettesithetd barattal, hazastars-
sal vagy mas olyan szereplGvel az
életiinkben, akivel mas relaciéban
kivalo viszonyt apolunk — ahogyan
egy mérkézéselemzot sem kértink
meg az erénléti edzés megtartasara.
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Kiizdj a szabadidédben/ért!?

Kuquatekok alkalmazasi lehetdségei a rekreacioban

Fight in/for your free time.

Opportunltles to use combat games in recreation

7 (1SSIEFORLALAS:

A tanulmany célja, hogy a kiuzd6sportok, kizdGjaté-
kok rekreacios lehetGségére hivja fel a figyelmet. A
cikk foglalkozik a kiizdGsportok, harcm(vészetek fizi-
kai és szellemi rekreacidban betdltott szerepével. A
szerz6k célja a kiizd6sport jatékokat tartalmazé gya-
korlatgydjteménnyel Utmutatast adni a szabadidé ak-

> nBSTRACT

The aim of the study is to draw attention to the recrea-
tional possibilities of martial arts and combat sport re-
lated games. The article deals with the role of combat
sports and martial arts in physical and mental recrea-
tion. The aim of the authors is to provide guidance on
active leisure activities with a collection of exercises

BEVEZETES

Az emberiséggel szinte egyidGs szabadidg eltoltésé-
nek idGkeretei és tartalma torténelmi koronként folya-
matosan valtoztak. Egy tarsadalomban a szabadidd
mennyisége és minGsége megmutatja az orszag lakos-
sdgénak gazdasagi, politikai és technikai fejlettségi
szintjét. A szabadidg eltoltését meghatarozza az egyén
életszinvonala, igényei és lehetGségei.

Az igényt meghatarozza az aktualis trend, az egyén
iskolazottsaga, illetve a szocializacios kornyezete is. Fa-
lussy (2010) hivatkozva a Kozponti Statisztikai Hivatal
(KSH) 2010-es adataira azt irja, hogy a munka és sza-
badid§ aranya valtozast mutat az elmult évtizedekhez
képest. A munkadrak szamanak csokkenésével és az
életmingség javulasaval ardnyosan né az emberek sza-
badideje. Ennek alapjan kijelenthetjiik, hogy tobb sza-
badidével rendelkeziink, mint a korabbi generaciok.

A szabadidg eltoltésének modjat szerinte az életkor
befolyasolja leginkabb (Falussy, 2010). Fekete 2018-as
kutatiséban arra a kérdésre kereste a vélaszt, hogy az
informaécids tarsadalom kiépiilése mennyivel valtoztat-
ta meg az egyén hétkoznapi szokasait, ezéltal a szaba-
dids§ eltoltését is.

A szerz6 munkaja eredményeként megfogalmazza,
hogy a szabadid§ eltoltése nagymértékben generacio-
fiigg6. Az informécids forradalom hatasédra minden ge-
neracional csokken a szabadidé aktiv eltoltésére fordi-
tott id6 mennyisége. Ennek egyik oka lehet, hogy a mai
’Z’ és’Alfa’ generacio tagjai tobb orat toltenek a szami-
togépes jatékok vilagaban.

Ezen virtudlis valosagnak f6 iranyzatai kozé tartoz-
nak a haborus jatékok, harcos jatékok és a h6sokon ala-
pul6 jatékok. Ezekben a részt vevs jatékosok gyakran
harcolnak puszta kézzel, vagy hasznaljadk az egyes
harcmiivészetek alapelemeit, azok szellemisége nélkiil.
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tiv eltoltéséhez. Az Gsszegylijtott gyakorlatok jatékos
formaban tartalmazzak az 6kolvivas, a birkdzas és a
judo elemeit. A gyakorlatok minden korosztaly szama-
ra ajanlhatok eszkoz vagy specialis felszerelés nélkdl is.
A tanulmany tovabbi célja, hogy a kuizdGjatékok altal
népszerdsitse a kiizd&sportokat, mint rekreacids te-
vékenységeket. Kulcsszavak: Rekreécid, kiizd&sport/

P

harcmlivészet, kiizdGjaték, okolvivas, birkdzas, judo

containing combat sport related games. The collected
exercises include elements of boxing, wrestling and
judo in a playful form. The exercises can be recom-
mended for all ages without any tools or special equip-
ment. A further aim of the study is to promote combat
sports as recreational activities through combat sport
related games. Keywords: Recreation, martial arts,
combat games, boxing, wrestling, judo

Ez tobb veszélyt is rejt, ha a valo vilagban is gyakoroljak
problémaik megold4saként. Onmagukban és térsaik-
ban is kart tehetnek. (Fekete, 2018).

Napjainkban egyre nagyobb szerepet kap az onvé-
delmi és kiizdGsportok oktatasa és gyakorlasa. A no-
vekv( tarsadalmi igény mellett a kiizdGsportok népsze-
riivé és divatossd is valtak. A média is rendszeresen
foglalkozik veliik. A sportcsatornakon gyakran kozveti-
tenek boksz, thai boksz, ketrecharc, K-1 versenyeket. Az
UFC és a One FC térhoditasa a virushelyzet miatt sem
sziinetel, és a ketrecharcmérkézéseket szurkolok nélkiil
is megtartjak. Ebbdl az kovetkezik, ha egy sport népsze-
rd, akkor az amatdr sportoldk is miivelni szeretnék. A
mindennapi testmozgasba is beépithetd gyakorlatok
elsajatitasdhoz azonban alaposabb ismeretekre van
sziiksége a kiizdGsportokat miivelni szandékozoknak.
Irasunkban azokkal az alapgyakorlatokkal foglalko-
zunk, melyeket egy rekreacios szandékkal sportold
egyén batran beépithet rendszeres testedzésébe, sérii-
1ések veszélye nélkiil.

KOZDOJATEKOKROL ALTALABAN

A kiizd6sportok, kiizdgjatékok soran végbemend
test-test elleni kontaktus az emberi szervezet egészére
hat. A fizikai kontaktus a kondicionalis képességek
mellett a mentélis és a szellemi képességekre is kima-
gaslo hatast gyakorol. A kornyezet és a szervezet adap-
tacidja a kiizdelem soran a pszichomotoros képesség-
fejlesztés kiemelt bazisa lehet. A kiizdésportok, kiizd6-
jatékok tehat a személyiséget fejleszté alaptényezSk
koziil egyediil a kommunikativ képességekre nem hat-
nak. A fent emlitett komplexitds — a rendszeres gya-
korlas mellett — sokréti fejlesztési lehetGséget kinal
minden olyan személynek, aki az egészségmegirzés
mellett a sokszint fejlesztést is fontosnak tartja (Nagy,
2000 a.).
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1. tablazat: A személyiséget alkot6 tényez6k (kirdly, szakdly 2011)
Table 1: Factors that make up a personality

Az ember egyik elsédleges életjellemzdje a jaték. A sport egy
részteriileteként értelmezendd, szervezett cselekvés, tarsas maga-
tartasmodokkal jellemezhetd, és szabalyokhoz kotott. A jaték sa-
jatos jellemzdje, hogy cél nélkiil, csak magaért a tevékenységért
zajlik, és miivelGjében 6romérzetet kelt. Detre (1980) szerint a
jatékot tartalmi és formai jegyei szerint a kovetkez6k szerint 0sz-
szegezhetjiik:

» atvaltas, atvaltoztatas igénye,

» kozvetlen célja valamilyen gyGzelem elérése,

» érdek nélkiili tevékenység,

« szabad cselekvés,

id6- és térbeli hatarok kozott folyik,

kotelezo szabalyok szerint folyik (szabdlyalkot6 barki lehet),

a jatéktevékenységet kellemes érzelmi allapot és sikerélmény
jellemzi (Detre, 1980).

A kiizdGjatékok, kiizdégyakorlatok a mozgas 6rome mellett a he-
lyes Onértékelés, tarsértékelés fontos tudasat adjak a gyakorloinak.
A kiizdelmek soran a kiizdg felek fel tudjak mérni sajat, illetve tar-
suk erejét, amely késGbb a tarsadalmi 6nmeghatarozasban és a he-
lyes onértékelésben is nagy szerepet jatszhat. Emellett csokkenti a
belsd fesziiltséget, az agressziora vald hajlamot.

A kiizdGjatékok céljait Nagy (2000 b.) igy fogalmazta meg:

» levezetni az agresszivitast kiizd jellegi feladatokkal,
 asportszeriiség megismerése a test-test elleni kiizdelmekben,
 agyozelem és a vereség elismerése egymas elleni kiizdelmekben,
 akiizdg felek elfogadasa egymassal szemben,

» az onvédelmi tudas fejlesztése,
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» tamadast mell6z8, onvédelemre torekvd szemlélet kialakitasa.

REKREACIO ES A KUZDOSPORTOK KAPCSOLATA

Amikor a rekreaciot fogalomként szeretnénk ismertetni, sza-
mos nézépontot kell figyelembe venniink. A szakirodalmak altal
meghatarozott fogalmak valtozatosak, azonban kozos pontjuk a
szabadid6 mingségi eltoltésének meghatarozisa. Az alabbiakban
ismertetiink néhany definiciot a rekreaci6 fogalmanak meghata-
rozasara:

A rekreaci6 Fritz (2006) szerint: ,szabadid6ben, a tevékeny
pihenés érdekében végzett minden olyan kulturalis, tarsas, jaté-
kos és mozgasos tevékenység, melyet a napi 6 elfoglaltsag altal
okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesit6kész-
ség és képesség helyreallitasa, fokozasa érdekében tesz az ember.”
(Fritz, 2006, 22-23. 0.)

Kovacs (2004) megfogalmazasaban a rekreéciot életfilozofia-
nak nevezi, hiszen ,magaban foglalja a konstruktiv életvezetést, a
tudatossagot és a tervszertiséget is.” (Kovdacs, 2004. 7. 0.)

Manapsag kulesfontossagu a tervszertiség és a tudatossag. Fel-
gyorsult életviteliink soran tudatosan kell megszervezniink a sza-
badidé hasznos eltoltését is. Ezaltal a helyes életvezetéshez hozza-
tartozik az egészség meglrzése, a sportolas, a fizikailag aktivan
toltott id6. A munka és a pihenés megfelel§ aranyanak megvalasz-
tasa is hozzajarul a kiegyenstlyozott élethez.

Kétféle embertipus van az élet megkozelitése szempontjabol.
Az egyik az ,€lj a manak” tipusu, aki a pillanatnyi szorakozast, él-
ménygazdag tevékenységeket és az élet felgyorsulasat részesiti
elényben. A mésik tipus a jovGorientalt ember, akinek fontos, mi
lesz vele a jov6ben, és ennek megfelelGen tervezetten kivan élni.
Ennek a szemléletnek fontos része az egészségkozpontt életveze-
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tés, amellyel eljutunk a fent emlitett rekre4cio definiciok filozofia-
jaban foglaltakhoz (Kovacs, 2004).

A rekreécios tevékenységek felosztasaban beszélhetiink szelle-
mi és fizikai rekreaciordl. A tanulmanyunkban els§sorban a fizi-
kai rekreacioban szerepet jatszo gyakorlatokkal foglalkozunk, f6-
kuszalva a kiizd§ jatékokra. Azonban elengedhetetlen, hogy meg-
emlitsiik a keleti harcmiivészetek filozofiajat is, amelyrél kevés
sz0 esik. Zsolnai reformpedagogus irt ennek pedagogiai jelentGsé-
gérol, személyiségfejlesztd, rekreacios hatasarol (Zsolnai, 1995).

Az 6kori keleten holisztikusan szemlélték az embert. Igy a test
és a lélek harmonikus egységben torténd fejlesztése volt a boles
ember ismérve. A harcmiivészet szellemisége nehezen definialha-
t6 fogalomrendszer. F6ként a nyugati ember szadmara okoz nehéz-
séget, hiszen mi a gyogyaszatunkban is kiilonvalasztjuk a testet a
1élektdl és a szellemiségtdl. Az orvoslasunk is szakteriiletekre kor-
latozodik, nem a teljes embert nézi. Ezért nehezebben értjiik meg,
illetve fogadjuk el a keleti harcmtivészetek hatterében rejls érték-
rendet. A fejlesztések céljat — az onuralmat, onszabalyozast, er-
kolcsi fejlédést — mi is fontosnak tartjuk. Ezért elvalaszthatatlan a
harcmtivészetek lelki hatdsa a neveléstdl és a rekredciotol is. A
harcmiivészetek szellemisége nem csak a gyakorlatok kivitelezés-
re korlatozodik, hanem a kivitelezésben rejlé mentalis képességek
fejlesztésére is. A tudatossig, Osszpontositas, a kivaras, a gyakor-
latok idGtartama, a késleltetés, mind a szellem fejlesztésére ira-
nyulnak. A keleti harcmiivészetek fogalma, szellemisége egybefo-
nodik a vallasi 6ntudattal is. Ez az iranyvonal eurépai szemmel
még tavolabb 4ll téliink. A keleti vallasok kézéppontjdban az em-
ber szellemi ttja all. Az 6nfejlesztésen keresztiil az egyén eljuthat
arra a szintre, ahol elfogadja a vilag rendjét, gyakorolja az 6nural-
mat és a tiszteletet méasok irant (Pavlicsek, 2011).

LA fizikai rekreacio azokat a tevékenységeket foglalja magaba,
amelyekben a testmozgésnak kiemelt szerepe van. A fizikai aktivi-
tas vagy kozvetlen célként, vagy valamilyen mas cél megvalosita-
sdhoz sziikséges els6dleges eszkozként jelenik meg.” (Révész,
Miiller 2015. 38. 0.) A kiizdésportok ezenkivill még az extrém
sportok kategoriajanak is hatarteriiletét képzik, mtvelésiik kortil-
ményei és szempontjai miatt. A test-test elleni kontaktus, a sérii-
1ések magas foku lehetsége a kiizdGsportok versenykoriilményei
kozott megtalalhatok. A rekredcios tevékenység soran a {6 cél a
sportagi alapmozgas elsajatitasa mellett az onfeledt szoérakozas a
gyakorlatok végzése kozben (Fritz, 2006). A kiizdGsport ezaltal a
szabadid6 hasznos eltoltésének részévé valhat, ha az ember isme-
ri az adott sportagi alapokat. A kiizdGjatékok soran a tarssal valo
megkiizdés szorakoztatéan kellemesen farasztja el a kiizd6 fele-
ket, akik ezaltal nagyobb Onismeretre is szert tehetnek, megta-
pasztalva fizikai és mentalis teljesit6képességiik hatérait is.

A mozgasforma sajatossaga, hogy életkortol fiiggetleniil vala-
mennyi korosztalyra adaptalhat6.

A testhelyzetek egyszertsitésével, a gyakorlatok idGtartaméa-
nak roviditésével vagy hosszabbitasaval mindenki szdmara meg-
felel§ testedzést jelenthetnek az irasunkban bemutatott sportagi
jatékok, feladatok. Minden gyakorlat célja az onfeledt szorakozas
mellett a test edzése, fizikai szellemi felkészitése egy esetleges
élethelyzetre, melynek soran a gyakorl6 félnek valos kiizdelemben
kell részt vennie. Ez akar egy adott pillanatban életet is menthet.
A kiizdGsportok, kiizdGjatékok mind mentalisan, mind fizikailag
felkészitik az embert a veszélyhelyzetben torténd helyes reakciok-
ra. A sportag adta magabiztossag mellett a cselekvéképesség is
jellemezni fogja rendszeres miivelGjét. A kiizdGképesség kialaki-
tasa soran fontos érték lesz a gyGzelem elérésére torekvés, a sza-
balyok betartasa, a fair play, a sériilés nélkiili harc, a kudarc elvi-
selése (Pavlicsek, 2011). A gyakorlas soran azonban elsédleges
szempont a balesetvédelem. Minden gyakorlatot ugy kell végre-
hajtani, hogy az ne tegyen kart egyik fél testi épségében sem. A
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kiizd6sportok, kiizdgjatékok miivelése kozben elkeriilhetetlen a
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testi kontaktus. Ezért nagyon fontos a személyes higiénia. Alapfel-
tétel a tiszta ruhazat, rendezett haj, rovidre vagott kormok a sérii-
1ésveszély elkeriilése végett. Ez is egyfajta tisztelet a tarssal szem-
ben, amit mar az oktatas elején tisztazni kell (Rusz, 1995). A kiiz-
dgjatékok soran a talaj minGsége meghatarozo. A sportagi koriil-
mények soran puha szényegeket, szivacsokat hasznalnak.

A rekreacios sportold célja, hogy sériilés nélkiil tudja gyakorol-
ni az adott mozgasformat. Ehhez puha, egyenletes, sériilést okozo
targyak nélkiili helyszint kell keresni. J6 megoldas a homok (na-
gyobb homokozo, strandon a strandkézilabda-, strandréplab-
da-palya), a bokaig érd fiives tertilet (fontos, hogy godrok és ka-
vicsok, botdarabok nélkiili teriilet legyen), illetve sekély viz is le-
het (ahol a talaj egyenletes, kovektél mentes).

A kiépitett miifiives vagy miianyag boritasu palyak is idealisak
lehetnek cip6 hasznalataval. A kdrnyezetet mindig az adott moz-
gas veszélyessége szerint kell megvalasztani. Dob4sokat nem gya-
korlunk szilard burkolatu kinti palyan, azonban az arnyékbokszo-
lasra, pontkesztytizésre, karftizésre, allasban mogé kertilésre ki-
valban alkalmasak lehetnek ezek a helyszinek.

A kiizdGjatékok alkalmazasa (pl.: gyermektaborokban) a sza-
badidé-eltoltés hasznos eszkozévé valhat. A csoportkiizdelmek is
rejtenek veszélyt magukban, ezért a felszerelésre itt is hasonlo-
képpen oda kell figyelni. A kiizd6tér jol behatarolt teriilet legyen,
amely sériilést okozo tereptargy- és eszkdzmentes. Eszkozok gya-
nant kotélhizasnal hasznalhatunk agylepeddket 6sszefonva, vagy
akar egy , Told ki a korbdl” jatéknal ez a lepedd jelentheti a kiizde-
lem helyét. Tobb ilyen lepedét leteritve viszonylag puha feliiletet
kaphatunk.

GYAKORLATOK

1. abra: Bal horog, bal egyenes, jobb feliités
Left hook, left jab, right uppercut

Az arnyékboksz lényege, hogy az okolvivasban, allo kiizdel-
mekben elsajatitott technikakat a gyakorloja ellenfél nélkiil hajtja
végre. Elképzeli és végrehajtja az iitéseket, titéskombinaciokat,
elhajlasokat, a labmunkat és minden olyan mozgast, amely a kiiz-
delem soran éles helyzetben torténik. Kezd6knek az alaptechni-
kak elsajatitasa és gyakorlasa ajanlott, haladok megprobalkozhat-
nak a vegyes iitéskombinaciokkal, labmunkakkal, elhajlasokkal,
iitésvédésekkel. A gyakorlat végrehajtasa idGintervallumokban
torténik. (1 perc munka, majd 1 perc pthend, 2 perc munka, 1
perc pihend stb.) Valtozata: utanzassal végrehajtott arnyékboksz,
egyik fél végrehajt egy titéskombinaciot, a masik fél ezutan meg-
probalja utdnozni ezt.
Az arnyékboksz technikai elemei:
» alapallas (normal vagy forditott alapdllas, védekezb allas,

tamadé allas)

»  kartartas (6kolbe szoritas technikaja)
«  bal egyenes iités (left jab)
»  jobb egyenes iités (right jab)
«  bal horog iités (left hook)
e jobb horog iités (right hook)
e bal csapott iités (left cross)
e jobb csapott iités (right cross)
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e bal feliités (left uppercut)

«  jobb feliités (right uppercut)

»  elhajlas, lehajlas (ducking)

«  védekezések: elhajlas, leforgas, blokkolas, klincs, labmunka,
elhajlasok, lehajlasok

Pontozas (pontkesztylizés pdrban)

2. abra: Jobb egyenes, jobb horog, jobb feliités
Right jab, right hook, right upper

Az el6z6 technikdk gyakorlasa parban. Az iitéseket lehet 6n-
magaban gyakorolni, vagy iitéskombinaciokat {itni, esetleg hala-
do szinten visszatdmadasra reagalni titéskombinaciokkal. Ha fel-
valtva dolgozik a két gyakorld fél, akkor laza tenyérbe kell iitni
egymasnak, ha viszont csak az egyik fél dolgozik, fel lehet hasznal-
ni példaul strandpapucsot. Az ,iskolaztat6” fél fogja a papucsot, a
tars pedig a papucs talpat célozza iités kozben. A puha feliiletre jol
felfekszenek az itések, és olcsobb, egyszertibb lehetGség, mint egy
pontkesztyt.

Karfiizés (pdros karflizésbél beliilre keriilés)

A birkézasban (foként kotott fogasban) alapgyakorlat beme-
legitésnél a karftizés. A két kiizd fél koziil honaljfogasban van az
egyik kar, masik pedig kiviil. Szimmetrikus allas ez, mindkét fél-
nek ugyanannyi esélye van a kiizdelem soran. Kiizdelem indulasa
utan a felek megprobaljak a |
kiviil 1év6 kart beliilre fliz- 1
ni. A kiizdelem addig tart,
amig az egyik fél sikerrel
nem jar, és mindkét karjat
honaljfogasban nem helye-
zi el a mésik karjai kozott.

3. abra: Karflizés,
dulakodas, beliilre keriilés
Figure 3: Wrestling
pummeling drill

Told ki a korbdl kar segitsége nélkiil

A kiizdgjaték soran egy meghatarozott méretd korben helyez-
kedik el a két kiizd6 fél. A kiizdelem indulhat térdel6 tamaszbdl, fél
térdelésbdl, fekvs tAmaszbol, hajlitott llasbol és allasbal is. A jaték
célja, hogy az ellenfelet a koron kiviilre juttassa a kiizd6 fél a test
erejének hasznalataval. Az els6 végtag talajérintése pontot jelent az
ellenfélnek. A kiizdelem 5 pontig tart (Pasztory, Rakos 1998).

"

4, 3bra: Told ki a kdrbél! / Push him ut of the circle!




Kibillentd guggoléallasban, térdelésben, hajlitott
allasban, allasban

Hasonl6 erésségli és magassagi parokat alakitunk. A kiizdé
felek egymassal szemben helyezkednek el guggoldallasban, térde-
lésben vagy hajlitott allasban tigy, hogy a jatékosok kozott egy
méter tavolsag legyen. A jaték célja a masik térdre kényszeritése,
vagy oldalra, illetve hatra dontése. Rajt vezényszora indul. Lehet
az ellenfelet hazni, tolni egy, illetve két kézzel is. Ha a tars a talpan
kiviil leérinti barmelyik végtagjat, az ellenfél egy pontot kap. Min-
den kiizdelem utan térdelGiilésben helyezkednek el a jatékosok
jelezve, hogy vége az adott kiizdelemnek. Az a jatékos gy6z, aki a
kiizdelmek soran elGszor eléri az 5 pontot.

Bokaérintd

6. abra: Bokaérintd / Ankle touch

Hasonl6 erésségi és magassagu parokat alakitunk. A kiizdé
felek egymassal szemben helyezkednek el guggoloallasban, tér-
del6tdmaszban, hajlitott allasban vagy allasban gy, hogy a jaté-
kosok kozott egy méter tavolsag legyen. A jaték célja a masik bo-
kajanak megérintése. Rajt vezényszora indul. Lehet az ellenfelet
hiizni, tolni egy, illetve két kézzel is. Minden bokaérintés egy pon-
tot jelent. Az gy6z, aki a kiizdelmek soran el§szor eléri az 5 pontot.

Forditsd hanyatt

A kiizdg felek koziil az egyik hasonfekvésben helyezkedik el, a
masik fél pedig mellette térdeltamaszban. Rajt vezényszora a ha-
son fekvd tars megprobal ,letapadni” a sz6nyegre vagy a talajra, a
tars pedig megprobalja hanyatt fekvésbe atforditani. Tiszta mod-
szerekkel szabad védekezni és tdmadni is (fejet nem szabad ta-
madni, védekezésnél nem lehet elkiiszni). Egy percig tart a jaték,

7. abra: Forditsd hanyatt! / Turn him to his back!

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

ezutan csere. Ha sikeriil atforditani a tarsat, akkor a tdmadoé 1
pontot kap, ha sikeriil kivédekezni a védének, akkor 6 kap egy
pontot. Az a gyGztes, aki a hdromszor két menetbdl t6bb pontot
szerez.

Vedd el a labdat

b

8. abra: Vedd el a labdat! / Take the ball!

Hasonld erdsségii parokat alakitunk. Ezutan a labdat birtoklo
személy a szivacson vagy a talajon gy helyezkedik el, ahogy sze-
retne. A feladat, hogy a labdabirtokld személy megprobélja meg-
tartani a labdat fél percig, amig a tarsa igyekszik megszerezni azt.
Védheti a labdat térdel§tamaszban hasidhoz szoritva ,,0sszegub6z-
va”, vagy akar hanyatt fekvésben csak karral szoritva is. Ez a véd6-
re van bizva, mit valaszt. Ha a fél perc alatt a véd§ megtartja a
labdat, 1 pontot kap, ha a tAmad6 megszerzi, 6 kap 1 pontot. A
kiizdelem ezutan szerepcserével folytatodik. Az gy6z, aki el6bb
eléri az 5 pontot. Minden kiizdelem rajtszora vagy sipszora indul.

USSZEGZES

Osszességében és 4ltaldnossigban is elmondhaté az dsszes
kiizdgjatékrol, hogy rengeteg hatas éri a kiizdelemben részt vevd
feleket. Igy felhasznélva a kiizd6jatékokat, kivaloan fejleszthetSk
a kondicionalis és a mentalis képességek egyarant. Pedagogiai és
pszichologiai hatasuk megkérddjelezhetetlen. A szocializacioban
is nagyon fontos szerepet jatszanak, hiszen az egyén egészséges
onértékelése, onbizalma és az osztalyon beliil elfoglalt helye is ki-
rajzolddik a kiizdelmek soran. A jatékok alkalmaval a mérk6zo
felek feszegetik sajat hataraikat, legy6zik félelmeiket, és adott
esetben batorsagot is nyerhetnek. Megtanuljak a test-test elleni
korrekt, igazsagos kiizdelmet, és képet kapnak sajat erGsségeikrol
és hianyossagaikrol (Zsolnai, 1995).

A fair play kiizdelem mellett elsajétitjak az alap-, egyszerti fo-
gasokat is, amellyel késGbb egy hasonld szituacioban meg tudjak
védeni onmagukat vagy veszélyben 1évé tarsukat. A gy6zni akaras
és kitartas mellett a kudarc felvallalasa és elfogadasa is f6 cél a

harcok kozben (Bathori, 1991).
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Az iddsodeés folyamata az Ayurveda tiikrében
The process of aging in the light of Ayurveda

*  {iSSIEFOGLALAS:

Az id6sodés problémdjanak a kezelése
egyid@s az emberiséggel. Minden kort egya-
rant foglalkoztatott az id6sédés problémaja-
nak megolddsa, mind az 6&si életfilozofidakat
(Védikus filozéfidk, Taoizmus), mind napjaink
tudomdanyat. Az alapvetéen megfigyelésen és
logikai kapcsolatkeresésen alapuld, Ayurveda
elmélete és gyakorlata nagyon hasonlit a mo-
dern tudomanyos felfogasra, néhdny helyen
(egyensuly kérdése) még tul is mutat rajta. Az
Ayurveda felfogasaban az id6sodés egy kom-
penzacids folyamat, amely az adaptaciot segi-
t6 szerekkel és mddszerekkel befolyasolhatd,
optimalizalhaté. Kulcsszavak: Ayurveda, id6-
sodés, adaptacio, rasayana, egyensuly

N
%> ABSTRACT:

Tackling the problem of aging is the same
age as humanity. All ages have been con-
cerned with solving the problem of aging,
both the ancient philosophies of life (Vedic
philosophies, Taoism) and the science of to-
day. Basically based on observation and log-
ical interaction, the theories and practices
of Ayurveda are very similar to the modern
scientific conception, in some places (the
question of balance) even going beyond it. In
the perception of Ayurveda, aging is a com-
pensatory process that can be influenced and
optimized by adaptation aids and methods.
Keywords: Ayurveda, aging, adaptation, ras-
ayana, balance

Az id6sddés, az oregedés, az elmulas létiink, tudatunk kezdete 6ta izgat benniinket. Koriilottiink kiilonbo-
z6 élettartamii lények vannak, 10-20 évig él6 hazi kedvenceink, az egynyari novények, s a 800 évig él6
mamutfeny6 egyarant. A bioldgiai létben nagy a széras, a mitolégiaban - Matuzsalem 900 évet élt, a valé-
sagban a legmagasabb életkort eléré emberek 120-130 évet élnek meg. Persze nem csak az évek, hanem az
életmindség is szamit. Ezért valasztjuk kiilon a biolégiai és kronolégiai kort.

Az emberi atlagéletkor Foldiinkon férfiak eseté-
ben 66 év, n6knél 76 év, az Eurdpai Unidban férfi-
aknal 73,3, néknél 80,1 év. Az id8sek aranya Fol-
diinkon 7%, amely arany Magyarorszagon 20,4%.

Az id6s ember megitélése koronként és kulta-
ranként eltéré. Hol a gazdasagi teljesit6képessége,
hol a bolcsessége volt a mérvadd. Meghatarozza
szerepiiket, sorsukat a csaladi struktura is, a nagy-
csalados kultarakban sziikség van az idGs emberre,
mert tapasztalataval Osszetartja a csaladot. Kiscsa-
lados rendszerekben, ahol a kiilonbozé koroszté-
lyok elkiilontilten élnek, komoly problémét jelent az
id8s ember ellatasa. A modern tarsadalmak (ame-
lyek kiscsalados rendszert képuiselnek) jelentds
forrasokat forditanak az id6sek megélhetésének,
ellatasanak biztositasara. Az eurépai rendszerek 6-
leg az id6s ember biologiai dekompenzalddasa uté-
ni helyzetre 6sszpontositanak. A dekompenzalddas
szocialis szempontbol a tarsadalmi ellato rendsze-
rektdl valo fliggGséget jelenti, azt, amikor a szociélis
ellat6 rendszer vagy a korhézi rendszer gondosko-
dik az idGs személyr6l (Szalkai, 2012).

Idéskori fogalmak
decompensatio

Dependencia szintje e

életkor

1. bra: Az id6s6dés folyamata
(A szerzé sajdt grafikonja)
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A kor elérehaladtaval a szervezet kompenzacios ké-
pessége csokkent, ami kilonbozé tlinetek, akar betegsé-
gek képében is jelentkezhet. A kiils6 hatésok és a szerve-
zet kompenzacidcsokkenése egy hulldmzo lefolyast mu-
tat,amely egy adott pillanatban oda vezet, hogy az egyén
elveszti 6nellatd képességét, dekompenzalodik, s a tar-
sadalmi ellaté rendszerektdl figgdvé valik. Az idésodési
prevencio [ényege, a hirtelen dekompenzalodéasok meg-
elézése, az onellatd képesség megdrzése.

Ez a szemlélet az id6s6dés befolyasolhatatlansa-
gat sugallja, teljességgel hidnyzik az id6sodési folya-
mat lassitasanak a lehetGsége. AlapvetGen a mai hoz-
z4allas az id6sodéshez a t6liink fliggetlen folyamatot
jelenti. Azt gondoljuk, hogy nem vagyunk képesek
befolyasolni, mésok pedig iizletet csinalnak beldle.

A mai tudomany nagy energiaval kutatja az id6-
s0dés okat, a folyamat jellemzGit. Az id6s6dési el-
méletek tobb oldalrél kozelitik meg a biokémiai és
fiziologiai folyamatokat, ezzel is bemutatva, hogy az
1d6s6dés multikauzélis folyamat (Semsei, 2004). A
legnépszeriibb elméletek:

1. Programozési elmélet, amikor a sejtinforméci6
hibasodik meg kiils6 vagy bels6 hatasra (DNS
mutaciok, Telomer elmélet)

2. Hulladék elmélet (szabad gyok szint emelkedé-
se, endotoxinok képzddése, lipo-szacharid mo-
lekuldk keletkezése)

3. Vegyes elméletek, amelyek kombinaljak a kii-
16nb6z6 elméleteket.

Sajéatos kérdés az id6sodés-betegség kapcsolat. A
laikus és a szakmai kozvéleményben is uralkodik az
anézet, hogy az idGsodés lényegében betegség, amit
igazolni latszik az id6s emberek polymorbiditasa, a
zomében 60 év felett megjelend kronikus betegsé-
gek (Semset, 2015).



Az Ayurveda a betegségek, elvaltoza-
sok okait harom szintre helyezi:

1. A mentalis szint, amikor a problé-
ma a kornyezet és az informaciot
feldolgoz6 agy kozott jelentkezik.
(Mikor kezdédik az oOregedés?
Amikor annak érzi valaki magat.)

2. A kornyezeti hatasok, amelyek
napjainkban kettGs iranyt képvisel-
nek. A fogyaszt6i tarsadalom egyre
jobb életkoriilményeket teremt
egyre nagyobb kornyezeti terhelés-
sel, amelyek mind pozitivan, mind
negativan befolyasoljak a biologiai
rendszer miikodését. Ennek az
egyenlege ugy tiinik pozitiv, n6 az
atlagéletkor, de nehezen befolya-
solhat¢ civilizacios betegségek ter-
helik az egyént és a tirsadalmakat.

3. A bels6 okok, amelyek az elvalto-
zashoz vezetnek. Ezek alapvet6k és
tlinetiek lehetnek. Az oregedési el-
méletek koziil ide tartoznak a prog-
ramozasi, az antioxidans, a telomer
és sejt és sejtkozotti allomany
szennyezGdése elméletek. Ezek
valtjak ki azokat a hatasokat, ame-
lyek az id6s0dés tiineteit okozzak.

Az Ayurvediban — mint a keleti gyo6-
gyaszatokndl altaldban — a betegséget
egy folyamatnak tekintik, s ez a folya-
mat a dosak eltolodasaval indul, a zavar
el6szor anyagesere szinten jelentkezik,
majd ezutan, ha a probléma fokozodik,
terjed ra a szervekre. A konvencionalis
medicindban ezzel a folyamattal 1énye-
gében nem foglalkozunk, hanem a be-
tegségre koncentralunk, s annak észle-
l1ésekor keletkezik a diagnézis. Ha a ke-
leti szemléletet tartjuk kovetendonek,
akkor olyan korai paramétereket kell
keresniink a dekompenziciés gorbén
(1. abra), amelyek korai elvaltozast je-
leznek, s korrigalhatdéak. A biologiai
szervezet egyensilyra torekszik, alapve-
t6 miikodési — szabalyzasi formaja a di-
namikus egyensuly. Ezért, ha valahol
kibillen az egyensily, az adaptacios-
kompenzacidés mechanizmus, elindul-
nak a sejt szintd elvaltozasok, amellyel
el6szor tiineti, majd patologias elvalto-
zasokat eredményeznek (Wiesmann,
2004). Amennyiben megfelel6 modsze-
rekkel az adaptacidés-kompenzacios
mechanizmus megtadmogatasra, az
egyensuly helyreéllitasra keriil, a pato-
logias folyamat kialakulasdnak az esé-
lye csokken.

Az Ayurveda a kovetkezd id6sodési (pon-

tosabban fiatalossagi) tlinetet keresi:

® A hang megvaltozasa,
elvékonyodésa

® A Dbdr alatti kotGszovet vizvesztése,
emiatti petyhtidtté vélasa,

rancosodasa

® Azizomrendszer, fizikai erg
elgyengiilése, a mozgas
megvaltozasa

® Az emésztés megvaltozasa

® A gondolkodas lelassulasa

® Szexudlis aktivitas csokkenése

Az Ayurveda alapszemlélete eltér a
konvencionalis gyogyaszattol, azzal,
hogy els6dlegesen az egészség tiineteit
keresi a betegvizsgalat soran, s ha azt
nem talalja, akkor mar megindult be-
tegségtiinetekrdl beszél. Tehat nem var-
ja meg a betegségtiinetek végleges ki-
alakulast, hanem korai fazisban mér
érzékeli az eltérést.

Az Ayurveda anti-ageing modszerét
Rasayana-nak hivjak. A Rasayana sz6 a
rasa — vér és a yana a mozgas, menés,
fejlédés szavak Osszetétele, amely gya-
korlatilag az egészséges szervezetben
egészségesen mozgd vért jelenti. Az
Ayurvedaban a betegség keletkezésének
két szintere van, az egyik a mentalis,
mésik az anyagcsere teriilete. A plazma
és a vér a két szovet, amely az energiat,
tapanyagot, oxigént, immunsejteket
szallitja. Ennek egészséges volta bizto-
sitja a szervezet egészséges miikodését
(Lavekar, 2017).

Az Ayurveda kezelési eszkozrendsze-
re lényegében lefedi a modern 6regedé-
si elméleteket.

1. Detoxikal6, endotoxinokat KkitiritG
kezelés. A kezelés célja, hogy a tap-
csatorndban, elégtelen emésztés
folytan képz6dott testidegen mole-
kulékat, amelyek a bélfalon athatol-
nak, segitse eliminalni és kiiriteni a
szervezetbdl. Ez megfelel a modern
endotoxin elméletnek. Amennyi-
ben a felszivodott anyag vizoldé-
kony, a vizeletkivalaszt6 rendsze-
ren Kkeresztiil tavozik, ha azonban
zsiroldékony, a szervezet sajat zsir-
raktaraiban tarolodik. Ezek a zsir-
raktarak a bér alatt, a bels6 szervek
kornyékén, illetve az agyszovetben
talalhatoak. Az itt lerakodott és fel-
halmozo6d6 testidegen anyag, amit
a maj mar nem képes lebontani,
id6vel a szervek miikodési zavarat
hozzak létre, ilyen esetekben min-
dig talalkozunk zsirmajjal, 1épna-
gyobbodassal, hasi nyirokcsomo
duzzanatokkal. A terapia lényege,
hogy kiils6-bels6 olajozassal, h6ke-
zeléssel felszabaditjuk a lerakodott
endotoxinokat, s a tdpcsatornan ke-
resztiil kitiritjiik 6ket (Sharma et
al., 2007). Az endotoxinok kiiirité-
se elGsegiti a szervezet egyensulya-
nak a helyreallitasat.

2. Az agy miikodésének a javitasa. A
Vata dosa felel az idegpalyakon
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val6 informaci6 sebességéért, az
észlelésért, a Pitta dosa pedig an-
nak az agyi feldolgozasaért, az in-
formaéci6 el6allitaséért. Az agy mi-
kodésének lassulasa egyes esetek-
ben mar 50 év koriil megkezd6dik.
Ezt a folyamatot elGsegiti, ha az
egyén nem végez mentalis tevé-
kenységet.

3. A DNS transcriptase rendszer sza-
balyzasa. Ma mar sok, a rasayana
soran alkalmazott gydgynovény
transcriptase enzimre val6 hatasa
valt ismertté (Shen et al., 2017; Phu
et al., 2020).

4. Az antioxidans hatas. A rasayana
soran alkalmazott gy6gynovények
antioxidans hatéssal rendelkeznek.

5. Adaptacios képesség fokozasa. Az
id6s6dd szervezet adaptacios ké-
pessége besziikiil. Ennek a javitasa
mind a kiilsé kornyezeti tényez6k
— héstressz —, mind a pszichés ha-
tasok szempontjabol jelentGséggel
bir (Singh et al., 2011).

6. Izomer6 fokozasa. A joga rendszere
tobb élettani hatassal bir, amelyek
az agyidegek miikodésére, a vegeta-
tiv idegrendszer szabalyzaséara, az
izomerdre egyforman hatassal van-
nak (Balkrishna, 2007).

7. Az anyagcsere stimulalasa. Az elfo-
gyasztott étel ,ize”, az alkalmazott
fliszerek szabalyzo hatassal vannak
az anyagcserére. Itt figyelembe kell
venni, hogy a kor el6rehaladtaval a
Vata dosa er6sodése tapasztalhato.
Az anyagcsere, az emésztés sza-
balyzasa els6rendi fontossagu.

8. A szervezet immunrendszerének
helyreéllitasa. Az antibakterialis,
antimycoticus, parazitaellenes, im-
munstimulalé gyégynovények re-
pertoarja az Ayurvédaban igen szé-
les kord. Az id6s emberek immun-
rendszere altalaban gyengiilt, ezért
annak stimuladlasa az egészség
szempontjabdl jelentds (Grudzien,
2018).

9. A bér allapotanak, turgoranak a
megorzése. Az Ayurveda kozmetika
igen nagy id6beli és strukturalis ta-
pasztalatokkal rendelkezik a bér
apoléasa teriiletén.

10. A szexudlis potencidl megérzése.
Az indiai gyogyaszatban a kezde-
tektdl onallo szakteriilet a szexolo-
gia, a szexudlis potencial fenntarta-
sa és a fogamzas optimalizalasa.

11. Sziv-keringési rendszer javitasa. A
kor elérehaladtaval a kiserek fala
merevebbé valik, a nagyereken
mész rakodik le. A rugalmassagat
vesztett ereken a vér atdramlasa
egyre nagyobb energiat kovetel,
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ami a sziv kimertiléséhez vezet. Eh-
hez jarul a vér viszkozitdsdnak a
novekedése. Az Ayurveda a kerin-

gésre,  arteriosclerosisra  hato
gyogynovények széles skalajaval
rendelkezik.

Az emberi agy az Ayurveda szerint
harmas sajatossaggal bir. Egyszerre
anyag, a tudat székhelye és a szellem
megtestesitfje. Mint anyag és mint tu-
dat a dosak hatasa alatt all. Mind a ha-
rom dosa kifejti a hat4sat, a Vata dosa
mint idegszovet, a szoveten az informéa-
cibaramlasi sebessége, paranormalis
jelenségek iranyitdja, a Pitta dosa az in-
formaéci6 feldolgozasaért, a dontés-el6-
készitésért felel, a Kapha dosa pedig a
miikodéséért, az agyburkokban 1év§
liquormennyiségért. Mint tudat, harom
ginaval (sajatossaggal) rendelkezik,
ezek a szatva, radzsasz és tamasz. A
szatva a bolcsesség, szinte mar maga-
sabb rendii tudat, a radzsasz az ttkere-
sés, a jo és a rossz kozotti vandorlas, a
tamasz a gonosz, a feketeség, a negativ
oldal. A kor elérehaladtaval az agy épp-
agy terhel6dik az anyagcsere soran,
mint a szervezet tobbi része, megjelenik
a vascularis zavar, illetve a nem megfe-
lel§ igénybevétel kovetkeztében a sziir-
keallomany sorvadasa. Ezek még elein-
te nem demencia tiineteiben jelentkez-
nek, csak a vezetési sebesség, a gondol-
kodas gyorsasdga, a memoriazavar,
szédiilés képében észlelhetSk.

A RASAYANA SORAN ALKALMAZOTT
JELENTGSEBB GYOGYNGENYEK:

Bacopa monnieri (Brahmi)

A szanszkrit nevén brahmi gydgyno-
vény az Ayurveda klasszikus memoria-
javitd szere, az idGsodéssel jaro agyi
funkeci6 csokkenés, Alzheimer betegség
gyogyszere. Alkalmaztdk a fijdalom-
csillapitasban és az epilepszia kezelésé-
ben is. A mai evidense based vizsgéla-
tok igazoltak hatékonysagat a cognitiv
folyamatok javulasaban, fesziiltség-
csokkent6ként, az epilepszia kezelésé-
ben, a memoria javitasaban és az irrita-
tiv colon szindroma kezelésében. Jelen-
tek meg tanulmanyok az anti-ageing, a
gyulladascsokkentd, antimicrobas,
antioxidans hatasarol is. Javasolt dozi-
sa gyermekkorban 2x50-150 mg, fel-
né6tt korban 350-1000 mg/nap.
Centella asiatica (Gotu kola)

Klasszikus kinai és indiai gy6gyno-
vény, idGszamitas el6tt 1700-bol mar
irasos emléke talalhat6. Neve megté-
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veszt6, nem tartalmaz stimulanst és
koffeint. Széles korben alkalmaztak,
mint antiinfectiosus, vénas keringés ja-
vit6 szert. Az evidense based vizsgala-
tok igazoltak hatékonysagat a vénas ke-
ringés javitasidban, fesziiltségoldoként,
a kognitiv funkciok javitasa tertiletén, a
diabeteses microangiopathia teriiletén,
majcirrézisban és kronikus sebek keze-
1ésében (Lavekar, 2008).

Az Ayurveda, mint anti-ageing, me-
moria, idegsejtek életképességét javito,
élethosszabbitd szert emliti. Az Alzhei-
mer betegség megel6zésében és kezelé-
sében a sejtvédd, antioxidans hatasa
révén jelentGs, amely feltehetGen a
B-amyloid karos hatasatol védi az ideg-
sejteket. Csokkenti egyes daganatsejtek
osztodasat.

DNS TRANSCRIPTASE ENZIM
MUKODESET HELYREALLITO
GYOGYNOVENYEK

Az Ayurvéda a tobb ezer éves hagyo-
manya alatt szamtalan névény hatasat
tesztelte, s vezette be a terapias rend-
szerébe, amelyeket a modern tudoma-
nyos vizsgalatok napjainkban igazoltak.
Igy egyes novények DNS transcriptase
enzimrendszerre val6 hatésa is vizsga-
lat al4 keriilt, amely alapvetGen a tu-
morellenes hatés vizsgalataban birt je-
lent&séggel, de kozismert, hogy az ore-
gedési folyamatban is jelent6s szerepiik
van.

Ezek a gyogyn

ovények:

Curcuma longa (Kurkuma) — el-
terjedt fiszer Indidban, amelynek szé-
les korti hatasa mar bizonyitott, igy az
Alzheimer védé hatésa, antioxidans ha-
tasa, tumorellenes hatasa, valamint
transcriptase enzimrendszerre val6 ha-
tasa is. A névény nem toxikus, mint fii-
szer, széles korben alkalmazhato.

Vitis vinifera (Bortermé szold)
— hatéanyaga a resveratrol, az utébbi
években jol kutatott antioxidans, cardi-
otonikum, tumorellenes hatasu szer.

Citrullus colocynthis (Sartok) —
a diabetes kezelésében van szerepe, erd-
teljes antioxidans. Hagyomanyosan
székrekedésre, laz csokkentésére, vize-
lethajtonak hasznaltak.

Indigofera tinctoria (Indigécser-
je) — magas flavonoidtartalmt névény,
antioxidans. Homeopathias készitmé-
nyekben hasznaljak.

Elelmiszernovények: a Crucife-
rae csalad Brassica genusba tartozo
élelmiszernovényekrdl szintén megem-
littk ezt a hatast (kdposzta, retek,
karfiol, brokkoli, kelbimbd) (Aggar-
wal, 2006).

TRADICIONALISAN, AZ IDGSDES
LASSITASARA ALKALMAZOTT
AYURVEDA KESZITMENYEK

Azid6sodéssel jaro komplex tiinetek,
dekompenzacios jelenségek kezelésére
az Ayurveda tobb készitményt dolgozott
ki. Ezek a készitmények altalaban t6bb-
komponenstiek, ahol a komponensek —
tamaszkodva a szinergista hatasra —
egymas hatasat erdsitik, potencialjak, s
ezek a készitmények az id6sodési prob-
lémakort széles savban kezelik. Ennek
tipikus példdjja a Chyawanprash
lekvar, amely f6 hatbanyaga az er6sen
antioxidans Amla, de ezenkiviil mintegy
24-80 féle gyogynovény keriil felhasz-
nalasra. A készitmény igen népszerd,
Indiaban is tobb valtozata van forga-
lomban, igy standard osszetétel sem ir-
hato le, mivel az készitményenként val-
tozik. Igazolt hatasa, hogy csokkenti az
acetylcholinesterase aktivitast, igy id6-



s6d6 agyban a choliner transmissiot, a
tanulasi képességet erdsiti. Erdteljes
antioxidans hatassal rendelkezik. Sti-
mulalja a macrophagok miikodését, ez-
zel nem specifikus sejtes immunitéasfo-
koz6 hatésa van. Csokkenti a vércukor-
szintet és az étkezés utani vércukor-
szint-emelkedést, a cholesterinszintet, a
HDL cholesterin szintet, valamint nGve-
li az LDL cholesterin szintjét. Fokozza
az erénlétet, a teljesitményt, valamint
aphrodisians hatassal is rendelkezik.

OSSZETEVOK, AMELYEK MINDEN
VARIANSBAN MEGTALALHATOAK:

Alapanyag az Amla (Emblica offici-
nalis) — magas C-vitamin-tartalmdg,
erds antioxidans novény (indiai egres).
Fobb alkotéelemek:

Asparagus racemosa (Satava-
ri) — novényi Ostrogen, gorcsoldo, val-
tozdkor gyogyndvénye.

Arundinaria japonica (Bamboo)
— leirtak daganatellenes, immunstimu-
1al6, prooxidians és antioxidans,
neuroprotektiv, virusellenes és pajzs-
mirigy-stimulalé hatasat.

Elettaria cardamomum (Car-
damon) — Jelent6s mennyiségfi illbola-
jat (cineol) tartalmaz. Fajdalomcsillapi-
16, érzéstelenit, antimicrobas, daga-
natellenes, gyulladascsokkentd, anti-
oxidans, vérnyomascsokkentd, corona-
riatagit6, valamint aphrodisiacum ha-
tasat emliti az irodalom.

Therminalia chebula (Haritaki)
— széles korben, f6leg tapcsator-
na-problémaéakra alkalmazott, energeti-
zald gyogynovény.

Cinnamomum verum (Fahéj) —
fliszer, amely azonban kifejezett anti-
mikrobéas, antioxidans hatassal rendel-
kezik, kivalo antibiotikum. Immunsti-
mulald, specifikusan hat a HIV és
herpes virusokra.

Eugenia aromatica (Szegfiiszeg)
— Fliszernovény, amely ismert analgeti-
cus, antioxidans, gyulladascsokkentd,
érelmeszesedés-csokkents, antimikro-
bés, emésztésjavito hatasu.

Shilajit — A shilajit a Himal4ja
3-4000 méter magassagaban banya-
szott, mintegy 80 4svanyi elemet és no-
vényi  maradvanyokat tartalmazo
anyag. Kiterjedten alkalmazzak magas-
hegyi betegségek, diabetes, tapcsator-
na-, htigyuti betegségek esetében. Im-
munstimulans, antioxidans hatasa van.
Kiils6leg sebek kezelésre hasznalhato.
Csontritkulas esetében csokkenti a pa-
naszokat (Meena et al., 2010, 37-40).
Erénlétet, teststlyt novel, javitja az
adaptacios képességet. Kedvelt aphro-
disiacum.

Az adaptacid az élet alapfeltétele, a
kiils6 koriilményekhez valé alkalmaz-
kodas, a stresszreakciok normal meder-
ben tartisa szempontjabol. Az id6s em-
ber nehezebben tiiri a valtozast, amely
létkoriilményeiben bekovetkezik, rom-
lik a reagaloképessége. Napjainkban
azonban a kiils6 — természeti — kortil-
mények valtozasa is felgyorsul, a klima-
véltozas 6nmagaban is — tartésan ma-
gas hémérséklet — rontja az idés ember
életkilatasait, fokozott alkalmazkodasi
képességet igényel. A keleti (kinai, indi-
ai) gyogyaszat szamtalan novényt is-
mer, amely az adaptacios képességet
fokozza. Az adaptogén hatastt nové-
nyekre jellemzd a triterpén hatbanyag
tartalom, amely egy szteran vazas mole-
kula. Ez a vaz széles korben megtalalha-
t6 az él6 szervezetben, mint corticoste-
roid, mint cholesterin. Befolyassal van a
sejtmembran  atjarhatésidgara, az
anyagcserére, a szervezet reakcidira.

LEGISMERTEBB
ADAPTOGEN NGVENYEK:

Rhaponticum carthamoides,
Leuzea vagy szarvasgyokér -
Szibériaban talalhat6 adaptogen gyokér.

Bacopa monniera — mint memo-
riajavitdé novény, korabban emlitésre
kertilt.

Eleutherococcus senticosus,
Szibériai ginzeng — Evidense based
vizsgélatok igazoljak immunstimuléns,
tumorellenes, adaptogen, cognitiv
funkciét javitd, gorcsoldd, osteoporo-
zisjavitd hatasat. Jol segiti az idGjarasi
szélsGségekhez valo alkalmazkodast.

Panax ginseng - a legtobbet
hasznalt és kutatott adaptogen névény.
Immunstimuldns, antidiabeticum, vi-
selkedészavarok kezelése, cholesterin-
csokkentés, tumorellenes hatas, Alzhei-
mer, keringési betegségek, szamtalan
egyéb betegség esetén sikeresen alkal-
maztak.

Rhodiola rosea, Aranygyokeér
— az utobbi id6ben kutatott adaptogen
novény, amely mentalis zavarokban,
tiid6betegségekben,  alkalmazkodasi
problémak esetében hatasos (Warrier,
2010).

Az Ayurveda, amely az egyik legd-
sibb filozofiai alapti gyogyaszati rend-
szer, koran felismerte az id6sek ellata-
sdnak sziikségességét, s létrehozta a
Rasayana szakteriiletet. Ez a teriilet az
id6s embert nem betegként, hanem
csokkent kompenzacios képességekkel
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rendelkez6ként kezeli, s a sajat megfi-
gyelései alapjan a jelenkor tudoményos
eredményeivel egybecsengé modszere-
ket vezetett be. A rasayana lényegében a
csokkent kompenzacios képességrol
sz6l, ezért minden olyan esetben, ami-
kor rehabilitaciorol, stlyos beteg segité-
sérél van sz0, jol felhasznalhatd, mod-
szere és gyogynovénykincse jO ered-
ménnyel alkalmazhato.
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