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BEKOSZONTO

Itt a tavasz,
indulj ki a természetbe!

Id6énként még deres hajnalokra ébrediink,
de a tél mar lassan bucsuzik, a természet
korforgasanak megfelel6en a tavasz kozele-
dik. Latasunk, hallasunk, hdéérzetiink, ér-
zékszerveink jelzik a kilvildag megujulasat.
A téli lenyugvas utan elindul a rigyfakadas, z6lddé valnak a
mez6k, lombot eresztenek a fak, fészket raknak a madarak,
el6jon a medve a téli almabdl, a természetben minden ut a
téli megnyugvas utan a megujulas felé vezet.

Mit hozhat a tavasz nekilink, embereknek? Milyen meguju-
las varhat rank?

Immunrendszeriinket idénként legy6zve a védekezésre ke-
vésbé kedvezd téli id6szakban térnek el6 a megfazassal kap-
csolatos kronikus betegségek, megjelenik a vitamin-,
asvanyianyag- és nyomelemhianyos taplalkozas, kialakul a hi-
deggel kapcsolatos lakasba zartsag, a kiltéri mozgaskorlato-
zottsag. A tavasz bekdszontével nem csak a természet Ujulhat
meg, hanem azon belil mi emberek is. Az egyenletesnek
mondhato téli élelmiszerellatds ellenére az id6szak tébbnyire
korlatozott friss z6ldség és gyiimolcs tekintetében, ezzel szo-
ros Gsszefliggésben all a csokkent vitamin-, asvanyi anyag és
nyomelem bevitel. Az egészséges taplalkozashoz a tobbi sziik-
séges tapanyag mellett ajanlatos a napi 400-500 gramm z6ld-
ség és gyimolcs, valamint rostdus tdpanyagok fogyasztasa.

Szervezetiink ellendllé képessége, immunrendszerink
er@ssége nagyban fligg a fizikai aktivitasunktol. A tavaszi hé-
mérséklet emelkedése lehet6vé teszi a szabad levegén vég-
zett mozgasos tevékenységeket. ElGkerilhetnek a futd- és
turacipdk, elindulhatunk a varosokon, falvakon kivili teriile-
tekre. Fiatal és kozépkoru kezd6knél a tavaszi program sétaval
kezd&djon, amit kovethet kocogas, az edzettség mértékének
megfeleléen novelhetd a tav, illetve az intenzitds. |dGsebb
korban a napi néhany kilométeres séta is mar kedvez6en hat
az egészséglikre.

A kerékpdrok atvizsgaldsa, szervizelése fontos feladat. Ki-
sebb tavok teljesitése utdn merészkedjiink hosszabb turakra,
melyekhez kell6 mennyiségli folyadékot és élelmiszert vi-
gylnk magunkkal. A hémérséklet emelkedése kedvez6 a vizi
sportok (izéséhez. Hazai vizeink szamtalan lehet&séget biztosi-
tanak a kikapcsolddasra. Tavasztdl a szabadban taldlhaté vizek
viziturakozpontjai képzett turavezetGivel nyitottak a viziturak
lebonyolitasara.

A tavaszi napsitéses érak szamanak emelkedése, a
minGségi taplalkozas és a rendszeres, természetben végzett
mozgas el(izi a tavaszi faradtsagot, javitja a test és a Iélek
egészségi allapotat. Ehhez a megujulashoz kivanok minden
kedves magazinolvasdnak szép tavaszi napokat, programokat!

Polgdr Tibor
Egyetemi docens, ELTE PPK
Sporttudomdanyi Intézet, Szombathely
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Az energidat nem add édesit6szerek, ahova a szuk-
raléz is tartozik, hatasat mind a mai napig vizsgal-
jak —hosszu és rovid tavon is. Jelent6ségét az em-
berek kozti széles korl elterjedése és fogyasztasa
okozza, annak latszélagos artalmatlansaganak ko-
szonhet6en. Azonban még mindig sok az ellent-
monddasos eredmény a szervezetre torténé hata-
sukat illet6en. A vizsgalatok részét képezik tobbek
kozott a mikrobiomra, inzulinérzékenységre, in-
zulinvalaszra, vércukorgorbére torténé hatasaik,
valamint az osszefliggései a rdk el6forduldsi koc-
kazataval. 2000-ben 0-15 mg/ttkg/nap értékben
hataroztak meg a szukraléz javasolt napi beviteli
mennyiségét, 2003-ban pedig felkerilt az Eurépai
Unid engedélyezett adalékanyagok listajara is (Lu-
gasi, 2016).

Kulcsszavak: szukraléz,
édesitészerek, mikrobiom,
csere, rak
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A szukraléz alapja a szacharéz, amely-
bol mesterségesen, tobblépcsds szin-
tézissel (szelektiv klorinalassal 1,4,6-triko-
loér-galakto-szacharoéz) allitjak elé (Lugasi,
2016). Az igy kapott édesitészer, a szukraloz
koriilbeliill 600-szor édesebb a szachar6z-
ndl, ugyanakkor ahhoz nagyon hasonlé mindségi
profillal rendelkezik (Risdon, 2021).

Héstabil (hevités hatdasara nem valik kese-
riivé, nem bomlik le), kellemetlen utbizzel nem
rendelkezik (Nébih, 2019).

Vizben jol oldddod, alacsony és magas hé6-
mérsékleten is stabil vegyiilet. Néhany iidit6ben
a savas kozeg hataséara alkot6részeire hidrolizal,
melyeket a szervezet nem tud hasznositani (Lu-
gasi, 2016).

A szukraloz nem metabolizalédik, csak
15%-a szivodik fel a bélrendszerbdl, majd a ve-
sén keresztiil valasztodik ki a vizelettel (Lugasi,
2016).
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A szukraloz — rewiew tanulmany
The sucralose — rewiew study

N
9  nBSTRACT:

Short- and long-term effects of non-nu-
tritive sweeteners, where the sucralose
belongs to as well, are being investigated
nowadays too. Its importance is due its
widespread distribution and consump-
tion, because of its apparent harmless-
ness. However the effects on the body
are still controversial. Effects of sucralose
are investigated among other things on
gut microbiome, on insulin sensitivity,
on insulin response, on the blood sugar
curve and association between artificial
sweeteners intake and cancer risk. The
acceptable daily intake (ADI) is 0-15 mg/
kg/d from 2000 and it is an EU-allowed
additive from 2003 (Lugasi, 2016).

Keywords: sucralose, non-nutritive
sweeteners, microbiom, carb metabo-
lism, cancer

Korabban a hidnyos, nem teljesen tisztazott tu-
domanyos hattér miatt toxikologiailag nem elfo-
gadhatonak itélték.

Az 1990-es és 2000-es években mintegy 100
kiilonboz6 vizsgalatban tanulmanyoztak és iga-
zoltak a szukraléz artalmatlansagat.
2000-ben 0-15 mg/ttkg/nap értékben hatiroz-
tak meg az ajanlott napi beviteli mennyiséget,
2003-ban pedig felkeriilt az EU engedélyezett
adalékanyagok listajara is (Lugasti, 2016).

Az FDA és az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi
Hat6sag (European Food Safety Authority) is
jovahagyta a szukraldzt, akik 5-15 mg/ttkg/nap
mennyiségben hataroztdk meg az elfogadhatd
napi beviteli értéket (ADI — acceptable daily in-
take) (Risdon, 2021).

Az adalékanyagok azonositasara szolgald, nem-
zetkozileg elfogadott és hasznalt rendszerben
Eg55-0s szammal jelolik. Az édesitészerek (a
csomagoléanyagok és fényezéanyagok mellett)
az E9oo-as csoportba tartoznak (Lugasi, 2016).

Kedvez6 tulajdonsagai miatt szamos
teriilleten hasznaljak az élelmiszeripar-
ban - asztali édesitGszeren tal felhasznaljak
még tobbek kozott jégkrémekben, tejtermékek-
ben, italokban, édességekben, desszertekben,
konzervekben (Lugasi, 2016).



Edesit6szer

Az energiat nem adé édesitészerek hatasairél
szamos vizsgalatot készitettek mar. Ugyanakkor
a legtjabb bizonyitékok tovabbra sem meggy&zbek a mes-
terséges édesitészerek statuszarol és a bélmikrobiomra
gyakorolt hatasarol (Markus et al., 2021).

A bél mikrobiomja az édesitGszer fogyasztasa utani
metabolikus reakcidkat kivaltd, alakité tényezévé valt
(Thomson et al., 2019).

Fontos tanulsig, hogy egyik vizsgalt édesit6szernek
(aszpartam, szukraléz, szacharin) sincs baktericid hata-
sa, de gatld hatasuk van, ami a bélmikrobiom Gsszetételé-
re, egyensulyara hatissal van (Markus et al., 2021).

Atfogb, review tanulmanyban vizsgaltak az aszpartdim
és szukral6z fogyasztasanak hatasat a vércukor- és inzu-
linszintekre, valamint a bél hormonjaira, mikrobiomra.

A legtobb tanulmany arra az eredményre jutott, hogy
nincs hatasuk az el6bb felsoroltak koncentracidjara,
ugyanakkor néhany tanulmény mégis kimutatta, hogy a
szukraléz fogyasztasa kihathat a vércukor-,
inzulin- és glitkkagonszerii peptid 1 (GLP-1) kon-
centraciojara (aszpartam esetében még tobb tanul-
many vilagitott rd ugyanerre) (Samar et al., 2020).

AZ ENERGIAT NEM ADO EDESITOSZEREK HATASA
AZ EGESZSEGRE TISZTAZATLANOK,
AZ EREDMENYEK VEGYESEK.

Egy randomizalt, kettés vak tanulmany soran
két 14-napos idészakot vizsgaltak, koztiik 4 hetes
kiliriilési sziinettel aszpartam és szukral6z fogyasztassal
kapcsolatosan. Szukral6zbdl minden résztvevd az engedé-
lyezett napi beviteli érték (ADI — acceptable daily intake)
20%-at fogyasztotta kétszer két hétig. A széklet mikrobi-
omjat és rovid szénlanca zsirsavtartalmat (SCFA) anali-
zltak a fogyasztas megkezdése el6tt és befejezése utan is.
A mikrobiom struktiraja nem mutatott jelent8s valtozast,
mint ahogy a SCFA-tartalma sem.

Ezek az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy
a napi szint@ ismételt szukraloz- (és aszpartam-) fogyasz-
tas nincs hatassal a mikrobiomra, magas dozisban viszont
kis mértékii hatast mar kivalthat (Samar et al., 2020).

Tovabba azt bizonyitjak még a tanulmany eredményei,
hogy az ismételt szukralozfogyasztas kéthetes periddus-
ban nincs hatéssal a gliikoz metabolizmusara, valamint
az inzulinérzékenységre a normoglikémias felnéttek koré-
ben, habar sziikség lenne a hosszabb id6tartamt vizsgalat-
ra (Samar et al., 2019).

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Egy masik, randomizalt, kettés vak, place-
bo-kontrollalt préoba célja volt kimutatni, hogy val6-
ban okozhatnak-e az energiat nem add édesitGszerek glii-
kozintoleranciat.

A tanulmany soran a szukraléz hosszi tdvi hatasat
vizsgaltak a glikémias vélaszra, az inzulinelvalasztasra és
inzulinérzékenységre, valamint a GLP-1 felszabadulaséra,
egészséges egyénekben (Lertrit et al., 2018).

A vizsgélathoz olyan egészséges embereket toboroztak,
akik nem hasznaltak energiat nem adé édesitGszereket,
és a kisérletet megelGz6 oralis gliikdz tolerancia tesztjiik
(OGTT) soran normoglikémiat allapitottak meg. A tanul-
manyban igy 15-en vettek részt. Az alanyok két kiilon al-
kalommal estek at 75 g-os OGT Teszten, amiket 4 héten at
tart6 200 mg-os szukral6z tabletta bevétele vagy ugyani-
lyen placebo el6zott meg. A 75 g gliikoz elfogyasztasa utan
kozvetleniil plazma gliikéz, inzulin és aktiv GLP-1 szinte-
ket mértek. A kovetkez6 napon intravénas gliik6z toleran-
cia tesztet (IVGTT) hajtottak végre, hogy kiértékeljék az
akut inzulinvalaszt (AIR).

Az eredmények azt mutattak, hogy alacsonyabb volt az
akut inzulinvélasz azoknal az egyéneknél, akik szukral6zt
fogyasztottak, mint akik placebdt. Az inzulinérzékenység
alacsonyabb volt a szukral6z esetén, a placeb6ohoz képest,
az aktiv GLP-1 pedig szignifikinsan magasabb a szukral6z
esetén (Lertrit et al., 2018).

Osszessegeben tehat a folyamatos szukra-
lozfogyasztas csokkentette az akut inzulinva-
laszt, csokkentette az inzulinérzékenységet,
és fokozta a GLP-1 kivalasztasat az egészseé-
ges egyének esetében. Sziikség van a joviben ezek-
nek az eredményeknek a klinikai jelentGsége kivizsgalasa-
ra egy hosszabb, utinkovetéses tanulmany forméajaban is
(Lertrit et al., 2018).
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Szénhidrat-anyagcsere

Egy tovabbi, Bueno-Hernandez és tarsai altal, szintén
randomizalt, kett6s vak, placebo-kontrollalt tanulmény
elkészitésének célja volt szintén valaszt kapni a kérdésre,
hogy egészséges, fiatal felnéttek inzulin- és glii-
kozprofiljaiban mit okoz a révid és hosszu tavua
szukralézfogyasztas.

Az energiat nem ad6 édesit6szerek fogyasztasa, kiillono-
sen a szukraldz, széles korben elterjedt az emberek koré-
ben, annak latszdlagos artalmatlansaganak kdszonhetGen.
Noha egyre tébb tanulmany koti 6ssze a szukraloz fogyasz-
tasat sdlygyarapodéssal és anyagcserezavarokkal, de az
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adatok még mindig ellentmondésosak (Bueno-Hernan-
dez et al., 2020).

A vizsgalatban 137 6, 18—35 év kozottiek vettek részt,
akiknek nem volt inzulinrezisztenciaja. Hairom csoportba
osztottak Gket: a) onkéntesek, akik 48 mg szukral6zt kap-
tak, b) onkéntesek, akik 96 mg szukral6zt, és c) kontroll
csoport, akik placeboként vizet kaptak. Minden résztvevg
elfogyasztotta 15 perccel a gliik6zadagolast megel6zéen
a szukralozt vagy a placebdt. Ezek utan két alkalommal
mindenki atesett egy 3 6ras OGTT-vizsgalaton, amiket a
nulladik és tizedik héten végeztek. Mindkét teszt esetén 15
percenként mérték a szérum inzulin- és gliikbzszinteket
(Bueno-Hernandez et al., 2020).

A nulladik héthez képest a 10 heti szukral6zfogyasztas
emelte az inzulinszinteket az a) csoportban (0., 30., 105.
és 120. percekben), emelte a vércukorszinteket az a) cso-
portban (-15., 0. és 120. percekben), és névelte az inzu-
lingorbét az a) és b) csoportokban egyarant. A Matsuda
index (teljes test-inzulinérzékenység) csokkent a 48 mg
szukralozt fogyaszt6 a) csoport kérében (Bueno-Hernan-
dez et al., 2020).

Ezek az eredmények alatamasztjak, hogy a
hosszu tava szukralézfogyasztas hatassal le-
het az inzulin- és vércukorvalaszokra a nem-in-
zulinrezisztens, normal BMi-vel rendelkezé,
fiatal felnéttek korében is, habar a hatasok nem
konzisztensek az adagolassal, igy tovabbi kutatasok sziik-
ségesek (Bueno-Hernandez et al., 2020).

RISDON ES TARSAIA SIUKRALOI
KARDIOMETABOLIKUS HATASAT VIZSGALTAK.

Egyértelmii, hogy a hozzaadott cukor rendsze-
res fogyasztasa 6sszefiiggésben all a sulygya-
rapodassal, elhizassal, noveli a IT-es tipust diabetes
mellitus, sziv koronéria betegségek és a stroke kialakula-
sénak kockazatat (Dalenberg et al., 2020).

Riaszt6 azonban, hogy az djonnan megje-
lend bizonyitékok arra utalnak, hogy a cukor
kivaltasara hasznalt alacsony- vagy nullkalé-
rias édesitoszerek fogyasztasa (melyen beliil a
leggyakrabban haszndalt szer a szukral6z) kardiovasz-
kularis mortalitasi kockazat nodvekedésével
jar. S6t, a talstlyos, obez esetekben ez a hatas feler6sodik
(Risdon et al., 2021).

A megfigyeléses tanulmanyok metaanalizise a testto-
meg, a BMI és a 2-es tipust cukorbetegség eléfordulasa-
nak novekedését jelzik az édesitGszeres italokat fogyasztd
emberek korében. S6t, harom nagy kohorsz-tanulmany
Eurépabdl és az Egyesiilt Allamokboél azt mutatja, hogy
nétt a barmilyen okbol bekévetkezd halalozas azoknal,
akik naponta legalabb 2 pohar édesitészeres italt fogyasz-
tanak (Risdon, 2021).

A szukraloz legnyilvanvalobb hatasa az édes
izérzés keltése az édességérzékel receptorok, mecha-
nizmusok stimulalasaval (Risdon, 2021).

Az édes izérzékels receptor egy heterodimer C osztaly,
G-proteinhez kapcsolt receptor, amely TAS1R2 (taste re-
ceptor type 1, member 2, azaz 1. tipusu izreceptor, 2. tag)
és TAS1R3 (1. tipusu izreceptor, 3. tag) alegységekbdl all
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az izlel6bimbokban. Mig a gliik6z magas koncentraciéban
képes aktivalni ezeket a receptorokat, addig az édesitésze-
rek sokkal kisebb mennyiségben fejtik mar ki hatasukat
(Risdon, 2021) (Lee — Owyang, 2019).

A kozelmultban felfedeztek tobb, édes izt érzékels re-
ceptort is, tobbek kozott a béltraktusban, de agyban, a hi-
potalamuszban is (Lee — Owyang, 2019).

Vita targyat képezi, hogy az alacsony kalériatartalma
vagy kaloriamentes édesitészereknél is fennéll-e az Gsz-
szefiiggés ezek fogyasztasa és a szervezetre torténé hatasa,
sulygyarapodas és anyagcsere-problémak fel-
lépése kozott (Dalenberg, 2020).

Dalenberg és tarsai kutatasa bemutatta, hogy 10 na-
pon at torténd szukral6zos ital fogyasztasa (szénhidratfo-
gyasztassal egyiitt) csokkentette az inzulinérzékenységet
egészséges emberekben, valamint korrelalt a kozépagyi
reakciok csokkenésével is (Dalenberg et al., 2020).

Az izérzékelés nem valtozott és a kizarolagos szénhid-
ratfogyasztas nem volt hatassal, de az eredmények ravila-
gitanak, hogy a szénhidrat jelenlétében torténo
szukralézfogyasztas romlé szénhidrat-anyag-
cserét okoz, ami a bél-agy tengely szénhidratanyagcse-
re-szabalyozési zavarara utal (Dalenberg et al. 2020).

Az édesitGszereket Osszefiiggésbe hozzak az édes iz
iranti s6vargas és étvagy novekedésével is, melyek kozve-
tetten hozzajarulhatnak a talstly, elhizas és metabolikus
zavarok (pl. diabetes) emelkedett kockazatahoz, azonban
ez korabban még cafoltnak tiint (Sztics et al., 2016).

Tobb kisérleti tanulmany is rakkelto hatast fel-
tételez, de hianyoznak a megfelel6 epidemiol6-
giai bizonyitékok. Debras és tarsai kutatasanak a célja
az volt, hogy megvizsgéljak az Osszefliggéseket a mester-
ségesédesitészer-bevitel (leggyakrabban fogyasztottak:
aszpartam [E951], aceszulfam-K [E950] és szukralbz
[E955]) és a rakkockazat kozott. Az élelmiszeripar
altal hasznalt mesterséges édesitéoszereknek
szamos kronikus betegségre gyakorolt karos
hatasa mara mar jol ismert.

Vitatjak ezeknek az élelmiszer-adalékanyagoknak a biz-
tonsagossagat, és ellentmond6 eredmények sziiletnek a
tatas keretin beliil 6sszességében tobb mint 102 000 fran-
cia felné6tt populacion alapuld kohorsz vizsgalatot végez-
tek (Nutri-Net Santé, 2009—2021), median kovetési idG
7,8 évvel. Az édesit8szerek fogyasztasat ismételt 24 oras
étrendi napléval allapitottak meg.

Az édesitGszerek és a rak el6fordulasa kozotti 6sszefliggé-
seket Cox-féle aranyos kockazati modellekkel értékelték.
A kockazati modell igazodik korhoz, nemhez, iskolai vég-
zettséghez, fizikai aktivitashoz, dohanyzashoz, testtémeg-
indexhez, magassaghoz, stilygyarapodashoz, cukorbeteg-
séghez, csaladban el6fordult rakhoz és a 24 o6ras étkezési
naplok szamahoz. Alapul vették az energia, alkohol, nat-
rium, telitett zsirsavak, rost, cukor, gyiimolcs és zoldség,
teljes ki6rlésti élelmiszerek és a tejtermékek bevitelét. A
tanulménynak voltak korlatai (szelekcioés torzitas, for-
ditott ok-okozati dsszefiiggés), de igyekeztek kiilonb6z4
elemzésekkel kikiiszobolni ezeket (Debras et al., 2022).



EDESITOSZEREK ES RAK KAPCSOLATA

Kovetkeztetésképp a mesterséges édesitosze-
reket nagyobb mennyiségben fogyasztok koreé-
ben magasabb volt minden rakkialakulasnak
kockazata az ezeket nem fogyasztékhoz ké-
pest. Minden édesitdszer esetén magasabb volt az elhi-
zasfiigg6 rakok kialakulasanak kockazata, de az aszpartam
és az acelszulfam-K esetén kiilonosen fokozott volt a rak-
manifesztacio rizikdja mas testrészeken is (Debras et al.,
2022).

Az Eurépai Unidban minden gyart6 koteles bizonyos
informaciokat megadni a termékérdl, hogy a vasarlok ta-
jékozott dontést hozhassanak. Kotelesek megadni az el6-
recsomagolt termékek nevét, osszetevk listajat adalék-
anyagokkal egyiitt, allergén informaci6kat, bizonyos 6sz-
szetev6k mennyiségét, minGségmegorzési vagy fogyaszt-
hat6sagi id6t, szarmazasi orszagot, az Unidban bejegyzett
élelmiszer-vallalkoz6 vagy az importér nevét és cimét,
nettd6 mennyiségét, kiilonleges tarolési és/vagy felhaszna-
lasi feltételeket, sziikség esetén felhasznalasi atmutatot,
alkoholtartalmat, tapértékjelolést, valamint figyelmezte-
tést, ha gyerekek nem fogyaszthatjak az adott terméket
(EP, 2011).

Az élelmiszer-adalékanyagoknak szigoru
unios eléirasoknak kell megfelelniiik. Ide tar-
toznak az édesitdoszerek, tartositoszerek, anti-
oxidansok és szinezékek.

Sugarfree (cukormentes)

Olyan Gsszetev6k mennyiségét kotelez6 megadni sza-
zalékban, melyek neve szerepel a termék megnevezésében
vagy amely a jelolésen széval, képpel, abraval hangsilyoz-
va van, vagy amely alapvetGen jellemez egy élelmiszert, és
megkiilonbozteti azt mas élelmiszerektsl (EP, 2011).

A mennyiségi jelolés nem kotelezd tobbek kozott, ha az
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Osszetevore, melyre ,édesitGszerrel” vagy ,,cukorral és éde-
sitGszerrel” jelolés vonatkozik, vagy ha az élelmiszer nevét
ez a jelolés koveti (EP, 2011).

Minden termékre igaznak kell lennie, hogy az
édesitészerek mennyisége nem haladhatja
meg a napi beviteli limitet, de nézziik meg, mi a
helyzet, amikor tobb ilyen terméket is fogyaszt
az egyén egy nap folyaman. Osszehasonlitottunk
ehhez két esetet, az egyik esetben egy egészségtudatosnak
vélt normal étrendet vesziink alapul, mésikban pedig egy
étrend-kiegészit6ket hasznalt sportol6 étrendjét. Nehezi-
ti a szamitasokat, hogy nincs mennyiségi jelolés az egyes
termékek cimkéin.

Egészségtudatos egynapos mintaétrend
Egészséges, til6munkat végzo, alacsony aktivitast, 70 kg-
os felnétt férfi étrendje

Napi szukral6zbeviteli limit: 350—1050 mg/nap.
Reggeli: otthon készitett almas-fahéjas zabkasa, eritrittel
édesitve

Délel6tt folyaman: o,5 1 zero zoldtea, 0,5 1 zero kola,
korpovit keksz

Ebéd: Husleves, Bolognai spagetti, kevert salata oliva-
olajjal, zero tiré desszert

Délutan folyaman: mandarin, mandula, sonk4s szend-
vics

Vacsora: Tonhalsalata, f6tt tojas, piritos, vorosbor
Folyadék a nap folyaman: 1,5 | vizet, 2 csésze kavét
tejjel, édesités nélkiil.

Etrend-kiegészit6k: D-vitamin (kapszula), C-vitamin
(tabletta)

Ebben a napban az egészségtudatossiag miatt valasztott
»zero” termékek koziil a zero zoldtea (aceszulfam-K, szuk-
raldz), a zero kola (aszpartam, aceszulfam-K), valamint a
zero tar6 desszert (maltit, eritrit, szteviol-glikozid) tartal-
maznak édesit6szereket, valamint otthoni ételkészitéskor
hasznéltak eritritet édesitésre.

Mennyiségi jelolést egyik sem tartalmaz, de szukral6z-
bevitel szempontjabol valdszintisithet§ a hatarértéken be-
liili bevitel.

Sportoldéi egynapos mintaétrend

Egészséges, iilémunkat végzs6 (tanulb), magas aktivitast
(napi 1,5-2,5 ora edzés), 72 kg-os fiatal felnétt férfi ét-
rendje

Napi szukral6zbeviteli limit: 360-1080 mg/nap
Reggeli: tojasrantotta, zsemle, paradicsom

Délel6tt folyaman: Almalé, zero fehérjeszelet, banan
Ebéd: Sajtkrémleves, paradicsomos-mozzarellas csir-
kemell, petrezselymes rizs, kevert salata joghurtos ontet-
tel, aranygaluska vaniliasodé6val

Délutan folyaman: miizliszelet, zero fehérjeszelet
Vacsora: Spenotos-csirkés tarhonyarizottd, kevert salata
Utdvacsora: zero tiro desszert

Folyadék a nap folyaman: 2 1 viz, 0,5 1 100%-os gyii-
molcslé, 0,51 ,,menza” tea (gytimolcstea)
Etrend-kiegészitok (dltalanos és sportspecifikus):
D-vitamin (kapszula), C-vitamin (tabletta), Calcium (tab-
letta), kollagén (folyadék), BCAA (kapszula), zero fehér-
jepor (szukraldz), magnézium (tabletta), aminosav komp-
lex (tabletta), gybgynovénykivonat.
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Ennek az étrendnek a célja az izommegtartas, izom-
regeneracio, illetve izomépités. Ezért a magasabb kalo-
ria- és fehérjetartalm étrendet a sportol6 gyakran egé-
sziti ki fehérjetartalmq, de ,folosleges energiat nem ad6”
élelmiszerekkel, mint amilyenek a zero fehérjeszeletek is.
Edzések utan nem indokolt a szénhidrat étrend-kiegészit6
forméjua potlasa, mert 30-40 perc elteltével étkezés koveti
a napirendben, ezért a zero fehérjeporra esett a valasztas.
A zero fehérjeszelet és zero fehérjeporok is tartalmaznak
szukral6zt. Mennyiségi jelolést nem talalni a cimkéken,
de az Gsszetevk felsorolasdban utolsé helyen szerepel-
nek. Ezekbdl latszik, hogy a gyartok igyekeznek a hatar-
értékeket betartani, de er6sen egyénfiiggd, hogy mennyit
fogyaszt ezekbdl a termékekbd], és igy mennyi szukral6z
kumulalédik szervezetiikben.

Azt is figyelembe kell venni a két mintanap Osszeha-
sonlitasakor, hogy egy aktiv sportol6 sokkal tobbet ehet,
tobb szénhidratot és ezen beliil is tobb finomitott cukrot
fogyaszthat — kihasznélva azok el6nyGs tulajdonsagait
(gyorsan mobilizalhaté energiaforrds), mint a hasonl6
fizikai adottsagq, de inaktiv, nem sportol6 tarsa, aki adott
esetben az alacsonyabb Gsszkaloéria-bevitel érdekében fo-
gyaszt ,,zero” termékeket.

KONKLOZIO

Osszességében mondhatjuk, hogy az energi-
at nem ado édesitoszereknek komolyan kell
venni a hatasat, féoleg hossza tavon. Ennek is ko-
szonhetd, hogy mind a mai napig kutatott teriilet. Az ered-
mények tovabbra sem teljesen egyértelmiiek, de az biztos,
hogy a mértéktart6 fogyasztas kulcsfontossaga. Befolya-
solja egészségiinket, mindemellett a mindennapi fizikai
aktivitasunk is. Atgondoland6 és mérlegelend minden
esetben a ,zero” (alacsony cukortartalmi vagy cukor-
mentes) termékek hasznalata a mindennapokban egy fo-
gyOkira vagy éppen egészségtudatos taplalkozas esetén is.

A szukraléz mennyiségének kovetése egye-
I6re nehézségekbe litkdzik felhasznaléi és
szakember szinten is a hianyos mennyiségi je-
I6lések miatt.

Fontos lenne a kutatasokat kiterjeszteni a klinikumra
is, tovabba érdemes lenne az egészséget bizton tamogato
alternativak vizsgalata, példaul az egyre szélesebb korben
elterjedd, természetes édesitészerek (cukoralkoholok,
eritrit, xilit, stevia stb.), valamint az (j édesit6szerek (ad-
vantam E969, sweet yummy stb.) szervezetre torténd ro-
vid és hosszt tavia hatasainak goresé ala vételével.
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Bevezetés: A szerencsejaték évezredek ota az
emberiség része. Kezdetben mint egy tarsasagi
oromszerzési forma jelent meg, azonban nem
csak kikapcsolddas volt a célja, hanem a vagyon-
szerzés is.

A vizsgalat célja: Kutatasunk célja, hogy bete-
kintést nyerjink az egyetemistak sportfogadasi
szokasaiba.

Eredmények: A vizsgdlatunkban azt lathatjuk,
hogy a megkérdezettek 85%-a bizony utanajar a
csapata aktualis formajanak, tehat fellelhet6 egy-
fajta tudatossag jatékosokban. A megkérdezettek
majdnem fele ugy gondolja, hogy meg lehet élni a

Y sstRact

Introduction: Gambling has been a part of
humanity for thousands of years. In the be-
ginning, it appeared as a form of social pleas-
ure, however, its purpose was not only relax-
ation, but also the acquisition of wealth.
Purpose of the study: The purpose of our re-
search is to gain insight into the sports bet-
ting habits of university students.

Results: In our survey we can see that 85% of
the respondents do research the current form
of their team, so a kind of awareness can be
found among the players. Almost half of the
respondents believe that it is possible to make

BEVEZETES

A szerencsejaték évezredek 6ta az embe-
riség része, mely kezdetben mint tarsasagi
oromszerzési forma jelent meg. Azonban nem
csak kikapcsolddas volt a célja, hanem a va-
gyonszerzés is. Az évezredek sordn szamos
formaja jelent meg, jjabb és Gjabb valtozatai
alakultak ki.

Az els6 hiteles feljegyzések Kinabdl szar-
maznak. Itt mar (i. e. 2300) farajzokat, az
Enekek konyvében pedig leirasokat is tala-
lunk. Ekkor a dominoét és a lott6t jatszottak,
majd késébb megjelent a keno. A kilencedik
szazadban pedig a kartyajatékok lettek igen
divatosak. Bar a szerencsejatékot szigoru-
an korlatoztak az 6kori Romaban és a gorog
tarsadalmakban, azonban az itt él6 emberek
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Egyetemistak sportfogadasi szokasai:
megélhetési forras vagy hazardjaték?
Students’ sports betting habits: a source of livelihood or gambling?

sportfogadasbdl, viszont minddssze 7% jatszik va-
I6ban megélhetési forrasként. A tobbség kis 6sz-
szegekben jatszik. A megkérdezettek csak 55%-a
vallja magat szerencsejaték-fliggének, annak elle-
nére, hogy napi rendszerességgel fogadnak.
Kovetkeztetések: Az egyetemistak korében na-
gyon népszerliek a szerencsejatékok és ezen be-
Il a sportfogadas. Ebbdl a szempontbdl legked-
veltebb sportagak a labdarugas, kézilabda, darts,
tenisz. A sportfogadasi szokasaikat nézve jatsza-
nak fogaddirodaban és interneten egyarant, vi-
szont a tobbség egyediil szeret jatszani, és csak
kis részik tarsasagban.

Kulcsszavak: sportfogadas, egyetemistak, fiig-
gOség, nyeremények.

a living from sports betting, but only 7% actu-
ally gamble as a source of livelihood. The ma-
jority play in small amounts. Only 55% of those
surveyed admit to being addicted to gambling,
despite the fact that they bet on a daily basis.
Conclusions: Gambling and sports betting
are very popular among university students.
From this point of view, the most popular
sports are football, handball, darts and ten-
nis. Looking at their sports betting habits,
they play both in bookmakers and on the In-
ternet, but the majority like to play alone and
only a few of them in company.

Keywords: sports betting, university stu-
dents, addiction, prizes

lelkes szerencsejatékosok voltak. Kr. e. 500-
ban Sophokles, a koltd, azt allitotta, hogy a
gorogok feltalaltak a dobokockat. Visszatértek
a valutat helyettesit6 chipekhez, és ezzel kike-
riilték a szerencsejaték-korlatozasokat.

Ebben az idében a kockajatékok (astrago-
los), illetve allat- és emberviadalok rendkiviil
népszeriiek voltak, melyeket nyilvanos kocs-
makban, az ugynevezett popindkban, vala-
mint jatéktermekben bonyolitottak le. Késébb
a 17. szazadban Olaszorszagban tobb ellendr-
zOtt és szabalyozott kaszinbhaz alakult ki, me-
lyek a kovetkez6 két évszazadban elterjedtek
a kontinentalis Europaban is. A 19. szazad-
hoz kozeledve kaszinoszobak jelentek meg az
Egyesiilt Allamokban, majd 1960-t6] napja-
inkig Las Vegas lett a szerencsejatékok egyik
fellegvara.



Természetesen az internet kiala-
kulasa szorosan kapcsolodik az on-
line szerencsejatékok torténetéhez.
Ezen hazardjatékok megjelenése
hatalmas nemzetkozi gazdasagi
tevékenységgé né6tték ki magu-
kat, és 2009-ben becslések szerint
335 millidird dollart koltottek el
az online jatékosok. Az internet
megjelenésével kényelmesebbé és
egyszer(ibbé valt a jaték, hiszen a
jatszani vagyonak ki sem kell moz-
dulnia otthonabdl, és a készpénz-
forgalmat is mell6zheti.

Kutatasunk célja, hogy ebbe
a torténelmileg hatalmas
multa szérakozasi formaba,
mélyebb betekintést
nyerjiink, melynek a
fokuszaban, egy népszerii
szerencsejaték-fajtat
helyeztiink, a sportfogadast.
Tovabba, hogy vizsgaljuk
az egyetemistak
szerencsejaték-, illetve
sportfogadasi szokasait.

Kutatési kérdések: Valaszokat sze-
retnénk kapni arra, hogy milyen
mérkézéseket fogadnak meg, tu-
datosan vagy csak véletlenszertien
kotnek-e fogadasokat? Mekkora
Osszegben tesznek egy adott mér-
kézésre, és mekkora szazalékban
élnek meg belble? A sportfogadas
terén nyereségesek-e, illetve van-
nak-e fiigg6k kozottik?

Az 1991. évi XXXIV. torvény a sze-
rencsejaték-szervezésrél, 1. § (1)
bekezdés meghatirozza a szeren-
csejaték fogalméat. ,Szerencsejaték
minden olyan jaték, amelyben a ja-
tékos pénz fizetése vagy vagyoni ér-
ték nytjtasa fejében meghatirozott
feltétel fennallasa vagy bekovetke-
zése esetén pénznyeremény vagy
mas vagyoni értéki nyereményre
valik jogosultta”. Nyereség, illetve
veszteség Kkizardlag vagy talnyo-
morészt a vétlentdl fiigg. E torvény
alkalmazasaban szerencsejatéknak
mindsil a fogadas is. E torvényt
kell alkalmazni — a torvényben
kiilon szabalyozott esetekben — a
jatékautomatakra és az ajandéksor-
solasra is.

A szerencsejatékoknak szamos
fajtajaval talalkozhatunk nap mint
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nap. Beszélhetiink legalisrél és il-
legalisr6l egyarant. Fogadasokat
kothetiink, téteket tehetiink kaszi-
nokban, lottézékban, 16- vagy ku-
tyaversenyeken, kartyajatékokon és
sporteseményeken is (Gerstain et
al, 1999).

Mi sem bizonyitja jobban az em-
berre gyakorolt hatasat, hogy a XX.
szazad elején a szerencsejaték-fiig-
gbségben szenveddk szama radika-
lisan emelkedni kezdett. E szazad
végéhez kozeledve jogi lépéseket
vezettek be ez ellen, hiszen meg-
oldast probaltak taldlni a tarsada-
lomban okozott karos hatasaira.

Anglia, az Egyesiilt Allamok, Fran-
ciaorszag mind sorra rendelte el a
jatéktermek bezarasat. A nyugati
példat kovetve a tobbi eurdpai or-
szAg is sorra sziintette meg a jaték-
termeiket, koztik Magyarorszag,
Olaszorszag és Spanyolorszag. Ezek
a szankciok egy aproé kis hercegség-
nek kedveztek, Monacénak.

Ez vezetett ahhoz, hogy a
monte-carléi kaszinok fellendiil-
tek (Keresztes és Szabd, 2018).
Magyarorszagon 2019-es adatok
alapjan a 18-64 éves korosztalyt
vizsgalva, a megkérdezettek csu-
pan 31,4%-a nem probélta ki soha a
szerencsejatékot (Paksi et al, 2019).
Ez a szam rettent6en kevésnek mu-
tatkozik annak ellenére, hogy egy
olyan tevékenységr6l van sz6, mely
fliggGséghez vezethet.

A szerencsejaték-fliggéségbe tarto-
zik, az Amerikai Pszichiatriai Tar-
sasdg alapjan, amikor az érintett
személynek ismétl6d6, problémas
a szerencsejatékkal kapcsolatos vi-
selkedése. Ez pedig gondot jelent
az egyén csaladjara nézve és a tar-
sadalom szdmaéra is. A felnGttek és
a serdil6k, akik ezzel kiizdenek,
nehezen kontrollaljak e szokésai-
kat. Akkor is folytatni fogjak ezen
magatartast, amikor ez mar stlyos
gondot okoz (Colon-Rivera, 2021).
Az 6kori Romaban azokat tekin-
tették fiiggéknek, akik nem tudtak
visszafizetni tartozasaikat, igy arra
kényszeriiltek, hogy szolgaljak azo-
kat, akiknek tartoznak. Ebbdl ered
az a kifejezés, hogy valaminek a
rabja. Az addikcid, mas néven fiig-
gbség, mindennapjaink velejardja.

A hétkoznapi hasznalatban fliggs-
nek tekintjik azokat a személye-
ket, akik drog-, alkohol-, szex- vagy
esetiinkben szerencsejaték rabja.
Az 1600-as évek elején teljesen
méas volt a jelentése az addikcio-
nak. Ezt a kifejezést olyan szemé-
lyek esetében alkalmaztak, akik
szenvedélyesen, teljes beleéléssel,
lelkiismeretesen tiztek valamilyen
munkat, sportot, hobbit.

Eredetileg ugyanis a sz egyfaj-
ta elkotelezettséget jelentett. Am
mar kordbban is fellelhet volt a
sz6 mogott egy negativ jelentés-
tartalom. Az addikci6 fogalmét
ma a szenvedélybetegséggel azo-
nos fogalomként szokas hasznalni.
Szenvedélybetegnek nevezziik azt
az embert, aki nem tudja kontrol-
lalni valamely szerrel (alkohol-
fogyasztas, droghasznélat) vagy
viselkedéssel (pl. szerencsejaték)
kapcsolatos tetteit. Végiil 2001-ben
megsziiletett az addikcié tudoma-
nyos meghatirozasa, miszerint ez
egy kronikus neurobiolégiai kor-
kép, amelyek f6lott a személy kép-
telen kontrollt gyakorolni, ezért
ezeket kényszeresen wjra és djra
végrehajtja, illetve amelyek a sze-
mélyre — és tobbnyire kornyezetére
— kérosak (Gabor, 2021).

Vannak olyan emberek, akikre iga-
zak a fent emlitett jellemzGk, en-
nek ellenére nem valljdk magukat
fiigg6knek. Az addiktta valasban a
kiilonb6z6 drogok, narkotikumok,
alkohol, szerencsejaték hasznala-
tinak mennyiségén és gyakorisa-
gan tal leginkabb e dolgoknak az
egyénre gyakorolt hatasa szamit. A
fiiggd személy akkor sem hagy fel a
karos szer hasznalataval, ha egyér-
telmi bizonyitékok igazoljak annak
jelentGs egészségrombol6 mivoltat.
Altalaban ezen embereket gyakran
zavartsdg és ingerlékenység jelle-
mez.

Barmilyen fiigg6ségrél is le-
gyen sz0, az nem csak pszichol6gi-
ai okokra vezethet$ vissza, hanem
kiilonboz6 agyi folyamatokra, ve-
gyiiletekre is. Biokémiailag minden
fliggGség célja egy sajatos pszicho-
légiai kornyezet kialakitasa. Tehéat
mindezekbdl azt a kovetkeztetést
lehet levonni, hogy az addikei6 so-
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sem lehet tisztin pszichologiai,
mert mindehhez sziikségesek olyan
biologiai  folyamatok, amelyek
egyiittese lehetévé teszik a fiigg6-
ség kialakulasat (Gabor, 2021). Ez
rendkiviil veszélyes lehet az egyén
jolétére. A sportfogadis esetében
a személyek sokszor azért tesznek
fel még tobb pénzt, hogy az addig
elbukott Osszeget visszaszerezzék,
melynek koszonhet6en gyakran
még mélyebb ,,godorbe assak” ma-
gukat. A nagy tétben fogaddk ezen-
kiviil még arro6l szamoltak be, hogy
mindezt a jaték élvezetéért is teszik,
hiszen minél nagyobb Osszegben
jatszanak, annal nagyobb az izga-
tottsaguk, és ez a fajta 6romszerzés
egész életiilkben vonzani fogja Gket
(Benson et al., 2021).

Benson et al. (2021) szerint kimu-
tathat6, hogy egy koros szerencse-
jaték-fiigg6ben megjelend kognitiv
torzitdsok mennyire befolyasoljak
az adott illeté tiszta, racionélis gon-
dolkodasat. Kiilonféle hiedelmek
egyfajta ,kontroll illaziéja” alakul
ki a szerencsejaték-fiigg6knél, ami
alapjan azt gondoljak, hogy 6k ké-
pesek az adott mérkézés, jaték
végkimenetelét befolyasolni. Ilyen
esetekben keriilik a szerencsétlen-
séget okozhat6 targyakat, szemé-
lyeket, ezzel ellentétben viszont
felerGsodik benniik a szerencseho-
z0 balvanyok, babonak hasznélata.

Kiilonféle viselkedési szokasok-
ban is megmutatkoznak kognitiv
torzitisok. Ezekben a jatékosok
azt gondoljak, hogy rendelkeznek
minden olyan képességgel, szak-
mai tudéssal, hattérrel, amelyek
sziikségesek ahhoz, hogy iranyitani
tudjak a jatékot. Legtobb esetben
ez a lott6zasnal nyilvinul meg. Ez
arra sarkallja a jatékost, hogy ta-
nulmanyozza az el6z6 forduldk ki-
meneteleit, igy felallitva maganak
kiilonféle stratégiakat.

A jatékos folyamatos részvételi
késztetést érez, mivel Ggy gondol-
ja, hogy van a szerencsejaték fe-
lett kontrollja (Kérmendi, 2011).
Ez komorbiditasban all mas karos
forméval, ilyen példaul az alkohol-
fligglség vagy a major depresszio.
Major depresszioban szenvedd be-
tegek elveszitik az érdeklGdést a
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kiilvilag irant, magukba fordulnak.
Elidegenedés jellemzi 6ket a mun-
kajuk, a csaladjuk és a barataik
irant.

Ezenkiviil a betegeket allandd
faradtsag gyotri, gyengének érzik
magukat. A megszokott napi aktivi-
tas akar a felére, rosszabb esetben
a harmadara csokkenhet. A betegek
étvagytalansagban szenvedhetnek,
rendszerint rosszul alszanak, kony-
nyen keriilnek fesziilt allapotba.
Szamos esetben a bilinozés is meg-
jelenhet a sportfogadas megszal-
lottjai kozott (Benson et al., 2021).

Egy amerikai kutatis volt az els6,
ami a szerencsejaték és a felsGok-
tatasban részt vev6k kapcsolatat
vizsgalta. Az egyetemistaktél meg-
kérdezték, hogy 6k milyen gyakran
koltottek pénzt szerencsejatékra
az elmult tanévben. A vizsgalatban
azt is kutattak, hogy vajon ki az, aki
tobbet €l a sportfogadassal: a spor-
tolok, a fanatikus szurkoldok vagy az
inaktiv egyetemistak. Ezek alapjan
a megkérdezettek 16%-a volt spor-
tolo6, 23%-a volt sportrajong6, és a
maradék 61% az egyéb didkok. A
valaszadok koziil 42% jelolte be azt,
hogy élnek a szerencsejaték adta
lehet6ségekkel. A harom megkér-
dezett csoportot tovabb vizsgalva,
megéllapitottak, hogy a sportolok-
nak és a fanatikusoknak is a 47%-a
hasznalta a szerencsejaték valami-
lyen formajat. Mig az egyéb diakok
korébe tartozoé fiatalok 38%-a jat-
szik.

Ebbdl azt a kovetkeztetést vontak
le, hogy azoknak, akiknek van va-
lamifajta kotédésiik a sporthoz, le-
gyenek azok szurkolok vagy maguk
a sportolok, nagyobb szazalékban
élnek a szerencsejatékkal. Ebben a
vizsgalatban azt is megallapitottak,
hogy tobb férfi egyetemista fogad,
mint né (Toben et al., 2007).
Mateo és Alguacil (2020) is arra
az eredményre jutott egy felmé-
résben, hogy a sportolok korében
tobben tesznek meg fogadisokat,
mint azok, akik inaktivak. Azt is
megéllapitottdk még, hogy a serdii-
16 fiatalok koziil a fiak gyakrabban
koltenek pénzt erre, mint a serdii-
16 lanyok. Osszefoglalva, a legtébb
szakirodalomban arra tettek meg-

allapitast, hogy tobb a férfi fogado,
mint a n6.

Egy mésik hasonlé kutatasban 735
f6t, 18 és 25 év kozotti madridi fi-
atalt kérdeztek meg a sportfoga-
dasi szokésaikrol. A 735 kitolts
tobb mint a fele, 50,2%-a nd, illet-
ve a tesztalanyok 78,4%-a egyete-
mi  hallgat6 volt. Urlapjuk tobb
kérdéskorre kiterjedt a sportfo-
gadis kapcsan. A megkérdezettek
42,6%-a mondta azt, hogy élete
soran valamikor kotott mar sport-
fogadast, ezekb8l 24,6% havonta
legalabb harmat kot, 13,5% 0Otnél
tobbet. Azokbdl a résztvevGkbdl,
akik mar életiilk soran valamikor
kotottek fogadast, nemi elosztas-
ban 81,2% férfi, a maradék 18,8%
pedig ng volt. A résztvevk 17,6%-
a mondta azt, hogy online teszik
meg tétjeiket, a tilnyomd tobbség,
azaz 77,6% fogadobirodakban fogad,
és mindossze 4,8%-uk hasznal-
ja mindkét lehetdséget. Atlagosan
2,97 darab szelvényt adtak fel ha-
vonta. Nemek kozotti elosztasban
a férfiak sportfogadasi szama ma-
gasabb, 6k atlagosan 3,44 fogadast
kétnek egy honapban. A résztvevék
szelvény-oOsszeallitisra szant ideje
atlagosan 3,41 ora volt. A fogadas-
ra forditott Osszeg atlagosan 5,27
euroéra rugott. A kiilonb6z6 sportok
koziil a madridi fiatalok korében a
labdartigas a legnépszeriibb sport
(Labrador és Vallejo-Achén, 2019).

ANYAG ES MODSZER

Kutatasunkhoz, amely a jelenlegi
egyetemistak korére terjedt ki, on-
line Google trlapot készitettiink.
Osszeallitottunk egy harminckét
kérdésbdl allo kérdGivet, mely tobb
kérdésfajtait is magaban foglalt.
Tartalmazott nyilt és zart kérdése-
ket, feleletvalasztost, és tobbvalasz-
tasost egyarant. E kérddivet 2022
marciusa és majusa kozott lehetett
kitolteni. Ez id6 alatt az egyetemis-
tak viszonylag széles korét sikertilt
elérniink.

Kérddgiviinket 311 6 toltotte ki.
A megkérdezettek koziil 261 férfi és
50 né kitolts volt. Atlagéletkor 22,2
év. Egyetemi szakokra lebontva a
megkérdezettek 45,5%-a sportsza-
kos, 16,8%-a gazdasagtudoméanyi,
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1. diagram
Milyen sportagakra fogadnak?
What type of sports do you bet on?
Sportagakat tekintve a legtobben
a labdartgasra 34%, kézilabdara
20%, darts és teniszre 11-11% te-
szik meg tétjeiket.

7%

93%

Megélhetési forrashdl jatszo
® Meg lehet élni a sportfogadashal

4. diagram
Ténylegesen mennyien élnek meg
a sportfogadasbél?

How many people actually make
a living from sports betting?

Ezek utan azt a 45%-ot vettiik alapul,
akik ugy gondoltak, hogy meg lehet
élni a sportfogadasbol. Mint a diag-
ramon lathatd, minddssze 7% jatszik
valéban megélhetési forrasként, a ma-
radék 93% pedig csak azt feltételezi,
hogy meg lehet ebbdl élni.
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85%

Utanajar = Nem jar utana

2. diagram
Utanajar-e a csapata aktualis
helyzetének?
Do you follow the current situation of
your favourite team?

Kutatasunkban a  megkérdezettek
mindegyike kot a mérkézés végkime-
netelére fogadasokat. Am ezeknek a
jatékosoknak 85%-a utana is jar an-
nak, hogy éppen hogyan all az a csapat,
milyen a forméja, van-e valamilyen
probléma a csapat koriil. Igy megal-
lapithaté egyfajta tudatossadg abban,
hogy a jatékosok milyen téteket tesz-
nek meg. Azonban meglep§ modon a
valaszadok 86,9%-4nak nincsen meg-
szokott fogadasi rutinja, szokasa.

45%

51%

0-1000 Ft
= 5000-10.000 Ft

® 1000-5000 Ft
1 10.000- vagy tobb

5. diagram
Mekkora dsszegben fogadnak?
How much do you bet?

Vajon mekkora 6sszeget szannak foga-
dasokra? A diagramon lathat6, hogy a
jatékosok 51%-a maximum 1000 forin-
tot, kozel 40%-a 1000 és 5000 kozott,
de vannak olyanok is, akik tébb mint
10 000 forintot koltenek el erre a szen-
vedélytikre.

55%

3. diagram
Meg lehet-e élni a sportfogadasbol?
Can you make a living from sports
betting?

Vizsgéalatunkban kivincsiak voltunk
arra is, hogy megélhetési forris-e a
szerencsejaték, vagy szimplan egy
hazardjaték. A valaszadok kozel fele,
45%-a azt mondta, hogy meg lehet élni
a sportfogadasbol.

8%

Profit = Veszteség = Mulla

6. diagram
Nyereségesen
vagy veszteségesen jatszanak?
Do you gamble profitably
or unprofitably?

Kivancsiak voltunk arra is, hogy a meg-
kérdezettek kozott milyen aranyban
van a profittal rendelkezok és a vesz-
teségesek aranya. Az abran jol latszik,
hogy nyereséggel 38%, 1% nullan, mig
a jatékosok 61%-a minuszban van. Eb-
b6l megallapithaté, hogy sokkal téb-
ben veszitenek a sportfogadas soran,
mint akik nyernek.
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14%-a orvosi-egészségtudomanyi,
12,9%-a mérnoki, és 10,8%-a egyéb
karon tanul. A demografia adatok
mellett vizsgaltuk a sportfogada-
sok rendszerességét, rutinjat, és
az egyénre gyakorolt hatasin tal,
annak sikerességét is. Az adatok
kezelésére Excel tiblazatot alkal-
maztunk. Az ebben Osszesitett ada-
tokbol atlagot, illetve szazalékot
szamoltunk.

EREDMENYEK

KérdéGiviinket 311 {6 toltotte ki,
melynek atlagéletkora 22,2 év volt.
A megkérdezettek 90%-a mar 18
éves kora oOta kot fogadasokat, s6t
sokan akadnak, akik mar 18 éves
koruk el6tt éltek ezzel a jatékkal.
Vizsgaltuk e tevékenységnek a
rendszerességét is. A megkérdezet-
tek tobbsége, 54% alkalmanként,
tovabbi 20% hetente, 11% havon-
ta, és 15% jelolte be azt, hogy napi
rendszerességgel kot fogadasokat.

Megkérdeztik az egyetemistakat,
hogy mas keretre szant pénzbdl jat-
szott-e el mar (rezsi, étkezés, utazas)
eddig? Sajnos a valaszadok 13%-a
igennel felelt. Arra is kivancsiak vol-
tunk, hogy a sportfogadés miatt volt-e
arra példa, hogy nem jutott pénz va-
lamilyen alapsziikségletre (lakhatas,
étkezés). Szomor, hogy a valaszadok
10%-4nal mar el6fordult ilyen.

KOVETKEZTETES

Kutatisunk sordn arra a meg-
allapitasra jutottunk, hogy az
egyetemistdk  korében  nagyon
népszeriek a szerencsejatékok,
ezen beliil a sportfogadas. Ebbdl a
szempontbdl legkedveltebb sporta-
gak a labdartgas, kézilabda, darts,
tenisz. Bebizonyosodott az is, hogy
a fogadok 85%-a utanajar annak a
csapatnak a tabellan elfoglalt pozi-
cidjanak, pillanatnyi forméjanak,
jatékoskeretének, a klubot esetle-
gesen érint6 tényezGknek, melyek-
b6l a mérk6zésekkel kapcsolatos
fogadasokat megkotik. EbbGl arra
kovetkeztetlink, hogy fellelhet§ bi-
zonyos tudatossag a jaték soran.
Azonban azt is fontos megemlite-
ni, hogy eredményeink alapjan a
fogad6 egyetemistakban kognitiv
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7. diagram
Mekkora dsszegben fogadnak?
How much do you bet?

Ebbél addéddan az is érdekelt minket,
hogy kis vagy nagy téttel jatszanak
azok, akik veszteségesek, és akik nye-
reségesek. A kis Osszeg 5000 forintig
terjedt, mig a nagy fogalméan az 5000
forint feletti fogadasokat hataroztuk
meg. Mint lathatjuk az oszlopdiagra-
mon, a veszteségben 1év4 jatékosok
12%-a az, aki nagy Osszegben fogad,
és tilnyomo tobbsége, 88% pedig kis
tétekben jatszik. Erdekesség, hogy a
profitban 1év6 jatékosok hasonl6 ered-
ményt mutatnak. E szerint a fogadast
kot6k 13%-a nagy Osszegben, a tobbség,
87% kicsiben jatszik. Feltételezésiink
szerint ez annak tudhaté be, hogy az
egyetemistaknak valdszintileg nincsen
olyan mértéki jovedelmiik, vagy akko-
ra anyagi forrasuk, amivel a sportfoga-
dast nagyobb tétekben tudnak jatszani.

8%
4%
mgen = Nem
9. diagram

Fiiggének érzi magat?
Do you consider yourself addicted?

Az utolsé és egyben legérzékenyebb
kérdéskoriink a szerencsejaték-flig-
gbségre terjedt ki. A megkérdezettek
tobbsége, 54% alkalmanként kot foga-
dasokat, tovabbi 20% hetente, 11% ha-
vonta, és a 15% jelolte be azt, hogy napi
rendszerességgel. Azonban ennek elle-
nére a megkérdezettek csak 6%-a tartja
magat fiiggének.

Fay

63%

® Alkalmanként
Hetente = Naponia

Nem hasznal

= Havonta

8. diagram
Milyen gyakran jatszanak
mas szerencsejatékot?
How often do you play
other forms of gambling?

Ezek utan az egyetemistak fogadasi
szokasait vizsgaltuk. 40% jatszik inter-
netes feliileten, 23% fogadobirodaban
és 37% mindkett6t hasznalja. A tobb-
ség 76% egyediil, 21% tarsasigban, és
3% mindkét formaban fogad. Sajat
bevallasuk szerint a megkérdezettek
koziil 55% mar legalabb egyszer nyert
nagyobb Osszeget. Arra is kivancsiak
voltunk, hogy jatszanak-e mas sze-
rencsejatékot a sportfogadason kiviil
(pbker, lottd, kapards sorsjegy stb.)?
63% nem jatszik, 27% alkalmanként,
9% havonta, és mindGssze 1% az, aki
hetente jatszik.

55%

Fiiggdnek vallja magat
= Nem vallja magat fliggonek

10. diagram
A napi rendszerességgel jatszok
fiiggének érzik magukat?
Do gamblers who play on a daily basis
consider themselves addicted?

A kovetkezd kérdésnél a napi rendsze-
rességgel jatszo 15%-ot vettiik alapul.
Megkérdeztiik, hogy annak ellenére,
hogy mindennap jatszik, szerencse-
jaték-fiiggének érzi-e magat. 55% azt
valaszolta, hogy igen, mig 45% ugy
gondolja, hogy nem az.



torzitasok jelennek meg. Azt hiszik,
hogy azzal, hogy tajékozbodnak a
csapat helyzetérél, képesek megjo-
solni a mérkézés végkimenetelét.

A jatékos azéltal, hogy idé6t tolt,
hogy a megfelel6 stratégiat felépit-
se, allandositja magaban a szeren-
csejaték zavart, miszerint a hozzi
ért§ tudassal rendelkezik ahhoz,
hogy egy valasztott mérk6zésnek a
végeredményét ,befolyasolni” tudja
(Kormendi, 2011). A sportfogadasi
szokasaikat nézve jatszanak foga-
doiroddban és interneten egyarant,
viszont a tobbség egyediil szeret
jatszani, és csak kis résziik tarsa-
sdgban. Az eredményeink alapjan
sokkal tobben gondoljik ugy, hogy
meg lehet élni a sportfogadasbdl,
mint ahinyuknak valéban megél-
hetési forras.

A valaszokbol kitlinik, hogy csak
7% jatszik valoban e célbol. Azon-
ban a megkérdezettek tobb mint
60%-a veszteséges, fiiggetleniil
attél, hogy kis vagy nagy téteket
tesznek meg a fogadisok soran.
Ugy gondoljuk, hogy az egyetemis-
tak jatékra szant kerettsszege nem
mondhat6 nagynak.

IRODALOMIEGYZEK:

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

A szakirodalmakra visszatekintve,
sok esetben a nagy 0sszegben foga-
dok pusztan csak a fogadas élvezete
miatt raknak meg nagyobb téteket.
Ebbél kovetkeztetve, az emberek-
nek nem szamit a megszallottsag,
fligg6ség kialakulasa szempontja-
bol, hogy profitban vagy veszteség-
ben vannak (Benson et al., 2021).
Véleményiink szerint, a megkérde-
zettek egy része nincs tisztdban a
fligg6ség fogalmaval, vagy nem is-
meri fel magan a jeleket, miszerint
a viselkedésiik rendszeres és visz-
szatérd.

A vizsgalatunkban részt vevék
kozel fele azt jelolte be, hogy nem
szerencsejaték-fiiggs, pedig napi
rendszerességgel fogadnak. Géabor
(2021) szerint, ha valaki felisme-
ri ezeket a jeleket, és megprobal
ellenallni a szerencsejaték utani
vagyanak, de minden olyan alka-
lomkor, amikor megvonja magatol
a jatékot, visszatér hozza, akkor
az a jatékos valoban szerencseja-
ték-fiiggd (Gabor, 2021). Erdekes-
ségként itt megemlithetjiik, hogy a
megkérdezett egyetemistak kéthar-
mada mas szerencsejatékot nem
{iz, s6t a t6bbiek is csak alkalman-
ként vagy ritkabban.

Azonban fontos elmondanunk,
hogy kutatisunk soran az addik-
ci6 masik meghatdrozdé elemét
nem vizsgaltuk, mégpedig, hogy
az egyén viselkedése problémat je-
lent-e 6nmagara, a csaladjara, eset-
leg a tirsadalom szamara.

Ezen felil szamos maés tilinete, il-
letve korképe lehet a fiiggéségnek
EbbSl addéddéan nem tudhatjuk
pontosan, hogy igazi szerencseja-
ték-fiiggdk voltak-e azok, akik a ku-
tatdsunkban azt valaszoltak, hogy
mindennap fogadnak.

Sajnos a megkérdezett egyetemis-
tak kozott is vannak méar olyanok,
akik a lakhatisukra és étkezésiikre
szant keretOsszegiikb6l fogadaso-
kat kotnek, ezzel veszélyeztetve a
mindennapi életiiket.

Mint az eredményeink és korabbi
kutatasok mutatjadk, a sportfoga-
dasnak szamos negativ hatasa van,
mely kihat az emberek életming-
ségére, csaladjara, a kozosségére,
igy fontos lenne, hogy csokkentsiik
azoknak a szamat, akik e problémé-
val kiizdenek.
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7 liSSTEFORLALAS:

Bevezetés: Egészséglink megdrzésében je-
lentGs szerepet kap, hogy milyen mértékben
vagyunk képesek a testi és szellemi regene-
raciora, illetve lényeges elem mindazon te-
vékenységek Osszesége, melyek 3altal helyre
tudjuk allitani a bels6 egyensulyunkat egy-egy
nehezebb id&szak utan.

Célkitlizések: Vizsgalatunkban tobbek ko-
zOtt arra a kérdésre kerestiik a valaszt, hogy
maga az utazas segithet-e a lelki, menta-
lis jollétink fenntartasaban, bels6 vilagunk
helyreallitdsaban. A kutatasba 268 f6 keriilt
bevonasra, online kérd6ives maddszerrel.
Eredményeink nem reprezentativak, a felnétt

<\

s
2 ABSTRACT:

Introduction: The extent to which we are
capable of physical and mental regenera-
tion plays a significant role in preserving our
health, and an essential element is the sum
of all the activities by which we can restore
our inner balance after a difficult period.
Objectives: In our study among oth-
er things, we looked for the answer to the
guestion of whether the trip itself can help
maintain our mental well-being and restore
our inner balance.
268 people were involved in the research,
using an online questionnaire method. Our
results are not representative, they include

BEVEZETES

Napjaink folyamatos leterheltsége, az emberek
testi és lelki kimeriiltsége szinte kilt a megfelel§
rekreaciés programok iranyaba, mely az elége-
dettség érzésén tul jelentGs mértékben hozzajarul
az egészségiink meglrzéséhez. A megfelel§ fizi-
kalis és mentalis egészség a puszta jolléten kiviil
egy tarsadalom gazdaségi erejét, humén eréforré-
sanak teljesit6képességét is meghatarozza. A rek-
redci6 egyik forméja az utazas, mely ugyan nem
a napi szintd faradtsag és kimeriiltség helyreal-
litdsat célozza, mint az Fritz Péter definicidjaban
megfogalmazodott ,A rekreicié szabadidGben,
a tevékeny pihenés érdekében végzett minden
olyan kulturalis, tarsas, jatékos és mozgasos tevé-
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Az utazas és a lelki egészség kapesolata,
életmindséget befolyasolo aspektusai

The relationship between travel and mental health,
aspects affecting quality of life

populacié szubjektiv nézeteit, tapasztalatait
foglaljak magukba.

Eredmények: Kutatasunkban megallapitot-
tuk, hogy a lelki, mentalis egészségiink szem-
pontjabdl az utazds pozitiv befolyassal bir. A
lelki egyensuly helyreallitdsdhoz nagymérték-
ben hozzdjarul ez a tevékenység, ugyanakkor
jotékony hatast gyakorol altaldanos kozérze-
tinkre, ezaltal az életminGséglinkre is.

Kovetkeztetések: Az utazds mentalis, lelki
egészségink megl6rzése szempontjabdl kar-
dinalis jelentGségli. Hatékony prevencids és
intervencios eszkdznek bizonyul a tarsadalom
egészségi allapot mutatdinak javitasahoz.

Kulcsszavak: rekreacio, utazas, mentalis
egészség, egészségmegorzés

the subjective views and experiences of the
adult population.

Results: In our research we found that the
travel has a positive influence on our men-
tal health. This activity greatly contributes
to the restoration of mental balance and at
the same time has a beneficial effect on our
general well-being and thus on our quality of
life.

Conclusions: Traveling have a cardinal im-
portance in terms of preserving our mental
health. It proves to be an effective preven-
tion and intervention tool for improving so-
ciety’s health indicators.

Keywords: recreation, travel, mental health,
health preservation

kenység, melyet a napi 6 elfoglaltsag altal okozott
faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki-szelle-
mi teljesit6készség és -képesség helyreallitasa, fo-
kozésa érdekében tesz az ember” (Fritz, 2011), de
a tervezett és viszonylagos rendszerességet mu-
taté utazas hossza tdvon biztosithatja az egyéni
teljesit6képesség optimalizalasat.

Mai megprobaltatasokkal teli vilagunkban,
az utazas lehet az egyik legadekvatabb mankonk
a fizikalis és kognitiv funkci6ink javitadsdhoz. A
megszokott kozegtdl vald eltavolodés, Gj helyek
megismerése, 4j élmények befogadasa facilitalo-
an hathat mentalis egészségiinkre.

A tanulmany szerzéinek célja, hogy atfogd
betekintést nytjtsanak az utazas és a mentalis



egészség kapcsolodasi pontjaiba, vala-
mint egy nem reprezentativ, de még-
is fontos jellemzdket feltar6 kutatas
eredményeibe adjanak betekintést.

AZ UTAZAS ES MENTALIS
EGESISERGEL.
KAPCSOLATOS FELMERESEK
EREDMENYEI

Egy 2016-ban késziilt felmérés
alapjan, a magyar lakossiag 67,0%-a
esetében 4ltalaban jellemz6 a pozi-
tiv érzelmi allapot megélése, viszont
az életkor novekedésével aranyosan
csokken a boldogsag érzését megta-
pasztalok aranya (KSH, 2018). Szintén
pozitiv mutatokat képvisel egy 2019-
ben késziilt ELEF (Eurdpai lakossagi
egészségfelmérés) vizsgalat, melybdl
kideriil, hogy a magyar lakossig a
2014-es adatokhoz képest tobb pozitiv
emociondlis allapotot élt meg, ugyan-
is a WHO-5-jollét index (korrelacio
az egészségi statusszal) o6téves idGin-
tervallumban 6,8 pontos emelkedést
mutatott (65,3). Alacsonyabb szint(
jolléttel rendelkezék ardnyanak jelen-
t6s mértéki csokkenését tapasztaltak
(24%) (KSH, 2019).

Mindezen adatok vajon mennyire
mutatnak Gsszefliggést az utazis él-
ményével, illetve az utazasnak életmi-
néségre gyakorolt hatasaival? Magyar-
orszag a turizmus terén kedvezd ered-
ményeket ért el. Egy 2019-es felmérés
szerint ugyan a belfoldi turizmus kis-
mértékben visszaesett a 2018-as évhez
képest, ugyanakkor 9,0%-kal nétt a
magyar lakossag kiilfoldi utazasainak
szdma az el6z6 évi adatokhoz viszo-
nyitva. A 2020-ban bekovetkezd pan-
démias helyzet nagymértékben rontott
ezen mutatokon, ugyanis 2020-ban
37%-kal csokkent a belfoldi, mig 58%-
kal esett vissza a kiilfoldi utazasok sza-
ma (KSH, 2019; KSH, 2020). Elmond-
hato, hogy a jarvanyhelyzet visszaszo-
ruldsaval az utazasi kedv ismételten
visszatért, azonban a biztonsig iranti
igény jelentGsen megnétt, a vendég-
korok egy-egy desztinacioé esetében
a visszarendez6dés jellegét mutattak
(Beke, Petréczki 2022).

Az utazésok motivacidjanak 60%-at
a pihenés, szorakozés, természetjaras,
egészségmegbrzés jelentette, mig 33%-
ban az ismer@sok, rokonok latogatasa,

EGESZSEGTURIZMUS - TANULMANY

de a hobbi célzatd utazési orientacio
is jellemz6 volt, viszont nem feledkez-
hetiink meg a konferenciaturizmus
jelent8s szerepérdl sem. Az utazasok
célja szoros Osszefiiggést mutatott az
igényelt szallashelyek tipusaval. Az
utazasi aktivitast leginkabb befolyé4so-
16 tényez6 az iskolazottsag, valamint a
rendelkezésre 4ll6 diszkrecionélis jove-
delem, minek koszonhetGen 2019-ben
a felsGfoka végzettségli lakossag 70%-a
vett részt belfoldi utazason. 2013-ban
a magyar lakossag utazisi aktivitisa
46,2% volt, mig 2019-ben méar 52,4%-
os aranyt mutatott (KSH, 2019).

A magyar tarsadalom vilagrol alko-
tott értékrendjében az utazasi mobili-
tas a nem fontos tartoményba sorol-
hat6. Tarsadalmunk prioritisi érték-
rendje a kovetkezGképp jellemezhetd
a Kozponti Statisztikai Hivatal altal
mért adatok alapjan: A belfoldi utazasi
kedvet (3,03) még a haztartas miisza-
ki cikkekkel val6 felszerelése (3,28)
is megelGzi, ugyanakkor a magyarok
egészségmeglrzési szandéka bizonyult
a legmagasabbnak (3,82) (Michalké,
2010).

A TURIZMUS ES A LELKI
EGESZSEG ASPEKTUSAI

Weninger (1942) a kovetkez6képp
fogalmazta meg az egészséges lélek
képét: ,Egészséges lélek az, amelyik
megérzi, hogy minden igény, amely a
sziviinkbe van oltva, kielégiilést nyer,
minden vagyunknak van értelme és
célja, és hogy a legtermészetesebb vi-
lagnézet a ragyogd optimizmus” (We-
ninger, 1942, 154. o.), ugyanakkor
hangsilyozza, hogy kirdndulasokra
épp olyan nagy sziikségiink van, mint
a taplalék magunkhoz vételére. A lel-
kiinkhoz és a metafizikai val6sagunk-
hoz a természet utjan tudunk eljutni.
A civilizaci6tol valo elvonatkoztatds
egyik eleme, ha a természet altal ke-
resiink nyugalmat, békét és lelki fel-
tolt6dést (Weninger, 1942). A termé-
szet kozvetlen tapasztalati Gton pozi-
tiv hatast gyakorol a kognitiv funkci-
6kra, az idegrendszerre pihentetéleg
hat. Kutatasok is bizonyitjak, hogy a
természeti kornyezet, valamint a po-
zitiv emociok, a vitalitas és az élettel
vald elégedettség kozott pozitiv 6sz-
szefiiggés mutathat6 ki (Mihok et al.,
2021).

Egy utazas alkalméaval szamos do-
loggal szembesiilhetiink a fizikai-pszi-
chikai felfrissiilésen kiviil, legjellem-
zGbben sajat onmagunkkal. Maga a
szabadid6 esélyt adhat arra, hogy az
egyén 6nmagat jobban megismerhes-
se, bels6 vilaga felé forduljon, vagy
egyszerfien csak megszabaduljon a
hétkoznapi kételezettségektdl. Egy-egy
kiilfoldi utazas hozzajarulhat ahhoz,
hogy sajat kultrank értékeit jobban
megbecsiiljiik, masokét megismerjiik,
és ezzel elfogadobba, toleransabba
véljunk embertarsaink irdnyaba. Lel-
ki egészségiink szempontjabol igen
lényeges, hogy ,a mindeniitt j6, de a
legjobb otthon” szemlélet valoban be is
igazolodjon (Hardi, 1997).

Ha az aramlat, a ,flow” élményé-
vel szeretnénk jellemezni és leirni az
utazds bels§ allapotunkra gyakorolt
hatasat, els6ként vegyiik figyelembe,
mit is jelent maga a flow. Csikszent-
mihélyi (2001) szerint ,a tokéletes él-
mény alapja a ,flow”, az a tevékenység,
melyben teljesen fel tudunk oldodni,
olyannyira, hogy minden maés jelenség
eltorpiil mellette, igy maga az élmény
valik olyannyira élvezetessé, hogy
pusztan magaért az élményért folytat-
juk az adott tevékenységet” (Csikszent-
mihalyi, 2001, 23. 0.). A tudati ren-
detlenség ellentéte a tokéletes élmény
allapot, ilyenkor a tudatunkba bejové
informécidk teljes mértékben kompa-
tibilisek a céljainkkal, igy a pszichikai
energia konnyedén tud aramlani ben-
niink (Cstkszentmihalyi, 2001).

Mar az 1960-as évektdl kezdve, ami-
kor tomegessé valt az utazasi kedv, az
emberek torekedtek arra, hogy az uta-
zssal jar6 élményhalmazt minél job-
ban kimeritsék, sajat boldogsaguk for-
rasava tegyék, fiiggetlentil att6l, mek-
kora energiaraforditast igényelt maga
az utazas tortiraja. Az utazasban rejlé
un. aramlat-élmény minden turisztikai
desztinicidban fellelhet§ (hivatdstu-
rizmus, szabadidg). A flow élményét
megélhetjiik egy hén &hitott konfe-
rencia el6adisunk utani csevegésben,
vagy akar egy hires mdalkotas el6tt
allva is. Az élettel valo elégedettség-
hez mindezen események kiilon vagy
akar 0sszeadodva is szerepet jatszanak
(Michalké — Ratz, 2011). A fent leirt él-
mények, a flow megélése fogja alapjat
képezni a kés6bbi motivacionak, mely
visszavezet benniinket a rekreécio
alapfogalméhoz, melyet ha errdl az ol-
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dalrél kozelitiink meg, akkor Abrahdm
és Bardos (2014) fogalmi meghatéro-
zasat idézve ,annél inkabb tekinthe-
tlink rekredcionak egy tevékenységet,
minél inkabb szabad vélasztason és
bels6 motivaciéon alapul” (Abrahdm
— Bardos, 2014, 26. 0.). Az utazés va-
lamennyiiink esetében egy bels§ moti-
vaciot koveten az 4j élmények iranti
vaggyal tarsulva valosul meg, melyben
a kulturalis élmények, az 4j teriiletek
megismerésén tal megjelenik az egész-
ség megOrzése és ennek koszonhetGen
a gydgy- és egészségturizmus iranti
igény is.

Mindennek tiikrében elmondhato,
hogy a rekreécids turizmus a wellness-
és gyogyturizmuson keresztiil intenziv
hatarfeliiletet képez az egészségturiz-
mussal, mely hozzdjarul az igénybe
vevlk fizikélis és mentélis jollétéhez
és életmindségének javulasahoz. Sa-
vella és David (2018) kutatiséiban,
ahol egyetemi hallgatok egészségtu-
risztikai utazasi szokasait vizsgaltak, a
pihenés, kikapcsolodas és szorakozas
motivaciés célzatti utazok esetében
megjelent az egészséggel kapcsolatos
ismeretek bgviilése is (Savella — Da-
vid, 2018).

Michalké és munkatarsai (2009)
megéallapitottdk, hogy az élettel valo
megelégedettséghez az utazisok is
hozzajarulnak, a gyakoribb utazas na-
gyobb boldogsagérzetet ad. Az utazis
boldogsagfokoz6 szerepének igen nagy
jelentéséget tulajdonit a magyar lakos-
sag, viszont annak ellenére, hogy t6bb
mint 2/3-ad utazik, magénak az uta-
zésnak nincs meghatarozo jelentGsége
az életiikben. A turisztikai mobilitasok
motivacidjat nézve, a magyarok koré-
ben jellemzden a rokon-, csalad- és ba-
ratlatogatasok a legmeghatérozobbak
(Michalké et al., 2009).

Online vizsgalatot folytattunk le,
2022. 08. 21 — 09. 30 kozott, mely-
hez a kérdéseket a Google tirlapkezel6
program segitségével rogzitettiik, és a
felmérést 21 zart és nyitott kérdés koré
csoportositottuk. A vizsgalatba bekerii-
16k esetében kritériumként a 18. életév
betoltését jeloltiik meg, valogatis nél-
kiili populaciét vontunk be, tigyneve-
zett holabda modszerrel. A valaszadas
onkéntes és anonim volt, a kérdéiv
terjesztése online a kozosségi médian
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keresztiil valosult meg. A felmérésben
a WHO jol-1ét kérd6iv (WBI-5) rovi-
ditett magyar verzi6jat adaptaltuk az
utazasra vonatkozoan.

A kapott eredmények a jellemz§
szubjektiv adatokat prezentaljadk. A
felmérés nem reprezentativ, de kovet-
keztetések levonasara, Osszefiiggések
bemutatasara alkalmas. A vizsgalati
szakasz lezartat kovetGen, oOsszesen
268 db online kérddivet gytijtottiink,
melybdl 268 volt értékelhets. Az ada-
tok feldolgozasat Microsoft Excel
Téblazatkezel6 Program segitségével
végeztik, a kiértékelés soran leird sta-
tisztikai modszert alkalmaztunk.

EREDMENYEK

A felmérés elsG szakaszaban a de-
mografiai adatok elemzése keriilt f6-
kuszba. A vizsgalatban 252 ng és 16
férfi vett részt, a mintaban szereplGk
atlagéletkora 47,30 év (sd=12,73).
(1. abra)

A megkérdezettek talnyomo tobb-
sége (69%) a Dél-Alfold régioban él
(2. dbra), zomében varosban laknak
(65,3%). Az iskolai végzettség szerinti
megoszlast illetGen, leginkabb a felss-
foku végzettségiliek dominalnak Ossze-
sen 55,2%-o0s aranyban, a kozépfoka
végzettségliek (ideértve a technikumot
is) aranya 35,1%-ban, mig a szakmun-
kas és alapfoki végzettséggel rendel-
kez6k 8,6-1,1%-0s eloszlasban szere-
pel.

Az utazdsok gyakorisdganak méré-
se elég diffaz eredményeket hozott, a
ciklikussagot véve figyelembe inkabb
évente (31%) és félévente (22,4%)
utaznak el otthonrol JERELIE))

Nyitott kérdésben vizsgaltuk az ala-
nyok utazasi motivaci6jat, a valaszok
igen nagy heterogenitast mutattak.
Az utazast legtobb esetben pihenési
(46,6%) és kikapcsolodasi  (37,3%)
szandék motivalja, de motivacios té-
nyez6 még a feltoltGdés, rekreacio
(13,4%), 4j élmények (8,9%), Gj helyek
megismerése, felfedezése (13,4%), csa-
laddal val6 egyiittlét (11,5%), kornye-
zetvaltoztatas (2,2%), munka és tanu-
14s (1,8-1,1%).

Az utazas lelki egészségre gyakorolt
hatéasait egy otfokozata likert skilan
mértiik, ahol a kapott eredményeket
1=egyaltalan nem jellemz§ (1=min),
5=teljes mértékben jellemz6 (5=max)
allitasok alapjan leir6 statisztikai mod-

szerekkel elemeztiik. Az utazas lelki/
mentalis egészségre hatd szubjektiv
vonatkozasa alapjan megallapitottuk,
hogy a résztvevék 71%-a szerint teljes
mértékben pozitiv hatast gyakorol az
utazds a lelki, mentalis egészségére
(atlag=4,5, sd=0,95) (4. Gbra). A min-
taban szerepl6 alanyok nagy része lel-
kileg kiegyenstlyozottnak érezte ma-
gat a mintavétel idGpontjdban (teljes
mértékben=51,1%, altalaban=31,7%,
atlag=4,22, sd=1,01).

A vizsgilat mérési eredményei
alapjan az utazas pozitiv élményként
deklaralhat6, mivel a megkérdezettek
68%-a teljes mértékben, de altalaban
jellemz6 a minta 20,5%-a esetében
is az utazas pozitiv benyomésa (Gt-
lag=4,47, sd=0,93).

Az utazés hidba pozitiv élmény és jo
hatéssal van a lelki egészségiinkre, ha
nincs elegendd diszkrecionalis jove-
delem, mely erre fordithat6, emiatt a
kivitelezése igy nem fog tudni megva-
l6sulni, ezért vizsgalatunkba kitértiink
az utazas és az anyagiak kozotti 6sz-
szefliiggések elemzésére is. Szerettiik
volna megtudni, hogy az utazasok gya-
korisaga milyen foku relacidban van a
financidlis koriilményekkel, milyen
mértékben befolyasolja az egyének
rekrealddasi szandékat.

Az eredmények egyértelmten tiik-
rozik, hogy az anyagi helyzet hatassal
van az utazasok gyakorisagara, ugyan-
is a mintaban részt vevék 47,7%-a
szerint teljes mértékben és 25,7%
esetében pedig 4ltaldban jellemzen
befolyésolja utazasait a financialis ko-
rillménye. A minta 13,4%-a nem min-
den esetben, 7,5%-nak csupan kismér-
tékben és 5,6%-nak egyaltalin nem
szempont az anyagi szituacio az utazas
gyakorisagat véve alapul.

Az iskolazottsag és az anyagi hely-
zet esetiinkben fiiggetlen valtozoként
van jelen, a nagyobb foku iskolai vég-
zettséggel jaré esetleges jobb anyagi
helyzet jelen vizsgalatban nem fiigg
az utazasok gyakorisagi mutatdjaval
(p>0,01, yates reteszt khi2=0,25).

A vizsgalt alanyok utazasi akadalya-
it is szerettiik volna megtudni, ezért ra-
kérdeztiink arra, hogy, amennyibe szi-
vesen utazna, befolyassal van-e utazasi
szandékara olyan tényez8, mint példa-
ul az egészségi allapot vagy egyéb fenn-
all6 kortilmény. Az esetek tébbségében
az egészségi allapot, illetve egyéb ko-
rilmény nem befolyasolja az utazési
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1. abra: A felmérésben részt vevék nem
szerinti eloszldsa (n=268).
Forras: Sajat kutatas alapjan. Figure 1:
Distribution of survey participants by
gender (n=268). Source: Based on my
own research.
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3. abra: Utazasok gyakorisaganak mérése a vizsgalt
populaciéban (n=268). Forras: Sajat kutatas alapjan.
Figure 3: Measuring the frequency of travel in the
studied population (n=268). Source: Based on my own
research.
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2. abra: A felmérésben részt vevdk régidk szerinti eloszlasa (n=268). Forras: Sajat
kutatas alapjan. Figure 2: Distribution of survey participants by region (n=268)
Source: Based on my own research.
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5 foki likert skala

4, abra: Utazas pozitiv hatasa a lelki/mentalis egészségre a vizsga-
latban részt vevék kdrében (n=268). Forrds: Sajat kutatds alapjan.
Figure 4: Positive effect of travel on spiritual/mental health among
the participants of study (n=268). Source: Based on my own research.

szdndékot, ugyanis 116 {6 nyilatkozott
gy, hogy egyaltalan nem, illetve 48 f6,
hogy kismértékben jellemz§ az adott
felvetés. Igaz, kis aranyban, de egyes
személyek esetében eléGfordul (15,3%)
és jellemz6 (12-11,6%) az egészségi al-
lapot és/vagy egyéb koriilmény miatti
akadalyozottsag.

A WHO jol-1ét (WBI-5) kérd6ivét
vettiik alapul az utazas jollétiinkre gya-
korolt hat4sainak vizsgalatahoz. A vali-
dalt kérddivet eredeti verzio alapjan az
utazasra adaptéltuk, a standard kérdés
esetén a két hét helyett a legutobbi uta-
zasra helyeztiik a hangstlyt, viszont a
valaszokat 1ényegében meghagytuk az
eredeti konstrukcioban.

Alapjaiban a WBI-5 kérddiv a vizs-
gélatban szerepl6 személyek altalanos
kozérzetérdl ad képet az elmlt két hét

Utazasra
adaptalt WBI-5

Jokedviinek és

1. tablazat: Megallapitott értékek a jol-
lét kérddiv alapjan, a skala 0-3 kozotti
pontozas alapjan keriilt elemzésre
(n=268). Forras: sajat kutatas alapjan

vidamnak éreztem 2,61 0,63 Chart 1: Determined values were
magam analyzed on the basis of the well-being
Nyugodtnak és questionnaire, on the basis of the scale
ellazultnak éreztem 2,44 0,7 scoring between 0-3 (n=268). Source:
magam Based on my own research
Aktivnak, elenknek 5 46 g7 Szubjektiv tapasztalati valaszok
ereztem magam .z - P ‘
. e alapjan, a mintaban szerepld egyének
Ebredés utan tébbsége (58%) int tazé it
fittnek, kipihentnek 2,17 0,83 0obbsege (5670) SZErnt az ulazas segl
éreztem magam a belsé lelki egyensulyunk helyreallita-
Napijaim saban. [(FEE)]
érdekesnek 2,54 0,67 Az utazas egyénileg mas-maés célza-

bizonyultnak

idészakara vonatkozoan. A skala for-
ditott tételt nem tartalmaz, a nagyobb
pontszdmok a pozitivabb pszicholégiai
allapotot prezentaljak (Susanszky et

al., 2006). [EREIIE))]

ta preferenciahoz kotédik, viszont az
egészség helyreallitasaban a wellnes és
a balneoterépia is jelentGs szerepet tud
betolteni. Valaszadoink kozott 16,4%
rendszeresen, 51,9% esetén elGfordul,
mig 31,7% nem vesz igénybe utazasai
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5. abra: Az utazas kérdésére adaptalt WBI-5 dsszevont abrazolasa vonal-
diagram segitségével a vizsgalt mintankban (n=268). Forras: Sajat kutatas
alapjan. Figure 5: Combined representation of the WBI-5 adapted to the
question of travel, using a line diagram in our studied sample (n=268).

Source: Based on my own research.
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7. abra: Utazasi preferenciak a vizsgalt populaciéban (n=268). Forras: Sajat kutatas
alapjan. Figure 7: Travel preferences in the studied population (n=268). Source:

Based on my own research

soran kiegészitésképp wellness vagy
egyéb flird6zési szolgaltatasokat.

A mintiban részt vevék 37,3%-a a
fiird6zést, 34%-uk az aktiv kikapcso-
16dé4st a természetben, mig 13,8%-uk a
varosnézs utazést részesiti elényben az
uticél kivélasztasa soran.

A megszokott kozeg elhagyasanak
vizsgélataban tilnyomorészt érzddik a
kiszakadasra val6 hajlandosag, igény.
Az eredmények tiikrében elmondhato,
hogy a felmérésben részt vevs alanyok
95,5%-a szivesen hagyja el a lakéhe-

lyét. [CRERIE)]
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KOVETKEZTETESEK

Tanulmanyunkban vizsgaltuk az
utazas lelki egészségre gyakorolt hata-
sait, mely soran szamos olyan tényezét
allapitottunk meg, mely segitség lehet
az egészségfejleszts, egészségturiz-
musban dolgoz6 szakemberek preven-
ci6s munkajaban. Az utazas a vizsgalt
mintaban egy lelki egészséget (bels6
homeosztazis helyredllitasat) —segi-
t6 faktorként jelenik meg, az alanyok
talnyomo t6bbsége pozitivan éli meg a
megszokott kozegbdl valo kiszakadast,

58%

®néha igen, néha nem
minkabb igen teljes mértékbean

6. abra: Az utazas szerepe a lel-

ki egyensiily helyreallitasaban
(n=268). Forras: Sajét kutatas alap-
jan. Figure 6: The role of travel in
restoring spiritual balance (n=268)
Source: Based on my own research.

"nem #®igen

8. dbra: Lakéhely-elhagyasi szandék
vizsgalata az utazas szempontjabél
(n=268). Forras: Sajat kutatas alapjan
Figure 8: Testing intention to leave resi-
dence from travel perspective (n=268)
Source: Based on my own research

és mindezt szivesen is teszi. A vizsga-
latban részt vevSk utazasi motivaciojat
vizsgalva megéllapitottuk, hogy legin-
kabb a pihenés és a kikapcsolodas a
legjellemzébb motivacios elem.

Maga az utazés egy pozitiv élmény-
ként manifesztalodik el6ttiink, ugyan-
akkor nemcsak a lelki, de a mentalis
egészségre is jotékony hatést gyakorol.
Az utazasok szamanak gyakorisagat te-
kintve, befolyasold faktorként jelenik
meg a rendelkezésre 4ll6 diszkrecio-
nalis jovedelem. Elmondhat6, hogy az



egészségi allapot nem, mig az anyagi
helyzet hatissal van a vizsgalt szemé-
lyek utazasara. A magasabb iskolai
végzettséggel jaro esetleges jobb anya-
gi helyzet sem ok az utazasok szama-
nak novelése tekintetében (p>0,01).

Pozitivumként emelnénk ki, hogy a
mintaban részt vevik lelkileg kiegyen-
stlyozottnak érzik magukat, mely a
komplex egészségi allapotra nézve is
kedvezGen hatassal van.

Az eredmények megerdsitették fel-
tételezéseinket, miszerint az utazas
kedvezGen befolyasolja az altalanos
kozérzetet, ezaltal javitjia életming-

EGESZSEGTURIZMUS - TANULMANY

séglinket. A jo kozérzet, amennyiben
ismétlédik a kivaltdé ok, magasabb
életmindségszintet von maga utan. A
rekreaci6 inkabb egyfajta eszkozérték-
ként, mintsem célként 4ll a minéségibb
élet szolgalataban (Abrahdam — Bar-
dos, 2014). Az utazasi cél szempontjait
vizsgalva elmondhatd, hogy leginkabb
a fiird6zési lehetGségeket nyujtd, ter-
mészethez kozeli aktiv kikapcsolodast
segit§, valamint a varosnézé és a kul-
turdlis tevékenységeket favorizaljak,
mint desztinacios cél.

Az utazas egyben élmény, egy toké-
letes rekredlodast segit tevékenység,
mely sordn az egyén mindazon tdl,

hogy aktivan vagy passzivan pihen,
illetve kikapcsolodik, tdmogatja pszi-
chikai és mentalis felfrissiilését, igy
eredményesebben tud megkiizdeni a
hétkoznapok soran adodd kihivasok-
kal. A megkiizdés eredményessége
mindabbdl a feltolt6désbdl eredendd-
en valik lehetségessé, melyet a megszo-
kott kornyezetiinkb6l valo kiszakadas
utjan hivunk meg. Az Gj kornyezet, az
4j impulzusok, az tgynevezett kom-
fortzonabol valé kilépés el6nyosen
hat a mentélis és lelki fejlédésiinkre.
Osszegezve megallapithatjuk, hogy
az utazas egy optimalis eszkoz ahhoz,
hogy egészségesebbek, fittebbek és ki-
egyensulyozottabbak lehessiink.
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Testi-lelki rekreaciéo a Rockenbauer Pal Dél-dunantili
Kéktira titvonal mentén

Physical and mental recreation along the Pal Rockenbauer South
Transdanubian blue tour route

(oaching az erdében / Coaching in the forest

Kozisséget épitiink ott, ahol a talalkozasok élménnyé valnak!
We build a communuty where meetings become an experience!

-~
7 iSSTEFORLALIS:

Az emberek egészségi allapotaval kilonboz6 tarsa-
dalomtudomanyi megkozelitésekben foglalkoznak a
kutatok. Valamennyien megegyeznek abban, hogy
azt tobb tényez6 egylittes hatdsa befolyasolja. Ezt
a komplexitast mutatja az egészségfogalom, vala-
mint a rekreacié fogalma is. irdsunkban egy men-
talis fejlesztésre fokuszald, de a fizikai aktivitast
sem mell6z6, az orszagban egyediilallé rekredcids
tevékenységet mutatunk be. A Szerz6 a természet
adta lehet&ségeket hivja segitségill az egyének lelki
megujuldst célzé folyamataiba, egyuttal jol — létiik
megteremtésébe, fenntatasaba, fejlesztésébe.

1 EDZHETO A LELEKD

A fenti kérdés megvalaszolasahoz az egész-
ségfogalom komplexitasabdl kell, hogy kiindul-
junk. Az emberek egészségi allapotaval szamos
kutatas foglalkozik kiilonb6z6 tarsadalomtudo-
manyi megkozelitésekben. Ezek megegyeznek
abban, hogy azt tobb tényez6 egylittes hatasa
befolyasolja. Ugyanakkor maga az egészségfo-
galom is komplex, nemcsak testi, hanem lelki
egészséget is jelent (Nagyvdradi, 2017). A mai
egészségfelfogasok kozos jellemzbje, hogy dina-
mikusan véaltozé allapotként irjak le az egészsé-
get. Bircher (2005) szerint az egészséget az élet-
kor, az életciklus és a kultira hatarozza meg.
Fiizesi és Tistyan (2004) felfogasaban az egész-
ség allando testi, lelki, szocialis alkalmazkodasi
készség, amellyel a koriilottiink 1év6 valtoza-
sokra reagalunk. Meleg (2002) és Fritz (2008)
allaspontja hasonl6é abban, hogy az egészséget
testi, pszichikai és szocialis Osszetevkkel jelle-
mezhetjlik, mas megfogalmazasban az egészség
komplexen, bio-pszichoszocidlis megkozelités-
ben értelmezhetd. Az utobbi két évtizedben az
egzisztencialis és a mentalis komponenseket
Osszekapcsolo értelmezési keret, a jolét-jollét
kontextusa tlinik a legatfogobbnak (Nagyvdara-
di, 2017) .

Ha lelki tréningrél beszéliink, meg kell emli-
teni egy masik fontos fogalmat is, ez pedig a rek-
reacio. Fritz (2015) megfogalmazasaban ,,szabad-
id6ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett
minden olyan szellemi és mozgasos tevékenység,
melyet a napi {6 elfoglaltsag altal okozott faradt-
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7" ABSTRACT:

Reaserchers study people’s health condition
from different aspects of social science. All
of tham agree that it is influenced by a cco-
mon effect of more factors. This complexity is
shown by the term of health and recereation.
Our study presents nationally unique recrea-
tional activity focusing on mental health but
also containing a physical exercise. The au-
thor applies the opportunites given by nature
for individual healing processes as well as for
creating, improving, maintaining there well —
beeing.

sag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki-szellemi tel-
jesit6képesség helyreallitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember” (Fritz, 2015, 16. 0.). A rekreéacios
tevékenység(ek) funkcioéi kozé tartozik az ,affektiv
regeneraci¢” is, vagyis az érzelmi-hangulati alla-
pot pozitiv irdnyba val6 eltolasa (Banhidi, 2016;
Fritz, 2011; Kovdcs, 2004). Kiemelt jelentGséggel
bir a tevékenység szabadon megvalasztott, 6rom-
teli és onkéntes jellege is (Caldwell — Witt, 2011;
Pigram, 1983).

A fentiekbdl lathato, hogy az egészség meglété-
hez a testi és a lelki tényezdk egyarant fontosak.

Parhuzamot taladlhatunk az edz6 angol nyelvi
elnevezése (coach) és a mentalis tréning, vagyis a
coaching kozott is, mely tulajdonképpen egy sze-
mélyre szabott mentalis edzésterv.

»A coaching — didhéjban — valamely alkalom-
hoz igazodo6 tanulés. Az ligyfél szempontjabdl az
alkalom a sajat helyzete, a problémaja, amelyen a
coach tamogatasaval dolgozni szeretne” (Kaweh,
2015, 14 0.). Megoldas-orientélt beszélgetésso-
rozat. A multba csupan az er6forrasokért, jo ta-
pasztalatokért fogunk visszanyilni. A coach nem
tanacsot ad, nem terapiat végez, hanem jol irany-
zott kérdésekkel segit abban, hogy ravezesse az
egyént a sajat megoldésaira. Atlathaté folyamat,
melynek soran {ilésrdl iilésre részeredményeket
tudnak felmutatni a résztvevék. Az ligyfél mo-
tivacidja fokozodik a valtoztatdsok eredményei
kapcsan. A konzultaciok alatt a versenyhelyzet-
ben (életben) megtapasztalt élményeket beszélik
at, értékelik ki, ha kell, valtoztatnak az ,,edzéster-
ven”, hogy méas eredményt kapjanak. A tréningek
gyakorlopalyaként funkcionalnak.



Elmondhaté tehat, hogy a cél azonos a klasszikus edzé-
sen megvalosuld céllal, hisz itt is teljesitményfokozasrdl
van sz6, ami egy magasabb életmindségi szint elérését je-
lent(het)i a folyamatban részt vevi(k) szamara. A coaching
soran az erGsségek felismerése, fejlédés, kiteljesedés a cél.
A negativ életesemények helyett a pozitiv mindségekre és
lehetGségekre koncentral. A problémékra mint megoldan-
do feladatokra tekint (Oldh, 2004). A tréningek soran az
épitd, konstruktiv megoldasokra fokuszalunk, és segitjiik
emlékeztetni egymast arra, hogy miért is érdemes élni.
Emberi kapcsolataink mindsége nagymértékben befolya-
solja onmagunkhoz val6 viszonyuldsunkat. Energiat, idét,
tudéast kell beletenni ahhoz, hogy kapcsolataink minGsé-
gén tudjunk valtoztatni. A tudomanyosan megalapozott
coaching folyamata is tervszer(ien, 1épésrdl 1épésre zajlik.
A hétkoznapi emberek (csaladanydk, csalddapdk stb.),
akik nem tanultak pszichologidt, megtapasztalhatjadk a
coachingok és tréningek soran, hogy a sajat edzésterviik
mentén hogyan késziilhetnek fel az életiik kiillonb6z6 ver-
senyszituacitira, ahol sikereket érnek el vagy tanulnak. A
siker a legjobb motivacios eszk6z a tovabbi fejlédés eléré-
se érdekében. Az egészséges ember nem az, aki nem kiizd
problémékkal, hanem az, aki tudja, hogyan birkzhat meg
a felmeriil§ nehézségekkel. Ha tisztdban vagyunk az erd-
forrasainkkal, ellenallobbakki valunk az élet viharaival
szemben (Szondy, 2011).

2. TRENINGEK

~A tréning fogalmat a magyar értelmezd szotar »edzés,
gyakorlat, valamire val6 gyakorlasként« hatarozza meg
(els6dlegesen a sport teriiletére vonatkoztatva). A tréning
sz6 (fogalom) az oktatastechnologia hazai térhoditasaval
keriilt az oktatas-képzés szakkifejezései soraba, az angol
nyelvii szakirodalom nyoman. A training (training of tea-
chers = tandrképzés) egy tevékenység, egy hivatas gyakor-
laséra valo felkészités, vagyis a képzés magyar fogalmanak
tartalméval azonosithat6” (Poér, 2011).

A tréning olyan komplex képzési, tovabbképzési elja-
rads (modszeregyiittes), amelynek keretében célorientalt
(igény szerinti) tartalmi, tovabba bizonyos kompetencidk
megszerzésére iranyul6 felkészités torténik, feldolgozzak a
szlikséges elméleti ismereteket, biztositjak azok alkalma-
zasat onkontrollal (visszacsatoldssal) 6sszekapcsolva.

A gyakorlatok értékelésével és tesztek alkalmazéaséaval a
résztvevd adott tevékenységre valo alkalmazasat is feltar-
ja és a tevékenységhez személyiségjegyek kibontakozasat,
fejlesztését is megvalositja (Podr, 2011).

Az intenziv jelleg més oldalrdl azt jelenti, hogy a tré-
ning(mint Osszetett) eljaras az elsajatitottak, az ismere-
tekszilard megérzésének biztositasara torekszik. A tré-
ningmodszereinek tardban a hallasra és latasra, az olva-
sottakfeldolgozaséara és kozreadasara, a feldolgozott isme-
retekgyakorlati alkalmazasara keriil sor. Ez meghataroz6
elemea képzésnek, mivel az érzékszervek szinte teljes korét
mozgositja, az ismeretek megdrzését pedig csak az alapos
rogzités és alkalmazaskiilonb6z6 megoldéasai révén bizto-
sitja. Az alaposbevésés, a tartds megbrzés feltétele az, hogy
az ismeretekmegszerzése soran minél tobb érzékszerviink
funkcionéaljon(Poor, 2011).

A szakirodalmi hattér azt mutatja, hogy az olvasott is-
meretek 10 szazaléka, a hallottak 20 szazaléka, a latottak
30 szazaléka marad meg tartésan, azonban az egyiitt latot-
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tak-hallottak 70 szézaléka, a képzésben részt vevd altal el-
mondottak, kifejtettek 80 szazaléka, tovabba a gyakorlat-
tal Osszekapcsoltan szerzett ismeretek 9o szdzaléka valik
tartés ismeretté, felidézhet6vé, alkalmazhatova (Walter,

1974; Balogh, 1976).

1. dbra: Féliton tréning a jurtaban, egy feladat megoldasa
kozben. Halfway training in the yurt, while solving a task.
(Foté: Nagy Tiinde)

pros

2. dbra: Feladatok kiosztasaval indul a Kéktura utvonalon
a tréning. The training on the Kéktura route starts with the
assignment of tasks. (Foto:Nagy Tiinde)

Tréningjeinkre a Kéktara atvonalon 2,5 km gyaloglas
utan érkeznek meg a jelentkezdk. A tarazas élménye mel-
lett mar feladatokat oldanak meg, az ismerkedés megkony-
nyitése céljabol (2. abra). Sokan megfogalmazzak, hogy
nem gondoltadk volna, hogy ilyen gyorsan legyalogolnak
majdnem harom kilométert. A tarazas jotékony hatasait
tapasztalhatjak meg egy kis ideig. Oly természetesnek tiin-
nek a tarajelzések a fakon, melyek biztonsagot nyijtanak,
irdnyt mutatnak a résztvevéknek. Kiknek is kdszonhetd,
hogy az orszagot korbetirazhatjuk és kozben teljesithet6,
mérhet§ élményben is résziink van?

1. MEGFOGHATO, TELIESITHETO,
ELMENYT NYUJTO FELADAT:
A TURAMOZGALOM

AII. vilaghaborut kévetden a természetjaras egyre nép-
szer(ibb 1d6toltés lett, de a szigort tiltasok miatt a turistak
nem juthattak at az orszag hatarain. Ekkortajt, aki tGbbre
vagyott egy egyszer(i sétanal, az hazank aprolékos megis-
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merésében, tirazbi mindsités elérésében vagy tajékozodasi
versenyeken valo részvételben gondolkodhatott.

Ezért az 1950-es évek elején, egy biikkszentléleki sitabor
hossz1 téli estéjén a Budapesti Lokomotiv Sportklub Ter-
mészetjar6 Szakosztalyanak vezetdi (dr. Vizkelety Laszlo,
Thuréczy Lajos, Bokody Jozsef, Forgé Janos) valami 4j
Otleten torték a fejliket (3. dbra). Szerettek volna olyan Gj
célt kitlizni sporttarsaik elé, amely egyszerre megfoghato,
teljesithet6 és élményt nyujto feladatot ad. Ekkor talaltak
ki az ,,Orszagos Kék” jelvényszerzg tiramozgalmat.

: Ao S ;
3. abra: Lokésok az 6tvenes években: Dr. Vizkelety Laszlo,
Thuréczy Lajos, Harkanyi Lajos. Lokos in the fifties: Dr. Viz-
kelety Laszld, Thuréczy Lajos, Harkanyi Lajos.
Foté: Ispanovic Martin

Elsé jelvényszerz6 mozgalom a KEKTURA. Az 1930-as
évekig nyulik vissza, maga a jelvényszerz6 tiramozgalom,
azaz az Orszagos Kéktiira pedig 1952-ben sziiletett.

Az eredeti tervben még piros sav jelzés szerepelt, de
végiil a Magyar Turista Szovetség a kék szint valasztotta,
mert a kijelolt taraatvonal méar tobb helyen is ezzel a szin-
nel volt felfestve. Az egységes titvonal 1938-ra késziilt el, és
szamos névado otlet koziil végiil az ,,Orszagos Kék-jelzés”
elnevezés mellett dontéttek (https://www.turistamaga-
zin.hu/hir/az-orszag-kek-utja-es-egy-ikonikus-turamoz-
galom-tortenete).

KEKTURA NAPJAINKBAN

Az id6k soradn szamos nyomvonal-valtoztatidst meg-
élt Orszagos Kéktira az osztrdk—magyar hataron allo
Trott-ké-kilatotol a szlovak—magyar hatarhoz kozeli Hol-
16hazaig vezet. Jelenlegi hossza 1168 km. A 27 szakaszra
felbontott Ut soran az igazolofiizetbe 152 egyedi bélyegzs-
lenyomatot kell begy(ijteni a sikeres teljesitéshez.

A kékturak specidlis egysége a szakasz. Az Orszagos
Kéktara 27, a Rockenbauer P4l Dél-dunantali Kéktara 11,
az Alfoldi Kéktura 13 specialis egységb6l, azaz szakaszbdl
all. Az egyes szakaszok tavolsagat, szintkiilonbségét, ter-
vezhet§ menetidejét, az azok mentén talalhaté bélyegzd-
helyek szamét a Kéktara honlapja tartalmazza (Ldnczi,
2021).

Az Orszagos KEékkor (4. abra), gyakran egyszertien csak
Kékkor, harom 6nall6 taratatvonalat: az Orszagos Kékta-
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rat, a Rockenbauer P4l Dél-dunantali Kéktarat és az Alfol-
di Kékturat magaba foglald egybefiiggé tarattvonal. (htt-
ps://www.kektura.hu/tortenet-4)

Szamokban: 2584 km, 716 6ra, 296 bélyegzéhely

4. abra: Az Orszagos Kékkor. The national blue circle. (fotd: htt-
ps://vim.hu/az-orszagos-kektura-ott-van-a-vilag-legjobbjai-kozott)

A hosszusagaban folyamatosan valtozo ttvonal a K&sze-
gi-hegységben talalhato Irott-ké és a Zempléni-hegység-
ben fekvé Hollohaza kozott huzoédik, f6ként Magyarorszag
északi tajain. Hazank legismertebb és egyben leghosszabb
turistadtja. 1961 6ta a Magyar Természetjar6 Szovetség
(MTSZ) kezeli. 1979-ben a magyar ismeretterjeszt6 film-
torténelem legismertebb és egyik legnépszeriibb sorozata,
a 'Méasfélmillié 1épés Magyarorszagon’ végigkalauzolta a
nézbket a fest6i ttvonalon, kedvet csinalva ezzel évente
tobb szaz embernek a kéktarazashoz. A lelkesedés azdta
sem hagyott alabb. A National Geographic 2020-ban a vi-
lag 25 leginkabb ajanlott utazasi célpontja kozé sorolta az
Orszagos Kéktarat.

Szamokban: 1172 km, szint+/-31.460 m-32.040 m, me-
netid6: 345 ora, bélyegzéhelyek szama: 152 db (https://
wwuw.kektura.hu/tortenet-1)

ALFOLDI KEKTURA

A végtelen ronasag kék atja. Nemzeti parkok és tajvé-
delmi korzetek egyediilallé természeti értékeit ismerheti
meg a tarazo akkor, ha az Orszagos Kékkor harmadik és
egyben legfiatalabb Gtvonalan halad. Szekszardt6l Satoral-
jatjhelyig tart.

Szamokban: 870 km, szint +/- 1 530 m / 1 510 m, me-
netidé: 220 6ra, bélyegzShelyek szama: 89 db (https://
wwuw.kektura.hu/tortenet-3)

ROCKENBAUER PAL DEL-DUNANTOL
KEKTORA

A hires televizios szerkeszt6rdl és természetjarorol elne-
vezett Gtvonal Vas, Zala, Somogy, Baranya és Tolna me-
gyén halad at.

Szamokban: 541 km, szint +/- 9.515 m / 10.285 m,
menetidG: 151 ora, bélyegzéhelyek szdma: 55 db (https://
wwuw.kektura.hu/tortenet-2).



Az Alpokaljahoz tartozé Készegi-hegység legmagasabb
pontjatol indul, és Szekszardig tart. A K&szegi-hegységet
elhagyva a fokozatosan siksaggé valé vasi Alpokaljan érke-
ziink meg Szombathelyre. A telepiilést csak a szélén, Olad
varosrésznél érinti a tiravonal, majd tovabb vezet az egyre
laposabba val6 tajon. Szantofoldeken &t haladva az erdd
mellett elénk tarul — Szombathely kozigazgatasi tertileté-
hez tartoz6 — ErdGszéli Lélekfarm.

1. ERDOSZEL! LELEKFARM

Szombathely belvarosatél 15 perc alatt autoval meg-
kozelithet6 a Lélekfarm, mely egy egyediilallé tematikus
Onismereti farm. Célunk egy olyan helyszin kialakitasa
volt, ahol szellemi és fizikai rekreécios tevékenységek egy-
arant elérhet6k valamennyi korosztaly szdmara. A teriilet
kiilonb6z6 részein olyan helyszinek kertiltek kialakitasra,
melyek az Onismereti munkaban nélkiilézhetetlen téma-
kat dolgoznak fel, példaul id6hoz vald viszony, hit és hi-
edelemrendszereink, kommunikacid, jov6-célok tervezése,
életem faja-hol vagyok most, stb.

Kozosségépités, a valahova vald tartozas érzése fel-
értékel6dik a mai vildgban. A farm vezetdje, tobb mint
két évtizedes szenvedélybetegekkel, mentalis, pszichés
problémakkal kiizdékkel toltott segitGi munkaja soran
egyértelmtien latta, hogy a betegségek hatterében a hi-
anyos Onismeret, a helytelen stresszkezelés, besziikiilt
konfliktusmegoldasi alternativdk, kommunikaciés el-
akadasok, dontéshozatali bizonytalansagok, onértékelési
zavarok allnak.

-

5. abra: Jaték a mezdn. Game in the field. (Fotd Nagy Tiinde)

Lélekfarm az a hely, ahol nemcsak a szakembereknek,
hanem a fejlédni akar6 hétkoznapi embereknek is lehetd-
ségiik van megélni a pozitiv valtozast, ami egy mas (jobb)
életmind@séget jelenthet szamukra.

A tréningekre és coachingokra az ligyfél a szabadidejé-
b6l szan idét, a sajat dontése alapjan szeretne valtoztatni
valamin. A Lélekfarmon egy olyan kornyezet varja, ami a
testi és lelki feltoltGdést szolgalja. A természet és az allatok
kozelsége a fesziiltségoldast segiti. Lélekfarm kozelében az
Olels Fak Erdejében egyéni és csoportos programokat is

tartunk. [[AE1IE)]

A tanc az onkifejezés egyik fontos eszkoze. Akik verba-
lisan nehezebben nyilnak meg, azoknak a mozgas segit-
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6. abra: Lélekfarmi részlet - Jurta a tréningek, coachingok
helyszine. Soul farm detail - Yurta is the location of the trai-
nings and coachings. (Foté Nagy Tiinde)

7. dbra: Oleld Fak Erdejében csapatjaték. A team game in the
forest og higging trees. (Foto: Nagy Tiinde)

het az érzések kifejezésében. Az erdd egy biztonsagot ado,
nyugtatd kozeg, amit az illatok, szinek, hangok, a levegd
mozgésa, a talpunk alatt 1év6 erdei talaj egyiittes megélése
teremt meg.

e F
8. abra: Tanc az erddben. Dance in the forest.
(Foto: Nagyné Farkas Rita)
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A gyermekekkel végzett 1élekfarmi munka fontos része,
hogy az erd6ben ttrazassal egybekottt élményeket sze-
rezzenek. A tabori program, a 3 km-es gyaloglas a Kéktira
titvonalon, majd az ,Olels Fak Erdejében” az életkoruk-
nak megfelel§ jatékok mentén tanulhatnak csapatban vald
egytittmiikodést, a kozosségi élmények megélést.

A fiatalokkal végzett munka soran lehet&séget biztosi-
tunk az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai és
Pszichologiai Kar, Sporttudomanyi Intézet, Szombathely
hallgatéi szamara, gyakorlati tapasztalatokat szerezni.

Példaul a reggeli atmozgatas 20-25 perc alatt csodat tett
a gyermekekkel. A mozdulatok leutanzasa mellett a hall-
gatok elmagyaraztak, hogy kell helyesen végezni ezeket, és
milyen hatast valtanak ki.

9. abra: Reggeli torna a rekreaciés gyakorlaton lévé ELTE-s
hallgaté vezetésével. Morning exercise led by an ELTE stu-
dent on recretional practice. (Foté: Nagy Tiinde)

HOGY VALIK A LELEKFARM A TEST)
ES LELKI REKREACIO HELYSZINEVED

A Kéktura utvonal mentén az erd§ olelésében, a kisker-
tes Parkerdei Gvezet szélén 1500 m2-en csaladi 6sszefogis-
sal, kialakitasra keriilt az egyedi teriilet. A farm kozpont-
jaban all az allatok teriilete: 16, kecskék, juh , nyul, kutya
alkotja jelenleg az allatseregletet.

A vadon él6 allatok is szerves részét képezik a 1élekfar-
mi élménynek, hisz a keritéssel elzart teriilet el6tt 3000
m2-en — korkaram, legelG, parkol6 talalhatd — kozvetlentil
az erdS a szomszédsag, és nincs elkeritve a teriilet. Igy a
szarvasok, 6zek, vaddisznok, nyulak, rokak gyakori ven-
dégek.

2022 Gszén 1100 mz-rel béviilt a teriilet (Tiindék Fold-
Jje), melynek mentén kozvetleniil a kerités mellett halad el
a Kéktara utvonal. Kaput nyitottunk ra, hogy egyszertib-
ben lehessen megkozeliteni a Lélekfarmot. Az erdd at-
moszféraja, a szabadban tolt6tt id6 egy Gjszerd élményt ad
a hozzank érkez6knek. A kozos séta alatt mar feladatokat
kell megoldaniuk a résztvevéknek — ami izgalmassa teszi
a megérkezést. A szabadban végzett mozgasos tréningfel-
adatok is szerves részei a programnak.

Szamok tiikrében: 2022-ben 578 6ra coaching zajlott,
49 db kozosségi rendezvényen Osszesen 1251 f6 vett részt.

A Lélekfarmon foly6 munka sziikségszertisége vitatha-
tatlan. Egyre nagyobb igény mutatkozik a természetkozeli
programok irant, ahol Osszetett élményt kapnak a résztve-
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vBk. Az egészségfogalom komplexitasa jelenik meg az itt
foly6 tevékenységek soran, hiszen a testi és a lelki egészsé-
giink parhuzamosan ,edzédik”.
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Mozogjunk! — Még a technikai eszkozok is erre buzditanak. ..

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

Let’s move! — Even technical devices encourage this...

& OSSZEFOGLALO:

A sport, mint a stresszel valé megkizdés esz-
koze, és mint az Gilémunka kompenzalasanak lehe-
tGsége talan sosem volt olyan fontos és nélkiloz-
hetetlen az egészségmeglrzésben napjainkban,
mint barmikor a torténelem soran. Bar a technikai
eszkozok tébbnyire a kényelmet biztositjak, egyes
eszkozok és alkalmazasok kimondottan azt a célt
szolgdljak, hogy a rendszeres testmozgasra moti-

valjak a felhasznaldkat.

Ez a tanulmany ezen technikai lehet6ségeket
mutatja be a teljesség igénye nélkiil. Otletaddnak,
kedvcsinaldonak szanom azok szamara, akik ,csak
ugy” nehezen allnak neki sportolni.

Kulcsszavak: sport, technikai eszk6z6k, motivacio

Bevezetés

Az egészséges életmod hang-
silyozasa és hangsilyossaga
nem igényel kiilonésebb ma-
gyarazatot. A mai modern tar-
sadalomban joval kevesebbet
mozgunk spontan, mint a tor-
ténelem folyaman barmikor.
Nem vagyunk rakényszeritve,
kényelmes életet éliink. Gépek
szolgalnak ki minket az élet sza-
mos teriiletén. Epp ezért fontos,
hogy tudatosan odafigyeljiink a
rendszeres testmozgasra és be-
épitsiik a sportot a mindennap-
jainkba. Furcsa m6don, mar eb-
ben is gépek segitenek nekiink.

A sport mind a testi, mind
a lelki egészségiink mego6rzé-
sében elengedhetetlen. Az &l-
16képesség az a kondicionalis
képesség, amely legnagyobb
hatéssal van az egyén jollét-ér-
zésére és csokkenti a mortali-
tast és a morbiditast (Al-Mallah
- Sakr - Al-Qunaibet, 2018;
Kaminsky et al., 2019). A rek-
reacios sporttevékenységek
leggyakrabban az alloképessé-
gi sportokbodl keriilnek ki. ,A
mozgasos rekreacié olyan gya-
korlatok végrehajtasabol 4llo
tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének meglrzése
és fejlesztése, teljesitG- és mun-
kavégz6 képességének helyreal-
litasa és sziikség esetén annak
novelése.” A rekreacids céllal
végzett spottevékenység a moz-
gasos rekreacio része, amely ki-
egésziil az adott sporttevékeny-

e
?)/,é ABSTRACT:

As a means of coping with stress and as a
way of compensating for sedentary work, sport
has perhaps never been more important and
indispensable in maintaining health today than
at any time in history. Although technological
devices mostly provide convenience, some de-
vices and applications are specifically designed
to motivate users to exercise regularly.

This paper is a non-exhaustive presentation

Keywords:

of these technological options, intended as a
source of ideas and inspiration for those who
find it difficult to “just” start exercising.

sport, technical equipment, motivation

ség meghatarozott szabalyok
szerinti végrehajtasaval (Fritz,
2019. 29. o0.). Hobbysportnak
tekinthet6 a kozepes terhelésti
edzéssel jard sporttevékenység,
amelynek célja a jo kozérzet el-
érése, az egészség fejlesztése,
csucsteljesitményre valé  16-
rekvés nélkil (Fritz, 2019). A
rendszeres fizikai aktivitas szé-
mos egészségligyi problémara
kinal megoldast (To6th, 2021).
A sportmozgasok hatasara
csokken az elhizas mértéke, to-
vabba az izomgyengeség és az
oszteoporozis  kialakuldsanak
esélye is (Csinady, 2019). A fi-
zikai aktivitas jotékony hatéssal
van a kardiovaszkularis rend-
szerre is (Csinady, 2019; Toth,
2021). Janke és tarsai (2006)

ramutattak arra, hogy a szabad-
idGs sporttevékenységeknél
az egészségmeglrzés nagyon
fontos cél. Ugyanakkor egyes
szerzGk szerint az emberek sze-
retnek maguk elé célokat tiizni
és kihivasok elé allitani a fizikai
teherbirasukat és ezéltal onér-
tékelésiiket is (Mueser, 1998;
Kil - Stein - Holland, 2014).

Természetesen a sport nem
csak az egészségmeglrzés része,
de veszélyeket is rejt magaban.
A mozgasszervi sériilések mel-
lett a koponyatraumék egyik
jellegzetes formaja a sportolas
soran elszenvedett agysériilés is
(Tamas — Kovacs — Biiki, 2017).
A rendszeres sporttevékenység
elkezdésénél nagyon fontos a
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fokozatossag elve, és a sportolas soran
végig elengedhetetlen a megfeleld re-
generalodas. Mindezek megvédhetik
a sportolot a sériilésektol, tuledzéstol,
faradasos torésektdl és akar a sziv-
megallasbdl fakado6 halaltdl is. A tal-
zasba vitt rekredcios sportolds nem-
csak sériilésekhez vezethet, de széls6-
séges esetekben a talzott edzés akar
életveszélyes is lehet (Morgan, 1979).
Az okos telefonok egyes alkalmazasai
segitséget jelenthetnek, pl. a vérnyo-
masméréssel vagy az alvasi fazisok
monitorozasaval hozzgjarulhatnak a
regeneraci6 alakuldsdnak kontrolla-
lasdhoz. Az alkalmazasok ismerve a
felhasznal6 szamos személyes sajatos-
sagat (max. pulzus, VO2max, pulzus
megnyugvasi gorbe, alvas mélysége,
stb.) személyre szabott edzésterveket
tudnak 6sszeéllitani, aminek kovetése
biztonsagos. A test szamos funkciojat
monitorozva figyelmeztetni tudja a
felhasznalot, ha rendellenességet ta-
pasztal valamely mért egészségiigyi
adatnal, ez akar életmentd is lehet.
A mozgas tulajdonképpen egyfajta
gyogyszernek tekinthetd, éppen ezért
alkalmazasahoz szakértelem kell. Ko-
rabban ezzel a tudéssal kizarolag a
testnevel6 tanarok és az edz6k rendel-
keztek, napjainkban viszont részben
atveszik az edzdk helyét a gépek és a
mesterséges intelligencia.

Az okos telefonok és okos orak
szamtalan funkcidja csabit sporto-
lasra. Gondolhatunk a GPS-re és az
atvonalnaplézasra, a pulzusmérésre
és -rogzitésre, lépésszamlalasra, a
kcal felhasznalasra vagy a VO2 max.
mérésére. Ezen adatok nyomon kove-
tése mar nmagéban sok felhasznalot
0sztonoz a sportolésra, és ehhez még
hozzajon, hogy mindezek egymassal
megoszthatéak egyes alkalmazasok
segitségével, valamint a k6zosségi ol-
dalakon is, mely szintén motival6 té-
nyez6 sokak szamara. Egyes emberek
giroszkép vagy M5 alapt 1épésszam-
laloval kovetik nyomon egész nap az
aktivitasukat. Ok nem csak a sport-
tevékenység esetén mérik és rogzitik
ezen adatokat, hanem folyamatosan.
Sok felhasznald célja mindennap el-
érni a 10 000 lépést, mely az egész-
ségmegGbrzés fontos eszkoze.

A futdk szeretnek Gj helyeket fel-
fedezni, és az okos 6rak GPS funkci-
6inak koszonhet6en ezek a nyomvo-
nalak hossza tavon Grizhetéek, visz-
szanézhetGek. Ezt a fajta motivaciot
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hasznaljak ki azok a futépadok, me-
lyek hatalmas monitorral, rengeteg
kiilonboz6 palyaval 6sztonozik a fel-
hasznal6t a futdsra. A fut6 — bar a va-
l6sagban nem teszi ki a 1abat a lakas-
bol vagy az edz6terembdl — minden
egyes futdsa alkalméval {j helyeket
Ljar be” és ismer meg. Ezeket a vide-
okat, amiket a fut6k futas kozben lat-
nak, egy valos fut6 fejkameréaja rogzi-
tette, igy az illazi6 tokéletes, valoban
azt az élményt nyGjtja a monitor,
mintha ott futnidnk (pl. Parizsban,
Chicagéban, a svajci Alpokban, vagy
az afrikai sivatagban). Ezek a futo-
padok a felfedezés izgalmara épitve
0sztonoznek sportolasra.

Maés alkalmazasok a verseny, a ja-
ték vagy a pénzszerzés motivacidjara
alapozva érik el, hogy a felhasznalé
sportoljon. Egyes alkalmazisok egy

adott mennyiségli pont begytijtését
(pl. 25 000 pont) adott pénzjutalom-
mal dijaznak (25000 dollar), és a
pontok igazoltan lefutott kilométerek
segitségével gylijthetek (Hegyhdti,
2016 a.).

Azok szamara, akik szeretnek jat-
szani, kockaztatni, kifejlesztettek egy
olyan alkalmazast, ahol a résztvevék
fogadasokat kotnek arra vonatkozé-
an, hogy a kovetkez6 héten hanyszor
és mennyit fognak sportolni, és ha
teljesitik a véllalasukat, akkor pénzt
nyernek azoktdl, akik nem teljesitik
azt (Hegyhati, 2016 a.). Hasonl6-
an miikods alkalmazas, melyben a
felhasznélok a kovetkez6 honapban
megtett km-ekre tehetnek fogadaso-
kat (tirdzva, futva, biciklizve stb.), és
aki teljesiti, amit vallalt, az visszakap-
ja a tét Osszegét és azoknak a tétjét,




Fal

Regeneralodas

akik nem voltak olyan aktivak, mint
hitték (Hegyhdti, 2016 a.). Ezekben
az alkalmazasokban az a kozos, hogy
a felhasznal6 a sporttevékenysége al-
tal valodi pénzre tehet szert. Ezenki-
viil egyes alkalmazésokkal kreditpon-
tok gytijthet6ek a sporttevékenység
altal, melyeket szolgéltatasokra, ked-
vezményekre, utalvanyokra vagy akar
jotékony célokra is be lehet cserélni.

Egyes alkalmazasok a jaték izgal-
manak és orémének motival6 erejére
épitenek és rajzfilmszerepl6kon, ani-
mékon keresztiil buzditanak sporto-
lasra, mint pl. a zombi-futas vagy a
Pokemon jaték. Ebben az esetben a
felhasznal6 a telefonjaval fut és onnan
kapja a feladatokat. (pl. fusson gyor-
sabban, mert iild6zi egy zombi, vagy
keressen meg egy Pokemont, ahol fut,
mert ott rejtézik) (Hegyhati, 2016

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY
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b.). Ezek az alkalmazésok elsésorban
a futas unalma és egyhangtsaga ellen
veszik fel a harcot és igyekeznek izgal-
mat, kalandot, valtozatossagot csem-
pészni a futasba, mellyel élvezetesebb
és szbrakoztatobb lehet a testmozgés.

A ,zombi-futas” alkalmazas ese-
tén a futd, zene helyett egyfajta han-
gos konyvet hallgat, ahol a torténet a
zombis posztapokaliptikus vilagban
jatszodik, és a futo feladata kiilonbo-
76 er6forrasok (ilizemanyag, l6szer)

Osszegyljtése a virtualis vildigban, mi-
kozben a valos vilagban fut. A fut6 az
alkalmazast hasznalva futas kozben
idénként olyan iizenetet kap, hogy
,zombik 100 méteren beliil”, és ekkor
atmenetileg novelnie kell a sebessé-
gét, hogy megtssza a veszélyes hely-
zetet és el tudjon menekiilni, mely
altal intervall edzésen vesz részt. Ez
az alkalmazas annyira népszert, hogy
kb. 1 milli6 felhasznaléja van (Hegy-
hati, 2015)..

Mindezek a lehetGségek segitségé-
re lehetnek azoknak, akiket a jaték, a
verseny izgalma, a kockaztatas 6rome
vagy a szorakozas tud konnyebben a
mozgasra 6sztonozni, mint az egész-
ségmegorzés.

Kovetkeztetéesek

A mai modern ember szamara a
sportolasi lehetGségek szinte végtelen
tarhaza elérhetd.

A technika fejl6dése, robbanas-
szer véltozasa, hozzaférhetGsége
és felhasznaldobarat stilusa mar nem
csak az élsportolok szamara kinal le-
hetéségeket, hanem az amatér-hobbi
szinten sportol6t is 0sztonozheti akar
a sport elkezdésére, akar a jobb és
jobb eredmények elérésére, és ezaltal
hozzajarulhat az egészségesebb élet-
hez, mind testi, mind lelki szinten.
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A 'sielés, mint a szabadsag orome egy életen at’
Skiing as the joy of frecdom for a lifetime #** f ?

A

-,
" SSTEFOBLALAS:

Ez a tanulmany az 6tven év feletti, legalabb
20 éve rendszeresen siel6k sporttevékeny-
ségébe és annak pszicholdgiai hatterébe
enged betekintést, kilonos tekintettel a
motivaciéra és oromforrasra. A vizsgalati
mintat 35 f6 (25 férfi és 10 nd) alkotta, atla-
gos életkoruk 55,06 +6,34 volt.

Célkitlizés: A kutatas kvalitativ modszer
alkalmazasaval tarja fel a sielés mogott hua-
z6do motivumokat. Ez a megkozelités Ujsze-
ri és szokatlan, de sokkal tobb informacio-
val szolgal, mint a kvantitativ megkdzelités.

Eredmények: Az eredmények arra en-
gednek kovetkeztetni, hogy az 50 év felet-
ti siel6k bels6 motivacioval rendelkeznek,
ideértve a szabadsag, az 6rom, a kikapcso-
I6das és a flow élmény atélését, a taj altal
nyujtott latvany szépségét, valamint egy
hasonld érdeklédésli emberek alkotta cso-
portba tartozast.

Kulcsszavak: sielés, id6skor, szabadsag,
mozgasos rekreacio

BEVEZETES

Az Oregedés egy visszafordithatatlan folyamat,
amely a fizikai és kognitiv teljesit6képességet is
érinti (Park — O’Connell — Thomson, 2003). Az
utobbi évtizedekben a varhato élettartam meg-
nétt, ezért kiillonésen fontos, hogy az idések jo
egészségben, megfelel6 mindségben éljék az
életiiket. A fizikai aktivitds minden életkorban
elengedhetetlen, de az id6sek életében kulcs-
fontossagl szerepe van az egészség meglrzé-
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7 ABSTRACT:

This study provides an insight into the
sporting activities and the psychological
background of regular skiers over fifty
years of age for at least 20 years, with a
special focus on motivation and sources
of pleasure.

The study sample consisted of 35 partic-
ipants (25 men and 10 women) with an
average age of 55.06 * 6.34.

Aim: The research uses a qualitative
method to explore the motives behind ski-
ing. This approach is novel and unusual,
but provides much more information than
the quantitative approach.

Results: The results suggest that skiers
over 50 years of age have intrinsic motiva-
tions, including the experience of freedom,
pleasure, relaxation and flow, the beauty
of the scenery and belonging to a group of
people with similar interests.

Keywords: skiing, ageing, sense of free-
dom, physical recreation

sében (Carvalho et al., 2014). Az alloképesség
az a kondicionélis képesség, amely legnagyobb
hatéssal van az egyén jollét-érzésére és csok-
kenti a mortalitast és a morbiditast (Al-Mallah
— Sakr — Al-Qunaibet, 2018; Kaminsky et al.,
2019).

LA mozgasos rekreacié olyan gyakorlatok
végrehajtasabol all6 tevékenység, melynek célja
az egyén egészségének megdbrzése és fejlesztése,
teljesit6- és munkavégzé képességének hely-
reéllitisa és sziikség esetén annak novelése.”
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A rekreacios céllal végzett spottevékenység a mozgasos
rekredcié része (Fritz, 2019. 29. o0.). Hobbisportnak
tekinthet6 a kozepes terhelésii edzéssel jar6 sporttevé-
kenység, amelynek célja a jo kozérzet elérése, az egész-
ség fejlesztése, csucsteljesitményre vald torekvés nélkiil
(Fritz, 2019).

A rendszeres fizikai aktivitis szamos egészségligyi
problémara kinal megoldast (T6th, 2021). A sportmoz-
gasok hatasara csokken az elhizas mértéke, tovabba az
izomgyengeség és az oszteoporozis kialakulasinak esé-
lye is (Csinady, 2019). A fizikai aktivitas jotékony ha-
tassal van a kardiovaszkularis rendszerre is (Csinddy,
2019; Téth, 2021). A testmozgas az egész testben fokoz-
za a vérkeringést, igy az agyban is, amely segiti a szellemi
frissességet és a gondolkodast (Fritz, 2011).

A rendszeres sporttevékenység tovabbi kedvezd hata-
sa, hogy az egyenstly és a koordinéci6 javitasaval védet-
tebb lesz az idés ember az elesésekkel szemben (Hollo
et al., 2020). Korabbi tanulmanyok alapjan azt mond-
hatjuk, hogy az idGsek szadmara fontos sportmotivacios
tényezd az egészség fenntartdsa (Caglar et al., 2009;
Dacey — Baltzell — Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmegirzés mellett a rekredcios edzé-
sek célja lehet tovabbé a szellemi feliidiilés és a mentalis
egészségvédelem is (Fritz, 2019). A sport segit a stresszel
val6 megkiizdésben, valamint csokkenti a szorongést a
testkép jobb megitélésének koszonhetéen (Boros — Kal-
marné Rimoczi, 2011). Tovabbéa a sportmozgas fokozza
a jollét-érzést is (Pate et al., 1996). A jollét-érzés fokoza-
sadhoz nagymértékben jarul hozza a tarsakkal, kozosség-
ben végzett sporttevékenység (Csinddy, 2019).

Jelen kutatds soran arra a kérdésre kerestem a va-
laszt, hogy az 50 év feletti korosztalyt mi motivalja a
rendszeres sielésben, illetve, hogy milyen gyakran siel-
nek egy szezon soran.

Egyes szerzOk szerint az emberek szeretnek maguk
elé célokat tiizni és kihivasok elé allitani a fizikai teher-
birasukat és ezéltal onértékelésiiket (Mueser, 1998; Kil
et al., 2014). A tanulményok kiemelik a motivaciot, mint
kulcsfontossagu tényez6t a rendszeres testmozgés fenn-
tartasaban (Hagger - Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et
al., 2012).

MODSZER, VIZSGALATI STEMELYEK

Keresztmetszeti online kérdGives vizsgalatot végeztem
2022 (szén. A vizsgalatba azok a siel6k kertiltek be, akik
legalabb 20 éve sielnek és betolt6tték az 50. éviiket. A
vizsgélati személyeket a ,,Gopass Tatra” nevii k6z0sségi
média csoporton keresztiil kerestem fel. A vizsgélt sze-

GERONTOLOGIA - TANULMANY

mélyek a kérd6iv elején hozzajarulasukat adtak a felmé-
résben val6 részvételhez. A vizsgélati minta 35 f&bél all,
atlagos életkoruk 55,06 +6,34 év. A vizsgalati személyek
leir6 statisztikai adatait az 1. tAblazat mutatja be.

Atlag (SD) és

Vizsgalati

gyakorisag személyek

Minta nagysaga 35
Atlagos életkor (év) 55,06 +6,34
férfi: né arany (%) 71.42:28.57
Sielessel t’oltott évek 34.94 +14.96
szama
Evente sielessel toltott 19,05+ 8,05

napok szama

1. tablazat. A vizsgalati személyek leiro statisztikai adatai:
KUTATASI MODSZER. A KERDOIV BEMUTATASA

A résztvevik informaciot adtak nemiikrél, életkorukrol,
beszamoltak arrol, hogy miéta és milyen rendszeresség-
gel sielnek. A kérdések fokuszaban az allt, hogy mi mo-
tivalja Gket, mi a f6 6romforrasuk a sielésben, és hany
éves korukig tervezik ezt a sporttevékenységet.

A kérddivek elemzésének modszere tartalomelem-
zés volt. A tartalomelemzés a beavatkozdsmentes vizs-
gélati eljarasok csoportjaba tartozik. LehetGséget nyujt
a mélyebb, rejtett tizenetek, Osszefiiggések feltarasara.
A modszer azon az eljarason alapul, hogy a kutatés so-
ran meg kell hatarozni elemzési egységeket, és ezeket
kategoriakba kell sorolni. A kvalitativ tartalomelemzés
esetében a kodolas nem elére meghatarozott kategoriak
szerint torténik, hanem ezek a kategéridk az elemzés fo-
lyamataban alakulnak ki (Mayer, 2017).

A SIELES MOTIVACIORA VONATKOZ0
EREDMENYEK:

A leggyakoribb motivacios tényez6 a szabadsag
megélése, a szaguldas 6rome, valamint a hegyek sze-
retete és a téli, havas taj latvanya.

»<Amit imadok, az a tdj, a latvany, a mozgas és sza-
guldas orome.” 55 éves né

»Sebesség, természet, szabadsag, ezt mind szeretem
a sielésben.” 55 éves férfi

»Mindent szeretek, természet, sebesség, hegyek han-
gulata...” 52 éves férfi

A magas hegyeket szeretem a legjobban. Ezt csak
az tudja, aki mar stelt legalabb a Magas Tatraban.” 57
éves n6

»Szeretem a mindennapos mozgdast a szabadban,
fontos tovabba a hegyek és a hé imadata. Szeretem a
szabadsagot, a szaguldast és a lassabb siklasokat is, és
fontos az egészség megdrzése is.” 69 éves férfi
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»Szabadsag, természet, friss levegl, mozgas, gyo-
nyort tdj...ennyi.” 55 éves férfi

»A havas hegyek latvanya és a siklas élvezete a leg-
nagyobb orom a sielésben.” 53 éves né

Szintén fontos motivaciés tényez6 a baratokkal,
csaladdal valé egyiittlét, kikapcsolodas és stressz-
levezetés.

»larsasag, hiittében iildogélés, nevetés, ez is jo a sie-
lésben.” 56 éves n6

,JO a friss levegd, csaladdal egyiitt toltott id6, sza-
badsag érzése, munkahelyi gondok AZONNALI elfelej-
tése.” 51 éves férfi

e
B i

j s

1. abra. A vizsgalati személyek legfébb motivacioi
asieléssel kapcsolatban

A sielés 6romei mellett kivancsi voltam arra is, hogy
hany éves korukig tervezik a sielok, hogy
részt vesznek ebben a sporttevékenységben.
A legtobb siel6 75-90-100 éves életkort jelolt meg, illetve
az ,ameddig birom, ameddig j6lesik” véalaszok voltak a
leggyakoribbak. Ugy tiinik tehét, hogy a sielésnek nincs
felsé életkori hatara, egy életen at tizhetd és egy életen at
oromet ado tevékenység.

»<Amig birom!” 55 éves n6é

»Ha rajtam mulik, halalig! De az idésebb barataimat
nézve 75 éves kor kérnyéke.” 52 éves férfi

»~Amig jarni tudok.” 52 éves férfi

~Amig csak tudok.” 57 éves n6

»100 éves koromig szeretném.” 56 éves n6

~Mondjuk, 97 éves koromig jo lenne.” 55 éves férfi

KOVETKEZTETESEK

A tanulmany az 50 év feletti siel6k sportmotivacidjat tar-
ta fel. A siel6k tobbsége szamara ez a sporttevékenység
oromot, szabadsagot ad, mely az egészségmeglrzést is
szolgélja. Eredményeim arra engednek kovetkeztetni,
hogy a siel6knek belsé (intrinsic) motivacidik vannak,
ideértve elsGsorban a havon valé mozgas 6romének az
atélését, a kikapcsolodast és a taj latvanya nytjtotta él-
mény atélését. Mindezek mellett fontos még az egészség-
meg0@rzés, valamint egy hasonl6 érdeklGdésti emberek
alkotta csoporthoz val6 tartozas igénye is. Eredményeim
alapjan elmondhatd, hogy a sielés egy olyan szenvedély
sokak szadméra, melynek nincs felsé korhatara, egy éle-
ten at tarté oromforras.
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KONYVAJANLO

FIKTIV MONOLOGOK
AZ ELETROL

LINN SKABER ES LISA AISATO KOTETEIROL

Linn Skaber norvég szarmazdasu szinésznd,
komikus, tobb szinhazi és tévés produkcio
szerzGje és Lisa Aisato illusztrator, iro, kép-
z6mlvész kozOs munkajanak gylimolcse
az immar harom kotetbdl allé kalonleges
kényvsorozat, amelyek gyonyoriien végig-
kisérik egy ember életutjanak kilonb6zé
allomasait, buktatdit és sikereit, dromeit és
banatait érzelmekre haté novellak, karco-
latok és szabadversek formdjaban, melye-
ket Aisato kulonleges illusztracidi tesznek
még egyedibbé. Olyan kotetek ezek, ame-
lyek amellett, hogy barmely kényvespolc
ékei lehetnek, gondolkodasra, nosztalgia-
zasra, a sajat multjardl, jelenérdl és jovijé-
rél valé elmélkedésre 6sztonzik az olvasot.
A konyvsorozat elsé darabja A szivem egy
bezart bodé — Kamaszmonoldgok cimmel a
Scolar Kiadé gondozasaban jelent meg ma-
gyarul, 2020-ban.

Az egyik siléc az egyik iranyba siklik, a ma-
sik siléc a masik iranyba, az egyik nyom a
gyermekkorod, a masik az azutani életed,
és a lécek két irdnyba csuszdak, te pedig ott
allsz, és szétszakadsz”

A szerz§ az életr6l kérdezte a fiatalokat, ar-
rél, hogy milyen érzés egyszerre gyermek-
nek és felnéttnek lenni. Mert a kamaszkor
egyik nagy tanulsaga az, hogy pillanatrdl
pillanatra valtozik, éppen minek érzed ma-
gad. Ugy szeretnél felnétt lenni, hogy végre
komolyan vegyenek, szdmoljanak veled,
megértsék a motivaciodat; majd hirtelen
kislannya/kisfiiva valsz megint, mert igy
kénnyebb elviselni a hétkdznapok megproé-
béltatasait, néha jolesik anya/apa 6lébe
bujva kisirni magadat és azt hallani: ,Nem
lesz semmi baj!”. Fiktiv monologok ezek,
kimondatlan dolgok, amelyek valdszin(ileg
valamennyilink fejében motoszkaltak ka-
maszként. S nem mindig kaptunk vélaszt a
miértekre.

Ez a konyv kivil-belll gyonyord. Amellett,
hogy a képeknek egészen kilonleges hangu-
lata van, a kis monolégok témajukat tekint-
ve nagyszerlen lefedik azokat a probléma-
kat, gondolatokat, érzéseket, amelyek egy
kamasz fejében megfordulnak, amelyekkel
meg kell kiizdeniuk. Akkor is, ha atlagosak
ezek a problémak, hogy példaul nem latjak

magukat szépnek; félnek bikinire vetk&zni
nyaron, mert talan a kiszemelt fii nem latja
tokéletesnek a testiiket; hogy olyankor né
pattandsuk, amikor egy fontos bulira ké-
szilnek; nem ugy teljesitenek az iskoldban,
hogy elégedetté tegyék a sziileiket... Es ak-
kor is, amikor nem atlagos élethelyzetetek-
kel kell megktizdenitik: példaul elveszitik a
szileiket, molesztdlja 6ket a nevelGapjuk,
vagy éppen depresszids az anyjuk, és Gnma-
gdt sem tudja ellatni, nemhogy Gket...

Talan a Kamaszsziiletés és az Elegem

van cim( irdsok azok, amelyek leginkabb
szblnak arrdél, hogy milyen kamasznak len-
ni. Ezértis lettek ezek a kedvenceim? De A
komodadi varanusz-lany és a Ha tudnak, mi-
lyen klassz anyam van is igen kivaléan me-
sél errdl az idGszakrél. Ahogyan a Pan Pé-
ter cimi{ monoldg is. A legtobb iras fontos
tanulsaggal szolgal. Egy igazi hullamvasutra
Ulteti fel az olvasét a kotet, ahol megta-
pasztalhat magassagokat és mélységeket,
hullamvolgyeket és csucsokat. Akdrcsak a
kamaszok. Egy fontos utazas ez az ember
életében, és jo, hogy létezik egy ilyen ki-
Ionleges mi, amely megorokiti a fontos
csomépontokat.

S ha az olvasé robogna tovdbb a hullam-
vasuton, megteheti a szerzGparos tovabbi
k6z6s munkaival: a Ma négykézlab akarok
jarni — Felnéttmonolégok 2021-ben, A szél
most a legigazabb — Id&skori monolégok
pedig 2022 szeptemberében jelent meg.

Heged(is Réka
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SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

Szellemi rekreacio egy tematikus dtvonal kapesan

— ,,Usodarabbik atja”

Spiritual recreation in the context of a thematic route

— ,Route of the Wonder Rabbis”

-,
2 0SSZEFOGLALAS:

Tokaj-Hegyaljat 2017-ben a magyar
kormdany kiemelt turisztikai fejleszté-
si tertletté nyilvanitotta. A terilet tu-
risztikai imdazsanak alapjat az oxidativ
borkészitési hagyomanyok (UNESCO Vi-
lagorokség) mellett a tertlet torténelmi,
vallasi, kulturalis és sokszini( természeti
értékei adjak. Mindez gazdag rekreacids
potencial. Az utdbbi 15 évben jelentbs
kinalatfejlesztés ment végbe a turizmus
szinte minden terlletéhez kapcsolo-
déan, mely a vendég- és latogatdszam
novekedésében (kereslet) is kimutatha-
t6. Kutatasunk a gazdag adottsagokbdl

/)
%3(
Vﬁ

ABSTRACT:

Tokaj-Hegyalja was declared a pri-
ority tourism development area by
the Hungarian government in 2017.
The area’s tourism image is based on
its winemaking traditions (UNESCO
World Heritage Site), its historical,
religious, cultural and diverse natu-
ral values. All this offers a rich recre-
ational potential. In the last 15 years,
a significant development of supply
has taken place in almost all areas of
tourism, which can also be seen in the
increasing number of guests and visi-
tors (demand). Our research explores
the religious route linked to the myth

BEVEZETES

A tematikus ttvonal mint turisztikai ter-
mék a kulturdlis turizmus egyik lehetséges
kinalati eleme, kapcsoldédasi pont kultira és
latogatd kozott. A vallés, a hitéleti motivacio
adja esetlinkben a masik kapcsolodasi pon-
tot a kulturélis turizmushoz. Ahhoz, hogy egy
vallasi tematikus titvonal és a szellemi rekrea-
ci6 lehet@ségét vizsgaljuk, sziikséges attekin-
teni az alapfogalmakat és f6bb jellemzdiket,
az utvonal eredetét, a jelenben zajl6 folyama-
tokat, tovabba a realizalt és lehetséges kovet-
kezményeket.
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a csodarabbi mitoszhoz kot6dé valldsi
utvonalat vizsgalja, fékuszban a szellemi
rekreacio lehetGségeivel. A szellemi vagy
mentalis, intellektualis aktivitasok is nél-
kiilozhetetlenek frissességiink meg6rzé-
sében. A hitélet egyértelmlen szellemi
rekredcids tevékenység és utazasi moti-
vacio. A tematikus Utvonalnak koszon-
het6en a terilet felkerilt a zsidé vallasi
turizmus nemzetkozi térképére, és ez a
vallasi orokség jelent6s turistaforgalmat
general a térségben. Tokaj-Hegyaljan Uj
turisztikai termék sziletett.

Kulcsszavak: szellemi rekreacio, val-
lasi turizmus, csodarabbi, tematikus
utvonal, latogatéforgalom

of the wonder rabbis with a focus on
the potential for spiritual recreation.
Spiritual or mental, intellectual activ-
ities are also indispensable in preserv-
ing our freshness. Faith life is clearly a
spiritual recreation activity and a trav-
el motivation. This thematic rout has
put the area on the international map
of Jewish religious tourism and this
kind of religious heritage generates
significant tourist traffic in the region.
A new tourism product has been born
in Tokaj-Hegyalja.

Keywords: spiritual recreation, re-
ligious tourism, wonder rabbis, the-
matic route, visitors

A rekreacio szabadid6ben végzett tevékeny-
ség, amit, ha jol hasznalunk, személyiségiink
kiteljesedik, jol érezziik magunkat, felfrissii-
liilnk fizikailag és/vagy szellemileg, és ezzel
a kornyezetiinkre pozitivan hatunk (Szabé,
2004). Nem csak a mozgés, hanem az érze-
lem, a motivacid, az inklazié és a j6 kozérzet
is 1ényeges. A rekredcié modern értelemben a
szabadid6-eltoltés kulttraja (Kovdacs, 2004).

A turizmus definici6janak meghatarozasa
nehéz; rendkiviil komplex fogalom. Amikor
a szabadidé eltoltése sajat akaratunkbol az
allando lakohely elhagyasaval jar, az utazast

DOI: 10.21486/recreation.2023.13.1.7



Onerébdl finanszirozzuk, és a célterii-
leten szolgaltatast vesziink igénybe,
turizmusrdl beszéliink. Ebben a meg-
kozelitésben a turizmus a rekreacié
egyik fajtaja, a szellemi és fizikai rek-
reaci6 mellett (Fritz, 2019).

Habar egyénileg is utazhatunk, és
mas rekreacios tevékenységet is vé-
gezhetiink, a tarsas, csoportos formak
maradandobb  élményt nyudjtanak
(Fritz — Magyar, 2015) és gyakorib-
bak. A turizmuson beliil a vallasi uta-
zasok, zarandoklatok, barmilyen egy-
héz altal szervezett utak a kulturalis
turizmus egyik tipusa.

A szellemi rekreacié a kultara lat-
haté (torténelem, nyelv, ruhazat,
zene, miialkotasok) és lathatatlan ele-
mei (vilagnézet, értékrendszer, hit,
szokasok) koré szervezett szolgalta-
tasok igénybevételét jelenti, értelmi/
érzelmi feltolt6dés, megijulas céljabol
(Abrahdm, 2017). Fritz (2019) ezzel
szemben bdévebb értelmezést hasz-
nél a szellemi rekreacié definialasara,
amely — mint késGbb latszodni fog —
lefedi a vizsgalatunk targyat képez6
turisztikai termék tartalmi elemeit
is. Fritz (2019) szerint a szellemi rek-
reaci6 magaban foglalja a kultara, a
szorakozas és a kiegészits relaxécios
eljarasok mellett a természet adta le-
hetGségeket is.

A hittel, lelki élettel, vallasossaggal
kapcsolatos programokat a , Kultura-
lis” f6esoport an. ,Szellemi tevékeny-
ségek” alcsoportjaba sorolja, bar at-
menet is lehetséges mas csoportokkal
(Fritz, 2015). Példaul a ,Tarsasagi,
egyéni tevékenységek” fGcsoporton
beliil az ,Osszejovetelek” alcsoport-
jaban is megtaldlhatok vallasos rek-
reacios tevékenységek. A vallas pedig
szinte elvilaszthatatlan a mivésze-
tektdl, amely rekreacios vonatkozasai,
hogy akar passziv, akar aktiv forma-
ban affektiv és kognitiv készségeket és
kompetenciakat is fejlesztenek (Ma-
gyar et al. 2019).

Tokaj-Hegyalja turisztikai kinalata-
ban 2010-t6l egy Gj turisztikai termék
jelent meg, a zsid6 vallasi turizmus.
Gyokerei a 18. szizadig nytlnak visz-
sza, amikor a hegyaljai telepiiléseken
él6 zsid6 lakosok csatlakoztak a ha-
szid zsid6 vallasi mozgalomhoz. A 20.
szazad kozepéig Tokaj-Hegyaljan €16
zsidosag emlékei részben napjainkig

megmaradtak. [[HEINE))
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1. abra: Zsidé vallasi turisztikai értékek Tokaj-Hegyaljan
Figure 1: Jewish religious tourism values in Tokaj-Hegyalja

Forras/Source: Drotar (2020)

SZAKIRODALMI
ATTENINTES

A vallasi turizmus egyik fajtaja a
zardndoklat, amely a tanulmanyunk-
ban vizsgalt csodarabbi siroknal is
megfigyelhet6. Zarandoklat (vallas-
torténeti szempontbol) egy olyan
szent hely meglatogatasara iranyulo
csoportos vagy egyéni tevékenység,
ahol kiilonleges médon megnyilvanul
valamely természetfeletti hatalom.
Esetiinkben ezek a helyszinek a csoda-
rabbi sirok és a rabbik egykori haza a
bevezet6ben emlitett telepiiléseken. A
zarandoklatok feloszthatok idGtartam
szerint rovid (2-3 nap) vagy hosszabb
tava (1 hét — 10 nap) utazasokra. A
szervezett vallasi utazisok tipusai
egyértelmii jellemz6kkel hatarozhatok
meg, beleértve az utazék mennyiségét,
a valasztott kozlekedési modot, az év-
szakot, amikor utaznak, és a tarsadal-
mi poziciét. A vallasi turizmus abban
kiilonbozik a turizmus minden mas
forméjatol, hogy egyszerre tartalmaz
egy statikus elemet (rovid tartézko-

dast a lakéhelytdl eltéré helyen), és
tobb dinamikus elemet: a szellemi
meghjulast a hit altal, tovabba moz-
gast a térben, utazast (Rinschede,
1992).

A zarandokutak, ellentétben a valla-
si-oktatasi vagy kulturalis-torténelmi
utakkal, a hit altal meghatirozott ri-
tus elvégzését jelentik, és nem csupan
oktatasi célokat szolgalnak (Sadibeko-
va et al. 2021). Az ide érkez6k imad-
koznak a rabbisiroknal vagy elhunyt
rokonaikhoz, iranymutatast kérve
télik. Ez a haszidok mélyen vallasos
gondolkodasaban gyokerezik. Napja-
ink turizmuskutatasa a zarandoklatot
egyre inkabb vilagi-vallasi utazasként
definidlja Gjra, ami azt jelenti, hogy a
zarandoklat egy személyesen jelentés,
mély értelmii vagy nagyra értékelt ati
cél meglatogatasat is jelentheti (Hyde
— Harman, 2011). E néz6pont szerint
a zarandoklat vallasi és vilagi szem-
pontokat egyarant ésszekapcsol, mivel
a nem vallasos turistak is felkereshet-
nek vallasi helyszineket spirituélis fej-
16dést keresve. A spiritudlis fejlédés/
feltolt6dés pedig szellemi rekreacios
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tevékenyég. Tokaj-Hegyaljan a spiri-
tuélis feltoltédést keresS, nem valla-
sos latogatokrol felmérés, becslés még
nem késziilt.

Elmondhatjuk, hogy a turizmus és
a zarandoklat kozos jellemzdje, hogy
az ember maga mogott hagyja a min-
dennapi rutint, egyedi élményt keres,
vagy kiilonb6z6 kulttrakat ismer meg,
ami spiritualis komponenst is maga-
ban foglalhat. Ez a magatartds mind
a zarandokok, mind a latogatok eseté-
ben ko6zos, és Osszefiigg a zarandoklat
végén a mindennapi életbe vald visz-
szatéréssel.

Igy az iidiilés és kulturalis turizmus
gyakran kapcsolédik a vallasi turiz-
mushoz (Rinschede, 1992). Ennek
eredményeképpen mind a turizmus,
mind a zarandoklat bizonyos foku el-
szakadast igényel a mindennapi élet-
tél. A zarandokturizmus hatassal van
a globalis kereskedelemre, az egyéni
egészségre, valamint politikai, gazda-
ségi, tarsadalmi és kulturalis kovet-
kezményekkel bir (Hyde — Harman,
2011).

A torténelmi adatok szerint To-
kaj-Hegyaljan négy rabbi volt, akik a
tanokat htien hirdették és kovették.
A rabbik kozosség el6tti tekintélyét
a Talmudban (torvényekben) és a
Toéraban valo6 jartassag, a vallasossag
és a személyes életvitel hatirozta meg
(Csorba, 2017). Tevékenységiiket a
lakosség nagyra értékelte, és Gk olyan
vallsi vezetGkké valtak, akiket csoda-
rabbi néven emlegettek. Tanitasaik-
nak és segitségnyujtasuknak koszon-
het6en nagy tiszteletre tettek szert.
Nemcsak a zsidok, hanem a keresz-
tény lakosok is kérték a segitségiiket,
tanacsaikat, az orszaghataron talrol is.
Az 1970-es évektdl kezd6dben a tér-
ségbe érkezG amerikai és izraeli vallasi
turistak djraélesztették ezt a mitoszt,
mely 2010-ben hivatalosan is az Gtvo-
nal alapjava valt. A statisztikik évente
emelked§ latogatoszamot mutattak [E}
EIJE)), ami napjainkra alkalmanként
hiiszezer zsid6 vallasi turistaérkezést
jelent a csodarabbik halalévfordul6ja
idején (Drotar, 2020) Bodrogkeresz-
tar, Mad, Olaszliszka és Satoraljadj-
hely telepiiléseken.

A vallashoz kot6dé kinalat mellett
masik sajatossag, hogy a tematikus at
tobb telepiilésen ivel at, bejarhato tt-
vonalat képez, megteremti az egységes
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2. abra: ,,Csodarabbik utja” érintett telepiilései
Figure 2: Affected settlements of the ,, Route of the Wonder Rabbis”

Forras/Source: Drotar (2021)

piacra 1épés lehetGségét. A tematikus
atvonalak jellemz&i (Puczké — Ratz,
2002; idézi Nagy, 2014) kozott ki kell
emelni, hogy 0sszefogasra épiilnek. Ez
tiz telepiilést jelent Hegyaljan. Az ut-
vonal [PAETJE]) természetes és mester-
séges attrakciokat fiiz egy téma koré,
foldrajzilag is meghatarozhat6 kina-
latként.

Az utvonal alapjat jelent§ zsido
épitett orokségek mellett a szdl6ter-
mesztés és borkészités hagyomanya,
helyszinei, a torténelmi emlékek és
épliletek, a véltozatos felszinformak,
a folyok, a gazdag kd&zet-, asvany-,
novény- és allatvilag a természetes és
mesterséges attrakciok szines kinéla-
tat jelentik. Ismeretszerzésre és kikap-
csolédasra Dbiztositanak lehetGséget.
Tovabbi ismérv, hogy a jelzett atvonal
kiilonb6z6 kozlekedési formak igény-
bevételével végig jarhat6. Mozgasos
rekreacios célbol gyalogos-, vizi-, lo-
vas- vagy kerékpartarak keretében is
meglatogathaték a Csodarabbi atvo-
nal egyes részei, mely alapveté moz-
gasformak szinte egész évben (izhet6k
(Bésze és Fritz, 2011). Ezek az egyének
outdoor rekredciés motivacidinak a
kielégitését is szolgalhatjak (Patakiné
Bdsze, 2019). Ez a tevékenység a nem
vallasi céllal utazok korében jelenik
meg. Am nem elhanyagolhaté az a

szempont, hogy a fizikai aktivitas is
hozzajarulhat elménk megtisztitasa-
hoz, a szellemi felfrissiiléshez (Fritz,
2019).

Kutatdsunk soran az el6zéekben
emlitett  témaspecifikus  forrasok
feldolgozasa (torténeti attekintés,
statisztikai adatok, koncepcidk, ta-
nulmanyok, kategoriaalkotas) utan
primer modszereket (kérddives felmé-
rés, terepbejaras és szobeli interjiik)
alkalmaztunk. A primer kutatas alap-
jat a zsido6 turistak korében készitett
kérdGives felmérések adtdk (N=345).
A kvantitativ felmérés Tokaj-Hegyalja
harom telepiilésén: Madon, Satoralja-
Ujhelyen és Bodrogkeresztiron zajlott
2019-ben és 2020-ban. A kérdések ha-
rom teriiletet vizsgaltak: az utazis mo-
tivaci6jat, az utazas soran igénybe vett
turisztikai szolgaltatasokat és a turis-
tak javaslatait a zsid6 vallasi turizmus
fejlesztésére. Jelen tanulmany keretei
kozott az elsé két vizsgalati téma ke-
riilt feldolgozasra.

A gydjtott adatok és informéciok
alapjan a kovetkezd kérdésekre keres-
tiik a valaszt a szellemi rekreécios po-
tencial bemutatasa mellett:



K1 A ,Csodarabbik atjat” milyen
motivaciéval latogatjadk az ide érke-
z8k?

K2 A feltart motivéaciok kozott meg-
figyelhet6k szellemi rekreacios torek-
vések?

EREDMENYEK

A vallasi motivécioval érkez6k utaz-
tatasat két kiilfoldi szervezé hirdeti
meg és bonyolitja le. Az egyik szer-
vez$ a bodrogkeresztri Csodarabbi
USA-ban é16 leszarmazottja. A masik,
szintén a beutazast bonyolitd szervezd
Izraelben €16 zsid6 kozosség vezetdje.
A valléasos zsid6 turistak mindkét eset-
ben repiilgvel érkeznek. A magyaror-
szagi logisztikaért budapesti szervezék
felelnek. A repiil6térrél a célalloméasra
a csodarabbisirral rendelkezé telepii-
lésre bérelt autdkkal, autébuszokkal
utaznak a zarandokok (Frank, 2019;
Jombach, 2019; Varga, 2019). A kiil-
foldi utazasszervezdk a latogatoszam
novelése érdekében a Csodarabbikhoz
kothet6 hagyomanyokat, mitoszokat
kihasznalva kiadvanyokkal, webol-
dalakkal, online foglalasi rendszerrel
igyekeznek minél vonzoébba tenni a
telepiilések zsid6 kulturalis értékeit
(Kerestir, é. n.). Vallasi turistak a vilag
minden részérdl érkeznek, ahol haszid
zsidok élnek.

A tematikus atvonalak a turiszti-
kai keresletet térben és idében diver-
zifikaljadk. A térbeli diverzifikaci6t a
kiilonb6zé helyszinek és programok
jelentik. Programlehetdséget kinalnak
a vilagi és a vallasos latogatok sza-
mara a Madi Zsid6 Napok, a Koser
élménytura, a ,JO éjszakat Mad!” és
egy allandé kiallitas. A latogatok id6-
beli megoszlasat a zsido vallasi naptar
iinnepei (Wjév, engesztelés napja, a
Tora iinnepe, hiisvét, Jorcajtok azaz
a csodarabbik halalozasi évforduldi,
Sabatok) biztositjak. Nem zsido valla-
st érdeklédéknek az allami és csaladi
iinnepek kinaljak a latogatasi alkalmat
és jelentik a kereslet idébeli széthaza-
sat. A zarandokuat hozzajarul a helyi
er6forrasok turisztikai hasznositasa-
hoz, és munkalehetGséget teremt a la-
kossagnak.

Valodi turistaérkezésekrsl azota
beszélhetiink, ami6ta ujraélesztették
a valamikor csodatevének nevezett
rabbik mitoszat. Az egykori csoda-
rabbikba vetett hit tovabb él a valaha
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3. abra: Bodrogkeresztirra érkezé zsidé vendégek szamanak valtozasa
2005-2019 kozott / Figure 3: Changes in the number of Jewish visitors to Bod-

rogkeresztur between 2005 and 2019

Forras/Source: Primer kutatas adatai alapjan, Drotar et al. (2022) / Source: based
on primary research data, Drotar et al. (2022)

a teriileten él6 haszid zsidok, illetve
leszarmazottaik emlékezetében. A n6-
vekv§ turistaszamot bizonyitja, hogy
2019-es kutatasi adtok alapjan 81.568
zsid6 vallési turista érkezett a ,,Cso-
darabbik utja” telepiiléseire a vilag
minden t4jardl (Varga, 2019). A négy
csodarabbi-helyszin egyikén, Bodrog-
keresztarban a [ERE[IEY szemlélteti a
vendégforgalmi adatokat.

A beutaztatds megszervezésének
koszonhetGen 2019-re a nemzetkozi
turistaérkezések szdma éves szinten
meghaladta a haszezer f6t a telepiilé-
sen. A zsid6 turistak zomében a csoda-
rabbi sziiletésének és halalanak évfor-
dulbjéra érkeznek, de egyre gyakoribb,
hogy a Sabbatokat (szombat) is a te-
lepiilésen tinneplik (Drotar, 2021).
A turistak érkezését a Covid-jarvany
visszavetette.

A tematikus utakon a turisztikai
szuprastruktara (szallds, vendég-
latas) kiemelt szerepet jatszik. Ez
esetiinkben is megfigyelhet6 a spe-
cidlis igények és a sziikos kapacitas
kovetkeztében. A rendelkezésre allo
szallashely nem elegendd. Jorcéjtok
idején a tabori satrakban elhelyezés is
megfigyelhet6 (Drotar, 2021). A zsi-
do turistak tartdzkodéasi ideje valtozo.
A kérdGiv adatai szerint vannak, akik
egy napot, és vannak, akik 2-3 napot
toltenek a telepiiléseken. Az tizleti cél-
lal hazankba latogatok és a honvagy
turistak kisebb létszamban, 4m egész
évben folyamatosan jonnek, igy elszal-
l4solasuk és ellatdsuk nem okoz prob-
1émét.

Az els6 kutatasi kérdést a kérddi-
ves felmérés, illetve a szakirodalom
alapjan lehet megvalaszolni. A To-
kaj-Hegyaljara érkezé zsid6 vallasi

turistak motivaci6 alapjan harom ka-
tegoridba sorolhatok. A telepiilésekre
érkez6 turistak 70%-at ortodox zsi-
dok képezik. Ok alkotjak az elsé cso-
portot, amely tovabbi két alcsoportra
bonthat6: az erésen vallasos ortodox
és a neoldg iranyzathoz tartozo zsidé
turistakra. A kiilonbség koztiik a val-
lasi szokasokhoz valé ragaszkodasban
jelenik meg. A méasodik kategériat az
Osszes zsido vallasi turista 20%-at je-
lent6 honvagy turistak alkotjak, akik
az egykor a telepiiléseken él6 csaladi
felmendik kutatdsa miatt érkeznek
Tokaj-Hegyaljara. A harmadik csoport
pedig a 10%-ot kitevd tizleti turistik,
akik azért keresik fel a zarandokkoz-
pontokat, hogy a csodarabbikhoz fo-
haszkodjanak tizleti életiik sikeressége
érdekében. A zarandoklat a hit altal
meghatarozott ritus elvégzését jelenti.

A masodik kutatasi kérdést a te-
repbejaras, a tapasztalatok és a szak-
irodalom alapjan lehet megvalaszolni.
Egyértelmtien megfigyelhet6k szelle-
mi rekreacids torekvések a motivaci-
Ok kozott, mivel a szellemi rekreécio
minden alrendszeréhez (Fritz, 2019)
mutat kapcsolodast a Csodarabbik
atja. A kulturalis jellegii szellemi rek-
reaci6 egyik forméja hitiink gyakorla-
sa — mivészetek, gytjtés, olvasas, hit.
Esetiinkben az adatok szerint ez els6d-
leges utazasi motivacio. A zarandoklat
tarsaséagi és egyéni szellemi rekreacios
tevékenység is lehet, az egyiitt utazok
szamatol fiiggben. Természeti szellemi
rekreaciés tevékenységet az dtvona-
lon a vilagi utazok korében figyelhe-
tiink meg a legkonnyebben — séta a
természetben, megfigyelés, gy(jtés. A
kiegészits és relaxacios eljarasokhoz a
programokon elhangz6 zene és a me-
ditaci6 révén kapcsolodik a tematikus
ut — szolarium, fizioterapia, flirddk,
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meditici6, aromaterapia, zenehall-
gatds. Minden forméjaban igaz ra a
Magyar (2019) altal megfogalmazott
kognitiv funkcidk hasznalata, igy a
nem-mozgas dominancidji rekreacié
kivalé példaja.

KOVETKEZTETESEK

Tokaj-Hegyalja orokségi értékeit
(természeti és kulturalis) és kapcso-
16d6 szolgaltatasait Gsszerendezték
egy kindlati elemmé. A latogatas an-
nak motivacigjatol és helyszineitol
fiiggGen szellemi és fizikai felfrissiilést

is eredményez(het), hozzajarul a jo
kozérzet, a jol-1ét megteremtéséhez,
amely alapvetd rekreacios cél.

Vendégéjszaka-eltoltéssel jard tu-
ristaérkezések a csodarabbi mitosz
felélesztése és a turisztikai szupra-
struktara fejlesztése (a 2010. évet
kovetben) 6ta tObbszoros, de lassuld
iitem1i novekedést mutatnak.

A mitosz felelevenitésének koszon-
hetGen ez a teriilet felkeriilt a zsid6
vallasi turizmus nemzetkozi térképére
és jelent@s turistaforgalmat general a

térségben. Tokaj-Hegyaljan a szellemi
rekreaciot segit6 0j turisztikai termék
szliletett. A hitélet egyértelmtien szel-
lemi rekreacios tevékenység és a Cso-
darabbik atjan jelentGs utazasi moti-
vaci6. A bemutatott vallasi tematikus
at a kulturélis turisztikai ,termék” és
a szabadidG-eltoltés sordn magasan
pozicionalt rekreaciés lehetGségeket
kinal. Kuriozitisa révén javasolt a
komplex Szellemi rekreaciot oktato in-
tézmények, mint az ELTE, ahol a kul-
turalis turizmus rekreaciés vonatko-
zasai is megjelennek (Magyar, 2022),
programjaban is szerepeltetni.
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