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1.Bevezetés

El6sz6

Napjainkban a tartés diltevékenység egyre jobban jellemzi tarsadalmunketlynek oka
részben a tanulasi-és munkakornyezet (pl.: iskol@savagy otthon, vagy a munkahelyen Ulés, vagy
épp ezen Uti célok kozott Ulve kozlekedés melyeagy tavolsagokra tortéringazas okoz), tovabba
oka még nagymértékben az informatikadegse, €s az internet térhoditasa is (igy adot} txrat a
jatékfugdiségnek is). Nemzetkozi kutatasok eredményei igakzoltogy mar rovidtavon is jeldisen
befolyasolja az emberek életigégét e€s életik hosszat a tartds mozgashianyosmdéletés
munkaveégzés, melyek hozzdjarultak a modern népbege§ pl.: a koéros elhizas, a sziv,-
errendszeri,- €s a 2-es tipusu cukorbetegség, aagy és izomrendszer kéros elvaltozasai mellett a
metabolikus szindrémak kialakuldsahoz is. A tanatdkatvanyozottan érinti ez a probléma, hiszen
idejuk jelents hanyadat képezi az iskolapadban és az otthomisxgep edtt vald Ulés. A tartos ulés
karos hatasainak ellensulyozasa, illetve a kivikgeszséglgyi artalmak mértékének csdkkentése
csak preventiv médon, egy alternativ megoldas gmidsaval lehetséges. A modszer célja &z ul
tevékenység rendszeres megszakitasa mind az ok{pgEdagogusok kozrefkodésével) és az
otthoni kérnyezetben (tanuldk sajat maguk) egyarant

A téma mebben hétkéznapi, mondhatni a szemunéttehever tal régdta is! A mortalitas
(halalozasi) okai igen valtozatosak, emlithetjiikaitDarvin Dijasok és a nagy biztosito tarsasagok
statisztikait, melletttk a WHO, és mas egészségisggrvezetek EU altal készitett statisztikai
jelentéseit is. Erdekelt mely letalitasi (halaldyassemények a leggyakoribbak nemzetkozi
0sszehasonlitdsban, korra, nemre, régiora, szoddiyzetre, és legképpen a munkakorokkel
kapcsolatban.

Az adatokat tanulmanyozva azt tapasztaltam, hogynlyios tipust morbiditasi@brdulasok
eés mortalitasi statisztikak kozotti dsszefliggésesknerheik fel. Megfigyeltem, hogy tobb
betegségtipust, kategoriat foglal dssze, viszoniged kivaltdé okként csak részben kapcsoltdk a
mozgashianyos viselkedésmintahoz a betegségekst.gogdolom, szilkségsfelenne ezeket a
jelenségeket és problémakort egységesen is viisggala vizsgalat eredményeinek fliggvényében
ellatni egy csoportositd, osszefoglalé elnevezés&miely elnevezést és leirasat uskent igy
szandéekozom illetni: még pedig a&kinestetikus- Patologias-Syndroma (APS) (részletes
magyarazat:1. szamu melléklet Dolgozatomban e terlleten végzett kutatdsainzaresném

bemutatni.



2.Szakirodalmi attekintés

2.1.Nemzetkozi kutatasok és eredmeények

2.1.1. Az ,ubkér”

Az 016 életforma oly egészségtelen, hogy az orvostudoorabglil mar kulon tertletnek szamit az
inaktiv életmdd kutatdsa, és a mozgasszegény Kbettap tiineteket ma mar szokas 6sszefoglaléan
"llésbetegségnek" (sitting diseases nevezni.,52 orszag 30 000-es lakossagi mintdjan végzett
vizsgéalat kimutatta, hogy a kdnnyen mééherikdtényesdk — a dohanyzas, a magas vérnyomas, a
helytelen étrend, a testmozgas hianya és a strassazzak az etsszivinfarktusok tébb mint 90%-at.

A kutatasok széleskden lefedik napjaink legjellenébb ,tevékenységének’D(bas , 2009,19.old.yz
Ulésnek is a kovetkezmeényeit: vagyis a csokkenvitdst és az elhizassal jaré6 szamtalan betegséget.
Felmérésiik szerint az emberek nagyrészt munkaielejd0%-ban il Oseinkkel ellentétben csak
nagyon kevesen végeznek aktivan, napi rendszemgdsdigikai munkat. Hala a leleményes
taviranyiténak, a mosé és mosogatdégépnek, és emathek, az elektronikus szerkediiyek, e-mail
internetes vasarlasnak fokozatosan kiiktatjuk é@ldél a testmozgast. Mivel modern életiink kevés
testmozgast igényel, a testmozgas szaldadévékenységgé valtozott. (gyaloglas, kertészkedés,
biciklizés, stb.), egyes felmérések szerint visalgkossag 17% -a egyaltalan nem végez semmilyen
testmozgast és az emberek 44% a pedjgpnta 4,5 érandl tobbet UIA lakossag fele tulsulyos, 34-
37 % magas vérnyomasos, az éves halalozasok Y& atetmoddal dsszefliggoetegségeknek
tulajdonithaté. Dibas , 2009)

Egy atlagember ma évente valamivel, tébb mint 20@ dolgozik, ami kevesebb, mint a 150
évvel ezaltt jellemz évi 3000 éra. Sok embernek tehat tébb a szabadidej azt jorészt a tévéstl
dldogélve tolti, lehéileg egy zacsko chips tarsasagaban. Raadasul &g&senem tolt fel energiaval,
ahogy a testmozgas teszi, hanem épp elléiigzmég enervaltabba tesz benninket.

A vizsgalatok szerint a dolgoz&k 86% ugy érzi, hogy soha nincs elég ideje feladata
elvégzésére, s a fdltt lakossag 59%-a vallja, azt hogy streékgrzenved. A stresszre panaszkodok
jelentbs hanyada uUlve tolti ideje javarészét. A nyugdiastss munkanélkiliek isoéként Ub
tevékenységet végeznek szabadidejiikben, ahelygtyadamilyen médon mozognanak.

Az atlagos brit hetente tobb mint 25 orat téveaik,emberek 85% napi rendszerességgel tolt
jelentbsebb idt a tévé ditt, s egy 2002 es felmérés a fibek 99%-a tévénézést nevezte meg
legkedveltebb szabadid tevékenységének. Egy masik felmérés a dolgoz@basizdejenek

eltoltéséél szolt, amiben a tévé nézése hétszer volt néfisiea masodik helyezett tarsasagba



jarastol, a sport és testmozgas pedig csakiieészeti és kulturalis események latogatasat tudta
megebzni. (Dibas ,2009

A dr. Carrie Ruxton sportdietetikus vizsgalatdbaregk@érdezett 3000 személyt 41%
semmiféle sportot nenizétt, tovabbi 22 % heti egy oranal is kevesebbénistestmozgasra. A
vizsgalt csoport tagjainak tdbb mint fele lUlve dttk napjainak nagy részét. A megkérdezettek 60%-a
azt allitotta, hogy nincs ideje sportolni, ugyamakkmindannyijuknak sikerilt it talalni a

tévénézésre és a szamitdgépes jatékdiitzay , 2009)
2.1.2A mozgashiany és az elhizas kozti kapcsolat

Az éaltaldnos mozgasszint és a testsuly kozotti $alptot mutatott ki dr. James Levine, aki az
amerikai Mayo Klinika az elhizott személyek atlagosiapi 150 perccel tobbet Ulnek, s emiatt 350
kaldriaval (kcal) kevesebbet hasznélnak fel — emag taplalékbevitel mellett évente nagyjabdl 15 kg
sulytbbbletet jelenthet. A sovany emberek aktivebbaevesebbet llnek és magasabINEBAT -
ertékik (anem testedzéses aktivitagitdrmeléy. Mar az is fokozza a NEA{non-exercise activity
thermogenesis)értékilket, ha telefonalas kozben nem egy helylhénk, hanem fel —ala jarkalunk.
(Dibas, 2009)

A houstoni Baylor Orvosi Egyeteme kutatéi megpdtették, hogy a testmozgas diétazas nélkul
is hatasosabban segit fogyni és az alacsonyabbuligstimegtartani, mit a fogyokuras diéta
Onmagaban. A vizsgalt 127 személyt 3 csoportréotigk: az egyik tagjai csak diétaztak a masik
csoport csak edzett, a harmadik pedig diétazassabkalta a testedzést 1 éven keresztil. A& els
évben minden résztvéwgyan annyit fogyott. Am amikor a kutatok a makdaben is felvették az
adatokat ugy talaltéak, hogy a csak diétazok azetredlyukhoz képest 1 kg fogytak meg a masik két
csoport tagjainak testsulya 2.5 kg volt kevesebibds, 2011)

Huméan etolégiai, és antropolégiank, és a testi pfeddinknek megfelél életmddok
vizsgalatai, igazoljak, és ezt tamasztjak ala, hetgstiinknek kimondottan artalmas az akaratlagosan
passziv mozgashianyos életforma, ugyanakkor kimtbemalovitalizalé, gerontolégia szemszégb
pozitiv kognitiv eredményeket nyljtanak az aktimadhikus életmodok. A tarahumara indian térzs,
mindennapi életének része az ultra maratoni futsankezdetek 6ta, ez a hétkdznapjaikhoz tartozik.
.Raramuri"-nak, (gyorslabuaknak) nevezik magukaiz ,eddigi kutatasok szerint nem genetikali,
sokkal inkabb kornyezeti és kulturalis okai vannak a tarahumarak
képességeinek.”(http://edzesonline.hu/). Pozitegkbzid hatdsa van a megfebetaplalkozanak is.

A tarahumarak nagyobbrészt dsszetett szénhidratiokptasztanak (80%), kevés fehérjét (10%)



és/vagy zsirt (10%). Ritkan esznek hust, ha médierkecskét, csirkét vagy halat. Ezek az emberek
nem szenvednek a modern kor generalta civilizabgiegségekben, annak ellenére, hogy ezekre a
futasokra kilén nem edzenek, ugyanakkor életvit&lilkirajuk miatt elég dinamikus és aktiv életet
élnek.(http://ledzesonline.hu, 2014) Ahogyan a Tamadrak - kornyezeti és ekonomiai és kulturalis
tényedk hatasara - mégizték entitasuk. Tovabba etimoldgiai 6rokséglkéréegészségiket is, ugy
az urbanizéacié hatasainak és a felgyorsult infuliira és informéaciés gazdasagi igények hatasara az
elnyugatiasodott varosi emberek épp elvesztettékfemennél tobb kényelmi eszkdz, felgyorsult

életmdd nem tamogatta lineérisan az egészségeséiség megtartasat.

2.1.3.Az Ulés hatasa a betegségek kialakulasara

Az elmult évek tobb tizezres mintakon végzett d¢atpi szerint a mozgasszegény életmod
kuléndsen negativan befolyasolja egészségiinket1Egzer kanadai febtt bevonasaval készilt 12
eves felmérés szerint azok, akik a legtoblt idltottek llve a vizsgalt résztvé kdzil, 50 %-kal
nagyobb valdsziiséggel haldloztak el a kutatas ideje alatt azokfsxonyitva, akik a legkevesebbet
Ultek. Amikor ugyanis valaki hosszabbsidolt tlve, az anyagcseréje lelassul. Az évmillgdkran
aktiv életmdédhoz alakult izmaink keringése a moatiahsagban lanyhul, igy kevesebb kaloriat
egetnek el. Cstkken tovabba a zsirsavak lebontédsédés enzimek termétése, ami noveli a sziv-
€s érrendszeri betegségek kockazatat is. lgaadbba az is, hogy airgdai életformd is noveli a
verrogok kialakulasanak kockazatat, amidgmhboliahoz, trombozishoz vezethet. Minél kevesebbet
mozog valaki, annal kevesebb vércukrot hasznalafedzervezete, ami noveli a cukorbetegség
kialakulasanak kockazatat is. A depresszio is gybkoaz irodai dolgozok kozott: minél lassabb a
keringés, annal kevesebb j6 hangulatot biztositinba jut az agyba. Kdzismert, hogy a sok ulés
atok a gerincre, kilondsen a gerinc alsO szakaszemlamint a csi® horpaszra, de Ulésben
megroévidilnek a térd injai is. A mindennapi munk&ukan, illetve a szamitégép vagy a televizio
képernyje ebtt toltott idd tehat a hatat is megterheli. Egy skandinav felséeerint a napi 1-2 orat
tévésd gyerekeknek csaknem a 60%-a héatfajassal kizd, @zsak kérében, akik 2 6éra multdn sem
allnak fel a tévékéeszulékalez az arany megkozeliti a 70%-ot. (Dibas, 2006)

Az American Journal of Epidemiology-ban megjéléanulmany nem csak a mozgasszegény
életmddra, hanem kifejezetten az Ulés kdvetkezmenf@kuszalt. (http://aje.oxfordjournals.org) Az
amerikai rakkutatok a rak megebse érdekében elinditott kutatdas egymillié ddlndnkéntes
részvételével kezdték, majd 198Rindult a masodik vizsgalat, melyben a taplalkozaséletmaod és

a daganatos megbetegedések megjelenése kozottfitgpzseket igyekeztek tisztazni. Az utdbbi



vizsgalat résztvéli nem csak a szokasos, egészséglgyi kérdésekrenanyis, taplalkozas,
alkoholfogyasztas — valaszoltak. Volt olyan kérdgsamely azt firtatta, hogy "az utolsé évben a
munkahelyén elt6ltott igh Kivil, szabad idejében naponta atlagosan hartyliféagélt (tévénézés,
olvasas, kotbgetés stb.) kdzben. (http://aje.oxbomthals.org) A vizsgalat soran 123 216 egészseges
egyénnel (53 440 férfi és 69 77®)ntoltettek ki kérdiveket, és 14 éven keresztll kisérték
figyelemmel egészségi allapotuk valtozasait. A tAkanegallapitottak, hogy a vizsgalt csoport tagjai
nagyobb valésziiséggel haltak meg sziv- és érrendszeri megbetdgagésnint daganatos
betegségben. A napi hat orabkikozott mintegy 37 %-kal magasabb volt a halaloaéany azokhoz
képest, akik csak napi harom orat toltottek el (Kkik sokat Ultek, és nem végeztek testmozgést,
vagy barmilyen aktivitast, rosszabb volt a halatbzdckazat: 94 %-kal adk, 48 %-kal a férfiak
esetén. Dr. Alpa Patel, a tanulmanyt vézgiidemioldgus szerint minél tébbet tlink, minéldsebb
energiat fogyasztunk el, ennek annal inkabb jekmkk a kdvetkezmények, példaul az elhizas és

mas anyagcsere-betegségek. (http://aje.oxfordjtsiang)

2.2.Hazai statisztikai felmérések és adatok

Magyarorszagon a sziletéskor varhato élettartaj@ &3 volt 2007-ben. Ez a legmagasabb
értek a varhatd élettartamok szazéveésaddban, nemzetkdzi ©Osszehasonlitasban azonban —
figyelembe véve az orszag fejlettségét — alacsemyw.ksh.hu). A KSH Magyarorszagra vonatkozo
adatai szerint nalunk 2008-ban a halédlesetek SQakda@ért volt a sziv- és érrendszeri
megbetegedések. Az egyik kockazati tényeza magas koleszterinszint, ami ma Magyarorszagon is
egyre noveky tendenciat mutat a népességi vizsgalatoknal. A-sz$ érrendszeri betegségek
kategorigjan belll az agyi érbetegségek, az infadk szamadtt, és a feltitt lakossag 20%-a magas
vérnyomasban szenved. Ezekértéstsban a rossz életmod a fékl ,A dohanyosoknak 70%
nagyobb ,esélyik van szivbetegségben valo elhaataz’.(Dibas, 2009) Egy 50 éves angliai kutatas
bizonyitotta 34 439 brit orvos egészégét kisértgigyéhogy 10 évvel tovabb élhetnek, akik nem
dohanyoznak. (Dibas, 2009) Kozel kétmillio elhizoéis négymillié tdalsulyos ember él
Magyarorszagon! Nemcsak esztétikai problémat jeddmastaji elhizas, tudniillik az elhizottak k6zott
igen jelents mértékben fordul &lmagas vérnyomas, tovabba jellénazmagas vércukorszint a koros
vérzsir szint is, és/ vagy a cukorbetegség is. sagys szoval aetabolikus szindromardan szo.

(http://semmelweis.hu )
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Countries Year| Total ANy Diseases of Diseases of Driseases of
: Maligriant ; ; External
mortalify the circulatory | the respiratory |  the digestive ]
neoplasms ) causes
system system system

Ausztria / Austria 2009 5297 149.8 198.5 271 238 37 A
Belgium / Belgium 2005 5972 165.1 185.7 65.1 26.8 477
Ssehpazag | Laech Hepubtc: 2008 7037 187.7 3375 415 26 452
| Dania / Denmark 2006 646.5 199.4 183.1 581 352 36.9
| Egyesult Kirdlysag / United Kingdom 2009 8333 165.6 1601 66.0 29,2 26.2
Finnorszag [ Finland 2009 544 4 1289 2043 236 311 53,5
Franciaorszég / France 2008 486.2 1587.9 116.9 259 22 6 416
Gérigorszag / Greece 2009 a41.4 1457 226 4 50.0 13.4 296
Haollandia / Netherlands 2009 5312 178.0 145.3 518 19,7 251
irorszég / Ireland 2009 564 4 1753 181.6 67.9 227 39.8
Izland / lceland 2009 4794 1499 161.1 407 14.4 320
Lengyelorszag / Poland 2008 7652 193.2 337.0 364 34.9 56,5
Luxemburg / Luxembourg 2008 137 1473 1683.4 3T5 245 40.4
Magyarorszag | Hungary 2009 857.6 2253 399.5 42,0 58,3 54.6
Németarszag / Germany 2006 5622 156.6 2242 354 30.6 284
Morvégia / Morway 2009 507.6 150.3 147 4 475 155 383
Olaszorszag [ lialy 2007 483.3 196.6 166.4 28.0 20,3 276
Portugalia / Portugal 2009 5742 146.7 166.6 59,7 26,9 3.4
Spanyolorszag / Spain 2008 488.6 146.2 141.5 487 25.3 257
Svajc / Swifzerand 2007 460 4 139.3 149.3 26.0 191 35.8
Svédorszag / Sweden 2008 5026 1412 1825 301 17,7 35.8
Szlovakia / Slovak Republic 2009 815.1 185.5 4264 48.8 45.0 46.9
Szlovénia / Slovenia 2009 590.5 188.9 2172 36.2 37.3 57.6

1. tablazatForras: http://site.oep.

A fenti tablazat az OECD népesség koreloszlas@aadatdizalt halalozasi aranyszamok
(szézezer dre) kiemelt halalokait dcsoportok szerint mutatja be a 2010-es Statiszitkaionyv
alapjan. Az adatok jol szemléltetik hazank korableamitett mortalitasi €s morbiditasi okait és
aranyait. (http://site.oep.hu). A halalozasi listhggvaltoztatasahoz mindenképpen a lakosség tudatos
felkészitésére és tajékoztatasara lenne sziksédy ayoman az emberek jobban odafigyelnének a
taplalkozasra, a dohanyzasra, a magas vérnyomasddnésgre és a rendszeres testmozgasra.

A nemzetkozi €s a hazai kutatasok alapjan lathatjagy a kutatasok leginkabb a munkahelyi
€s az otthoni kdrnyezetben tordénulés”, a mozgashidny és a helytelen taplalkozzsikasok
hatasara kialakulo betegségeket vizsgaltak. Viszoifkdz)oktatasi intézményekben, (kotélea)
eltoltott idstenyedvel — jelenlegi tudasom szerint — kapcsolatban késriltek még vizsgéalatok.
Dolgozatom célja tehat ennek az aktualis témanateréletét elmélyilten tanulmanyozni, és

eredményeimet bemutatni.

2.3.Torténeti attekintés

2.3.1.Butortorténet

Oseink a régmultban magat a foldet, a faronkokezdgak tlésre. Szamukra nem is lehetett
meég fontos a kényelem, leginkabb a praktikumobtik szem ékt, még ha ez nem is volt tudatos.
A kékorbol ké-, fa- és hancsbutorok taniuskodnakdeink szokésairdl. Sok ébutor kialakitdsa a

tektonikus szerkezet alkalmazasara utal, kezdetleigemaban. A berendezési targyak egyes



tartoelemei allatfigurak vagy emberi alakok. 14600 kortl Egyiptomban a legfontosabb butordarab
az ubke volt, melynek tifelilete novények szarabdl készilhetett, de alkaiakaolykor lbrt is.
Innen ismerjik az efstamlasszéket is, mely az 6sszecsukhat6 széleelEleinte a régmult embere
az egyszdr felliletek és megoldasok alkalmazasa utan lassarikazdte disziteni butorait és
kornyezetét. (www.trendlakas.hu)

Kr. e. 1700 tajarol szarmazo sumer forras szerit &z archaikus kulturakban is megjelentek
a nevelés-oktatas intézményes formajat maig jelbleaiapved ismertedjelek, melyek: a gyermek
lakohelyédl elkilonitett épulet, a munkaeszkozok, a tanae @éidk. Egyes szakmai vélemények
szerint a nevelés-oktatas intézményes formajaskaa Kr. e. 500 tajan gorog terileten, a polisz
iskolgjaként jott létre.

Igazan nagy valtozast az iskola szerkezetébenadaisztus utani, kora kézépkor hozott. A
kézépkorban a varosi iskoldk megjelenésével és déss® valasaval parhuzamosan jékent
valtozasok kovetkeztek be az iskola targyi korny@zen is. A koézépkor végén két alapvet
iskolatipus alakult ki: a hagyomanyos, egyhazegiliskola és a varosi maganiskola tanterme. Az
iskolak személyi és targyi kérnyezetében jeélsrdzerephez jutottak az otthonszgégre és a csalasi
biztonsag kozvetitésére utald elemek. Az intézmalaptagolodasa: egy iskola, egy tanterem, egy
iskolamester, akinek lakdsa nem kulonult el a ggdek oktatasara szolgalé iskolai éértkéssbb,
az engedélyezett iskolak szamanak gyarapodasawalster egy termet bérelt, ahol a terem (szoba)
foldjét szalmaval fedték le, és arra ultettek &diat, majd a XIV. szazadtdl megjelentepadokis.

A kozépkori és a kora ujkori iskola osztalyterrdielmég hianyoztak a frontélisan elrendezett
padsorok. A varosi magéniskoldkban a mester égdvéayiai azonos magassdgban elhelyezett
padokon az asztalok korul Gltek, a rendelkezésékoeeszkdzokkel dnalldan tevékenykedtek.

Ratke és Comenius munkéi arra utalnak, a XVII. adban valt altalanossa a tanari munka
k6zponti szerepének hangsulyozasa, az osztalyteemtnalis elrendezése és az ehhez kapcsolodo,
kotott Glésrend.

Az iskolaépulettel szemben tamasztottoelaz iskolaépiletre vonatkozo, 1870-ben kiadott
német szabalyzat mar a gyermeklétszam figyelembkwet meghatarozza az osztalyterem méretét,
amelynek a térelrendezésében a derékKszigendezés valik uralkodova. Ennek szellemében a
padsorokat is derékszbgben és egymassal parhuzamesdezték el, mely szemléletmédhoz
tudatosan alkalmazkodva kerilnek kialakitasra akomrekmar nagyipari médszerekkel gyartott

iskolabutorok. Ebben az dben terjedtek el a két-, illetve négyszemélyes Retting tipusu



iskolapadok, amelyeket ugy alakitottak ki, hogyaaar személyesen is eltgizni tudja az egyes
tanulok munkajat a tanoras soran.

Az iskolék kezdetben tagolatlan belsere a XIX. szdzad masodik felében sajatos maédon
elrendezett Un. Tripartite System szerint kertlak#asra. A frontalis oktatashoz etgpcsizetes
padsorokal berendezett é&doteremre, az 6nélléan végzett csendes felkésedésyy asztalokkal
es székekkel berendezett dolgozérészre, €s eggpprtmunkara szolgald, mozgathaté asztalokkal
és szekekkel berendezett részre osztottak a tefiNe@neth A. et al., 1999).

A XX. szazad reformpedagogusai kozil kiemetkesterepe van Maria Montessori U&o6r
szerepének, ugyani§ alkalmazott ész6r az Ovodaban a gyerekekhez méretezett beresidezé
targyakat (székeket, asztalokat, polcokat).

A ma is iskoldkban hasznalt székeknekMBZ 8422-198&zabvéany felel meg. A szabvany
részletes leirasat 2. szamu mellékldiartalmazza. Napjainkban a legtobb iskola ezem\sra/os
székeket és padokat hasznal, amelyek nem veszildigpbe, hogy az azonos kortak kodzoétt is igen
nagy termetbeli kilénbségek lehetnek. A skandindzagokban allithatd magassagu, dontétt lapua
asztalok mellett, allithatdé és a gerinc termész8tegrbiletéhez igazitott székeken Ulve tanulnak a
gyerekek. Amig ezt a modellt be nem vezetik, azol@k legalabb alternativ megoldasokat
kereshetnek, példaul a gerincet megtamaszté bédéitinek a székekre. ,Egy felmérés szerint a napi
ketts oranal tobbet tévézgyerekek csaknem 70%-nak faj a hata. Az dsszasnggket tekintve 51%

a hatfajosok aranya.” (Dibas G, 2006). Az iskolabok természetesen eltéréseket mutathatnak mas
szocialis és/vagy kulturalis kérnyezetben. JO péde az iszlam vilag, ahol a batornak nem volt
kitlintetett szerepe, egyaltalan nem volt szikséddiditorra, mivel sényegen és parnakon foglaltak
helyet. A vizsgalatomban szerégiutorok (székek) az europai, illetve a magyar weast érintik.

Jelenleg az oktatési intézményekben az 1. képenutaéntt legmodernebb szabvanyil

eszkdzOket hasznaljak, jol lathatd, hogy magassaguk

uléfeluletik és hat tamaszto feluletuk és kialakitasuk
is egyseges. Ezen termékek oadlitasa
koltséghatékony, azt gondolhatjuk, az eszkdzok
tartosak, kénnyen tisztantarthatoak és
helykihasznélas szempontjabdl is jol tervezettel{.
Megéri  hosszutavon, ezeken  Ulni valéb

gazdasagos?

. kép: egyetemen hasznalt székek. Fotd: Magong Bél
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Val6jaban nem igazan az ergondmia és/ vagy az domab8giai kritériumokat tartottdk szem
elétt az iskolai butorok tervezéseénél, gyartasanalddgkkor alkalmazasuk soran gyorsan kiderdil,
hogy a rétegelt falemezeken az (lés tulzottan kgmidéisz a gyartd a kopasallésagara figyelt és a
statikara, arra nem, hogy az ember testére visgzéheos) et milyen hatasokkal jarhat. Itt Newton
harmadik térvénye — a hatas-ellenhatas térvényéngestil(Két test kdlcsonhatdsa soran mindkét
testre azonos nagysagu, egymassal ellentétes irardybat.) —eddig ezt nem vizsgaltak az emberi

testre hogyan hat.

2.3.2.A ,modern” iskola kialakulasa

Mezopotamia: A tigris és az Eufratesz folyok kdetiilet Azsidban az okoriimelsdés egyik
legfontosabb kézpontja volt. A sumérok és az akkadw@r az i.e negyedik évezredben magas
kulturalis fejlettséget elérve kialakitottdkokb képirasukat majd az ékirast. Az i.e lll évezezdb
alakult ki a sumér vilagi iskola. Az 6kori egyiptorakolak i.e 2000 korul alakultak ki, ahova 6t eve
kortél 15-20 éves korig jartak a tanuldk. (httmtiskola.eu/hu). A spartai nevelésre aésefizikai
alloképesség, harcedzettség elérése és az UntajsgAgor” volt a jellemé. Egészen a kézépkorig a
kultarakra a szellemi fejlesztés mellett nagy hahgsfektettek a megfelél testi ebnlétre, a
rendszeres mozgasra is. ,Az antik ,iskolaligy” e@eét koveien a Kr. u. IX. szazadtol kialakulo
kozépkori iskolahalézat megsziletésével Ujabb ¥ékzgeden at az iskola egyhazi intézménykeént, a
kor megkivanta keresztény kultira tartalmait o6ssglafé tananyaggal, a katolikus egyhaz
szervezésében és fenntartasabékauott. ... A XIll. szdzadtol egyre gyarapodd varosokplébaniai
iskoldiban egyre ételjesebben jelentkeztek a helyi polgarok, ipardseleskedk, illetve a

hivatalnokok oktatasi igényei. ... A XV-XVI. szazadrédn a nagyobb varosokban a plébaniai iskolak

mellett feltintek a maganiskolak is. ... Miutan a nagyobb varomiolaiban tobb szaz tanuld
egyideji oktatasa folyt, ... az iskolamester munkajdban nblgyaliakok, segédtanitdk is
kozremikodtek. ... A XVII. szdzadban valt altalanossa a tamaunka kozponti szerepének

hangsulyozasa, az osztalyterem centralis elrendegésaz ehhez kapcsoldédo, kotott Glésrend.”
(Németh A. et al., 1999). Comenius irta leSként részletesen a — maig is érvénybeis lewsztaly-
és tandrarendszert. ...Megkovetelte, hogy a tanujgkzerre kezdjék a tanulast, s fokozatos képzést
kapjanak mindvégig. Az iskolaba valo felvétslszel torténjék, a tanév a tavasszal fajgm be. A
tanitdé — a korabbi egyéni foglakozas helyett — egye végezzen egyittes munkat az egész osztallyal
egyoras foglakozasokra bontva a tanitas folyanigiatkanszky és Németh , 1997).

.Rousseau munkassadga gyoOkeres valtozdst hozott exmgl tanulassal kapcsolatos

tevékenységterének elrendezésével kapcsolatbane tanulja a tudomanyt, hanem fedezze fel. A
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neveb legfontosabb feladata tehat a gyermek életkorahémetezett tevékenységterének kdzvetett
formaban tortéh kialakitasa; a gyermekre fejle§zhatast gyakorlé6 olyan nevelési kortlmények
megteremtése, melyek mindenkor 6sszhangban alinakiflelki fejlettségével. ... A XVIII. szazad
masodik felében kibontakozé német filantropizmyatsa mdédon 6tvozte Rousseau gondolatait. ...
Az intézetekben folyd nevelés soran kiemelt szezephtott a testi nevelés. &&sé, ligyessé, edzetté
akartak tenni tanuloikat, ennek érdekében sok sitamafolytatott gyakorlatot, jatékot, kirandulast
iktattak be az iskola életébe.” (Németh et al.,2)99

A XX. szdzad az attorés ddzaka volt az ipari technolégia robbanasszejlodése, és a
természettudomanyok mellett a pedagogia tertletéA nevelés-oktatas megujitasat a tudomanyok
fejlédése szikségessé tette. Az Uj tudomanyok eredmerggjan U] iskolak szilettek, melyek
elméleti koncepcidikat a gyakorlatban megvalésiigkblaikkal igazoltdk. Ezek a reformpedagdgiai
modellek Eurépa és vilagszerte ismertté valtak,elenps hatast gyakoroltak a témegoktatast
megvallsitdé hagyomanyos iskolaztatasra... A hagpgogiskola biralatat, az Uj nevelési célokat,
feladatokat, modszereket, az Uj tanar-diak viszgeilemzt a reformpedagogia képvisaiek
munkassagéaban, iskolakoncepcidiban, médszertatirkjdban, kozdsségfelfogasdban vizsgalhatjuk.
Hazankban jeles hatast gyakorolt Domokos Laszléné (] iskolajag\NiaszIo tantervi koncepcioja
és Nemesné Miller Marta csalédi iskolaja, mely regkizi elismerést valtott ki.

Uj megkozelitésben mutatta be Maria Montessori skolai kereteket: a ,gyermekhez
méretezett” iskola alapelve a gyermek kreativitakan ondllésaganak és egyéniségének
kibontakozasaban rejlik. Fontosnak tartotta a ggélmz méretezett iskolai butorokat,
berendezéseket, és a széleskiralkalmazott érzékszerveket fejléseszkdzok hasznalatat.

John Dewey kisérleti iskolajaban a hangsuly életye vald felkészitéseman. Olyan képzést kell
adni, ahol az iskola, mint a tarsadalmi élet szqmtamely dlsegiti, hogy a gyermek tehetségét teljes
meértékben tudja alkalmazni, és tevékenysége ereghndagyen. Dewey az oktatas leghatékonyabb
modjat a projektmddszer alkalmazaséat tartja.

Celestin Freinet francia reformpedagogus 1923éilbtévtizeden keresztil olyan modszerek
megvaldsitdsan dolgozott, amelyek segitségévethatjuegy gyermekkézponta aktiv népiskoléig.
Freinet az iskolai munka alapjaul a kdzvetlen kémet tanulmanyozasabol szarmazo gyermeki
élettapasztalatot valasztotta a tudomanyok elveniutatasa helyett. Freinet pedagdgidja napjainkra
nemzetk6zi mozgalommadstie ki magat, mely hazankban is népfizeelismert, adaptalhato

pedagdgiai rendszerként alkalmaznak.” (Kisvardai,3)
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A magyar iskolarendszer Iényeges atalakulasonmaalemasfél szdzadban esett at. 1869-ben
létrejott a hatosztalyos elemi népiskola. A modaildist szolgélta az 0 kozépiskola-tipus, a
realgimnazium létrehozasa is. Az U] iskolatipust E¥24. évi 11. tbrvény szentesitette. A
nyolcosztalyos népiskola (elemi) feldllitAsat az4@9évi 20. torvény mondta ki. Eszerint a
tankotelezettség hatéves korban Kelikl és tizenot éves korig tart. Az iskola 8 tanékemnesztil
mindennapi, a kilencedik évben pedig havonkénti &gglommal gyakorlati ismereteket nyujt. A 8
osztalyos altalanos iskola Uj tantervét 1946-batarbatdak meg. 1956-58 kozott a kdzpontilag
irAnyitott és ellebrzott, centralis tantervekkel, uniformizalt tank@eikel és modszerekkelikodd
altalanos iskola fefldott ki. Magyarorszagon az élwilaghabori utan nem felelt meg tébbé a
modernkor kovetelményeinek az iskolai végzettsége szaktudadsa. A szakmai struktira
korszefisitését a kozépsziniskolaztatas fejlesztésével is segiteni kelled61l szakmunkasképzés,
szakkdzépiskolak létrehozasa, amelyelbkbsszakosodtak. (www.felsofokon.hu)

A napjainkban rikods iskolarendszer alapjait a rendszervaltast kierethatalyba lépett
1993. évi LXXIX. torvény a kdzoktatasrol fektetes Bs mintegy 20 éves aktualitdsat kéeat2011-
ben kiadta a kormany a kéznevelési torvenyt. Migaa oktatasi rendszerek nagy hangsulyt fektettek
a fizikailag aktiv tanuldsi kornyezetre, a természés- és természetkdzelségre, a XX. szazad
masodik feléil a cél az analfabetizmus felszamolasa, és ezyéltieg feltételek megteremtése, hogy
tarsadalmi rétegt, kortol, nemél fuiggetlentl barkinek joga és lelisége lett oktatasi intézményben
tanulni. A XXI. szazad vivmanyainak koszondet mar a technologiai fejlettséggel megjelentek
Ujfajta tanitasi médok, mint pl. az internet segfjtsvel valo tavoktatas. Mivel az intézményi keretek
(tantermek) és a torvenyileg meghatarozott taniossza kotelezi a diakokat arra, hogy megszakitas
nélkul Uljék végig a tandérakat, megoldasokat kalélhi a folyamatos @l tevékenység elkerilése
erdekében. Tobb iskoldban mar bevezettek altedlativaz Ulés karos hatasainak mépese
céljabdl (pl. labda), de az altalanos gyakorlatagylomanyos iskolai keretekre épul. A térténelem
soran (a fent emlitett) természetes volt az Oréivitks, és a fizikai munka (kar otthon, akar az
iskolaban), melyet a mai technoldgiai-és szellegjleftségi szintinkdén még tokéletesebbre lehetne

fejleszteni.
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2.3.3.JogszabAlyi hattér
2.3.3.1.A munka térvénykonyve

A munka torvénykdnyve vonatkozik a munkavéllalékgy a pedagogusokra is. A térvény
(sem pedig a kdznevelési torvéeny) nem tér ki aatakban tanuld személyek kortlmeényeire, pedig
a pedagbgus munkahelyének szerves részét képeaiklak.
,3/2002. (Il. 8.) SzCsM-EUM egylttes rendelet a munkahelyek munkavédelmi
kovetelményeinek minimalis szintjéil
A helyiségek, terek imérséklete
7. 8 ,4) Zart munkahelyeken a végzett munka jellégés az évszakoktol figgn, a munka
nehézseégi fokat jellendzmunkaenergia-forgalmat figyelembe véve, allé mmdkd m magassagban,
Ul6 munkanal 0,5 m magassagban 2a szamu mellékleszerinti megfeldl homérsékletet
(klimaténye#t) kell biztositani.” ,Az a munkavallald, aki ugyzt, nem teljesilnek munkahelyén a
homérsékleti feltételek, ezt a cégnél a munkavédédielosnél teheti széva. Meg is tagadhatja a
munkat és az allami szervek kozul az Orszagos Mumtansagi és Munkaugyidkeligyebséghez
fordulhat.” (http://net.jogtar.hu)
»Helyiségek mérete és légtere, a szabad mozgassiiasa a munkahelyeken
»(4) A munkavallal6 részére a munkahelyen a muékaeshez megfelel Glohelyet kell
biztositani, amennyiben a munkat részben vagysteljgszeben llve is lehet végezni. Amennyiben
a munka jellege miatt dihelyet nem lehet kézvetlenil a munkahely melldieblezni, akkor azt a
munkahely kdzelében kell biztositani.”
» Pihenshelyek
16. §,(3) A pihenshelyiséget - figyelemmel a varhatéan egyidksj ott tartézkodoé személyek
szadméra - konnyen tisztithatd asztallal, hattanhléNatott székekkel, ruhafogassal, szeméttartéval,
tovabba igény szerint az ételek felmelegitéséreldsara alkalmas berendezéssel kell ellatni. ...
(4) Ha ez a munkavallalok biztonsaga és egészsegmpontjabdl szilkséges, tovabba a
munkatevekenységet rendszeresen és gyakran féllde skekitani és nincs kialakitott
piherbhelyiség, akkor e feltételeket kiel&gitolyan helyiséget kell biztositani, amelyben, a

munkaszinetekben a munkavallalok tartbzkodhatnak.”

Kilon rendelet szabélyozza a szamitogéiptiemunkavegzés koévetelményeit, ahol szintén csak a
felnétt dolgozokra vonatkozo @rasokat talalhatunk — a tanuldk ilyenfajta koteltszegeiksl nincs

sz0. Célszdr lenne a torvény atgondolasa a tanuldék szemssbgebhiszen a XXI. szdzadban az
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oktatasi szemléltét és munkaeszkdzeként mind tandra, mind otthonetkkr kozt jelerits idst
toltenek a diakok is a szamitogeptelilve.
»00/1999. (XI. 3.) EUM rendeleta képernyé elétti munkavégzés minimalis egészségligyi és
biztonsagi kovetelményeiél 3. szama melléklet az 50/1999. (XI. 3.) EUM rendbkz a
képerny’s munkahely kialakitasanak minimalis kovetelményei
1. BERENDEZESEK
1.2. Képernyb
»€) Biztositani kell kiilon monitorpolc vagy allithatézal hasznalatat.”
»1.4. Munkaasztal vagy munkafelilet
a) A munkaasztal vagy munkafelllet legyen olyan nenmyvésszaves fellleti €s nagysagu,
hogy biztositsa a monitor, a billefizet, az iratok és a csatlakoz6 eszkdzok rugalmesdszését.
b) A laptartd legyen allithatd, és a hasznaldé szankémyelmes olvashatdésagot biztosito
helyzetben rogzithét
1.5. Munkaszék
a) A munkaszék legyen stabil, tovabba biztositsa ari@é konnyi, szabad mozgasat és
kényelmes testhelyzetét.
b) A szék magassaga legyen kdnnyen allithato.
c) A szék tamldja legyen magassagaban allithato éheidn
d) lgény esetén labtdmaszt vagy saroktamaszt, illekeetamaszt kell biztositani.”

(http://net.jogtar.hu)

2.3.3.2.0ktatasi- és koznevelési torvény

A nemzeti kbzneveléssl sz6l6 2011. évi CXC. Torveny (Nkt.)
2011. évi CXC. Torvény a nemzeti kbznevelédlr— kdrnyezeti nevelési tartalmak
A torvény célja

Olyan koznevelési rendszer megalkotasa, améisegiti a gyermekek, fiatalok harmonikus
lelki, testi ésértelmi fejlodését, készségeik, képességeik, ismereteik, jagas érzelmi és akarati
tulajdonsagaik, riiveltséguk életkori sajatossagaiknak megéelaldatos fejlesztése révén, és ezaltal
erkolcsos, onallo életvitelre és céljaik eléréséranaganérdeket a koz érdekeivel 6sszeegyeztetni

képes embereket, feted 4llampolgarokat nevel.
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A koznevelés egészét tobbek koaodttidas,a rend,az egyerdt banasmdda fenntarthaté
fejlédésre,az egészséges életnr@hevelés hatarozzak mefy.kdznevelés egyetemlegesen szolgalja
a kozjot és a masok jogait tiszteletben tarté egyélokat.

A gyermeknek, a tanulonak joghpgy a nevelési €s a nevelési-oktatasi intézményben
biztonsagban és egészséges kornyexeneveljék és oktassak, dvodai életrendjét, askahulmanyi
rendjét pihedidé, szabadid, testmozgadeépitésevel, sportolastkezeési lehékséeg biztositasaval
életkoranak és fejlettségének megietel alakitsak ki.

Ezzel 6sszefliggésben koételessége kulonkdernezettudatossagragészséges eletmodnavelje a
gyermekeket, tanuldkat.

A Nemzeti Koznevelési torvény eértelmében 5. és 9folgamban bevezetésre kerilt a
mindennapos testnevelés, melynek értelmében aktemazint a 2015/2016-0s tanévben mar minden
kozoktatasban résztvévanuldra érvényes lesz a heti 5 6ra aktiv mozggzése.

Az Nkt. ,27. 8 (11) bekezdés szerinti mindennatesnevelést az iskolai nevelés-oktatas,els
otodik, kilencedik évfolyaman 2012. szeptember tdtjékezdsdéen felmew rendszerben kell
megszervezni. Ezeken az évfolyamokon alkalmazdyi tentervbe legaldbb heti 6t testnevelés orat
kell beépiteni. A tobblet testnevelési orakkal a B2. § (3) bekezdésében meghatarozott tanuloi
koteled tanorai foglalkozdsok szama megndvealhét tobbi évfolyamon a kdzoktatasrol szolo 1993.
evi LXXIX. térvény szerinti mindennapos testmozgésit kifutd rendszerben megszervezni.”

A mindennapos testnevelés Orakeretét az Nkt. Gékiele biztositja.

Mivel a mindennapos testnevelésre vonatkozé régz éayel ebbb Iépett hatalyba, mint az (j

Orakeret, atmeneti szabalyokra volt sziikség:

» Az iskolak erre vonatkozoan fenntartoi jovahagyaszakeérii velemény nélkil modosithattak a
pedagdgiai programot.

e A Kt. szerinti Orakeretet a sziikséges tobblet watlés drakkal megemelhették. [Nkt. 97.8 (6)]
,Az iskola a nappali rendszeiskolai oktatasban azon osztalyokban, ahol kdzisthektatas is

folyik, megszervezi a mindennapos testneveléstttdéstnevelés ora keretében.”

EMMI rendelet 141.8 (1):

»A mindennapos testnevelést azokon a napokon, ankkaismereti oktatas folyik, a (2)
bekezdésben foglalt kivétellel testneveléséra nmigggaval kell biztositani.” A legéd#tb probléma a
tornatermek kérdése volt. Leggyakoribb akadalyoznyéd a mindennapos testnevelés
megvalosulasara: a helyhidny, eszkdzhiany és/vdgyulésaga és az infrastrukturalis feltételek

megteremtése. Ennek megoldasat szolgaljak a tdoeénynegszabott kivaltasi leiségek (pl.:
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versenysportot folytaté tanuldé igazolt egyesilefistaggal) is, de ezek legfeljebb enyhithetik. A
felmeriib probléma megoldaséara a 2012-2013. évi Uj Magyaagr$ejlesztési Terv keretén beliil a
ROP tdmogatasaval van lebstg tornaterem épitésére, felljitasara éggeb két leginkabb
hatranyos helyzétrégioban: Eszak-Magyarorszag: 7 Mrd Ft, Eszak44lfé,11 Mrd Ft

A beadéasi hatarid 2013. november 15-e volt, eredmény 2014 januamjabarhato.

(www.moszlap.hu)

2.4.A morbiditasi tipusok és a tartdos mozgashiampoki ok-okozati 6sszefiiggések

Ezeket a tiinetcsoportokat és kialakult betegségpliat, amelyek oka a tartés immobilitas, és
mozgashidnnyal kapcsolatos, €és amelyet 0Osszefogladden Akinesztetikus Patologias
Syndréméanak (APS). nevezhetink. A tovabbiakban részletesen targyadjmkulésnek emberi

szervrendszerekre befolyasolo zavard és veszétydreast okozo dsszefliggéseit.

2.4.1. A vaz- és izomrendszer

Tartashibakrél akkor beszéliink, ha a gerinc gotbiila fiziolégias mertékt eltérnek, a
medence dlésszdge & vagy csokken. A test sulyvonala nem a fiziolégidatokon halad at, tehat az
egyes testrészek elhelyezkedése egymashoz képesttiazalistol eltér, ilyen tartashibat okoz a
folyamatos (b pozicio is.

A gerincfeszié izom Ub pozicidban, dképp, mikor ebre csuszunk a széken, az izom allando
nyulasban van. A meggyengult és megnyult izom,|Basl#an vagyunk, sem lesz képes megtartani a
gerincuinket. Ezért a hatéeé fog hajolni, eregérnyed, ez a tidd nyomja 6ssze, ha pedig nem
lélegziink megfelél mindségben, faradékonnya és lassuva valhatunk. Dektraltak leszink és
somnolensek is. A nagy farizmok szintén elgyendiiiigszen ulés kdzben alig van feladatuk,
melynek jelenisége, hogy ez az izom fontos az egyenes jarashtartéshoz. A hasizmok tul sok
Ulés hataséara gyengulnek. Ezeknek az izmok is sagnepik van a torzs egyenesen tartasaban, ezeért
gyengulésiukihat az egész testtartasunkra. A édiprpaszizonmaz allandé révidilt helyzetében
(3. szamu mellékleképtelen megtartani megfebeh a testhelyzetet, igy a medendgesbillen, ami
a héat sériléseinek a kockazatat noveli. (httpdAjoga.wordpress.com)Ha a medence allé
helyzetben étebillen, az agyeki gerinc lordosisba hajlik; haglkdzben hatrastllyed, meggorbil a
hat.” (Trokers, 2005). Az Ulés kdzben felvett rossz tartas a deréktajmtieesd panaszok egyik
leggyakoribb oka. Amikor egyenesen ullnk, ajfetiink sulya 50 %-kal nagyobb nyomast fejt ki a

gerinc alsé részeére, mintha allnank vagy jarnank. pedig ,gubbasztunk” az iréasztalnal, a gerinc
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terhelése akar 150 %-kal is meghaladhatja az 4btyretben a hatra nehezeterhelést. Mozgas
nélkul a csigolyakozi porckorongok szaradni és msogni kezdenek. A készalagok elvesztik
rugalmassagukat. Az izmok pedig a gerinc korul ngegglinek. A héatizmok a tdlzott kimélés
hatasara veszitenek erejokbmelynek kovetkezménye, hogy nem tudjak hajlélamyédeni a
gerincet. (Dibas , 2006). Akik rendszeres kitn&dstmozgast végeznek azoknél csak 50% - nal
jelentkezhet hat-és derékfajasa,- a sokélt,lagy lustalkodd személyek aranyaval szembenrtMié
leggyakoribb betegség a hatfajas a nyugati vildgbzaoszitileg azért mert a fliggleges testtartas
természetellenes- nemcsak az embernél, hanemaazlafiban is,Ez a kérdés felvetés egy 21 millié
éves, még ésen majomszéremberald gerincének vizsgalata soran mertlt fel. A gerszéop
felegyenesedett testtartast és két labon jarasttdes te, evollcids valtozasa egyszersmind rontott
a stabilitadsan,..”(Szatmary, 2011).

A gerinc ketigs ,S” alaku fiziologias gorbiletének ryaki lordosis hati kyphosis agyéki
lordosis keresztcsonti gorbulet kiemelten fontos szerepet jatszik szervezetigilerbirasa és
stabilitAsa szempontjabdl. Ezekre orszagosan fayasan s#évizsgalatokat végeznek és
felméréseket preventiv célzattal, hogy felismervdeformitdsok jeleit, izom, inszalagok csigolya
poziciok és medencealldgletkori sajatossagoknak megfélebrgonémiai paraméterei alapjan)
metrikus adatainak beazonositdsaval a tanulokghde elkildjék, speciali@yogy)tornara(gyogy

Uszasra) ésagy javaslatot tegyenek rendszeres sportoltatasra

2.4.2 Az emésiiendszer

A gyomor és a bélrendszert aktivan kell tartani,

az optimalis életfunkciokhoz is nélkil6zhetetlehhez
mozgasra van szikség. A kinai szerv@aszamu kép
szerint minden emés@zerv 6 aktivitasi ideje déléit
van. A vékonybél aktivitasi ideje még a délutanba
belenydlik. Altalaban az elfogyasztott élelem -
emészbszerveink hosszdtl0 m)a pszicho-szomatikus
hatdsokat, a taplalék dsszetételét és mennyiséegiil
a napi aktivitasunkat is figyelembe véve - altatab
aznap nem jut at a teljes emésztaktuson (kivéve,

antibiotikus kezelés, vagy diarhoea estén). 2. kép:Szervora forrasa: A.Pfeiffer, 2001.
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A nyugati orvoslasban a biolégia érankat az agyéaihatd, Dr.Bagdy EGkétsl idézve;, A
ritmus a szervezet létezési programjag i@ds mozgas szabalyozott Osszefliggése. A nucleus
suprachiasmaticus névszirkeallomanyli magban Keidal 1972-ben fedeztazZgidémérés” agyi
koézpontjat. 1d-jeladd (Zeitgeber) sejteknek nevezte el a latpdb@ keresztézlése (chiasma nervi
optici) feletti idbkdzpontot mely a belsszervi (automatikus, vegetativ vezéf)dstmusokat a kilé
kozmikus ritmussal hozza 6sszhangba — a bioritmikappal-éjszaka (vilagossag-sotétseq)
fényviszonyainak 6sszefliggéséb@rytho.unideb.hu)

Az inaktivitas hatassal van tehat ilyen folytaniaribmusunkra is és ennek hatasara az alvasunkat is
jelentbsen zavarjdalapveten megzavarja, vagy akadalyozza a normal, standgemetikai
programunk biologiai 6rajanak menetrendszerintinedgjtasaban.

Az emeésztési folyamatokra nagy hatassal vannalelseétink, adott esetben, hogy milyen
fizikai mozgast végzink, vagy épp ellenéley nem végzink, hanem csak dlunk. (Pieper, 1997).
ember testi kdzérzetének zavarai kozil az eriesriszer megbetegedései fliggenek 6ssze leginkabb
a beteg életvitelével,- melyek hatasa az enigzetvekre sokszor évekkel k&b jelentkeznek. Ezen
folyamatok okai részben pszichoszomatikus efedet masrészt a passziv, mozgasszegény
életmdéddal és a nem megféletaplalkozassal vannak oOsszefiggésben. Amikér hidlyzetben
vagyunk a kovetkdy folyamat zajlik le az emésiendszeriinkben. Az anyagcsdassul, mivel a
nagy, a testink mozgatasat léivet te\b izmok nem dolgoznak, az anyagcsere lassul, tul sok
felesleges anyag raktarozodik el szervezetiinkberke¥es mozgas cukorbetegséghez, kulonféle

daganatos megbetegedésekhez vezethet. (http:jigadaordpress.com)

2.4.3.A keringési (sziv- és ér) rendszer

Ulés kozben a testiinkben zajl6 keringést zavarg&iozo folyamatok: a vérkeringéssul,
a lab vérellatasa romlik; a sok Ulés soran a vérfigiyel6 és szabdlyozé enzimek inaktivak, ami
noveli a szivbetegségedalakuldsanak a kockazatat. (http://irodajoga.ywoeds.com). Ulés kozben
jelentbsen feledsiti és befolyasolja a keringési problémakat éksalséruhazat, a szabad mozgast
gatl6 fel$ruhdzat, a tulsuly, az immobilitas, adsebb életkor, magasabb termet, kényelmetlék sz
Uléspodz, (a vér nehezebben tud visszaaramlaniaklid@b a vénabillentik terheltebbek).Minderre
szinergistan hat, ha az iketdohanyzik, vagy sok alkoholt fogyasztott. (wwwesgsegkalauz.hu)

A magas vérnyomas Kkialakulasdban is szerepet Hitszh mozgasszegény életmaod.
Elmondhaté még, a tartos Ulés és/vagy ébrenléGgaktivitas hianyarol, hogy keringési rendszerre
gyakorolt hatasa kapcsan kivaltojapidézoje a stroke(agyvérzés),a trombozis, az embolianak

(érben plakk elszabadul@séids, sziv, agy teriletein fejti ki roncsolo hatagtjnikor sokaig Gliink
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(féképp, ha ergondmiailag rossz keringést blokkotsen gornyedt testhelyzetben) kialakul a vénas
pangas, eleinte felduzzad a boka kornyéki szovudttierkesbb kisebb vénak is kitiremkednek, és

feszit) érzést valt ki a vénas pangas okozta lokalis 6ed€gratmary, 2011).

3.4.4.Az ingervezetési rendszer
Az idegrendszerlnket ugy a szimpatikus, mint pangsatikus rendszere hatdssal van a tartos

mozgashiany.
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3. kép:Az agy-gerinc-periféria idegpalyainak regrcioja, forrasa: http://cms.sulinet.hu

Amint a 3. szamu képen is Ol lathatd a csigolydiztk kiléps idegpalyak(ganglionokon)
idegducokon keresztll kilépésikhoz tartozé szemekfutnak. A tartds Ulés hatdsara kialakuld
csontvaz és/ vagy gerinc deformitasok, dagisi rendellenességek miatt ezek a ducok nyomas ala
kerlilnek és az ingervezetés zavara lép fel, esdii@gy, bizonyos esetekbgakkor mar nitéti
beavatkozasra van szikség) A folyamat hasonlatedagfitszindromahoz, ahol szintén- tébb okbol
kifolyGlag- az idegpalya keril tartds nyomas ald ad®z ezzel komoly gondokat. Ezért fontos a
prevencio, és a megfalebgészséges és aktiv dinamikus életmdd alkalmadgyanakkor az @,
illetve inaktiv életforma, viselkedésforma hatasgah memdriankra is gyorsitja az 6regedési és
leépulési folyamatait. Amennyiben az inaktivitagtda (olyan, nem ergonomia kialakitasu statikus
Ulésre és/vagy anyagaban nem a tartos Ulésre allabdrgyon)tortérd Ulés soran, Uugy az ingertlet
aramlasaban zavar, és/vagy akadalyozottsag iplette(Mennél tovabb all fenn ez a helyzetnél

mennél gyakrabban annal bizonyosabb, hogy probléepafel az adott terlileten vagy a vele
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kapcsolatban all6 adott részre hatd szerveken vagydszerekben.)A vegetativ (autonom)
idegrendszer paraszimpatikus részével kapcsolatimalitést érdemes tenni a pszichoszomatikus
kapcsolati 6sszefliggésekre is, melyek az erdigaktusra hatnak gatléan. A gérnyedt pdzok miatt a
gyomorra gyakorolt nyomas az emésztés lelassulgisa féliletes 1égzés (a diaphragmat a belek
felnyomjak és a titmozgastere, beskll, oxigénhianyos vér), ezen szomatikus testi duka
kedveznek a szorongasos allapotok kialakulasanakdépressziot is indukaljak. Amelyet a vegetativ
(autondm) idegrendszer szimpatikus allomanya tudy rigbban stimulaln{A szimpatikus és
paraszimpatikus rendszer antagonistan €s még ism&spgal egyittesen kell, hogy egyensulyban
legyenek a teljes homeosztazis érdekéBedjtal ha inaktiv a szervezet nem képzek megfeleé
mennyiségben a vegytletkoktélok, ligandumok, enkinfgerotonin, dopamin v. epinephrine,-
endorfin) amelyek a kedélyallapotot javitanak és oromteter@nék az adott tapasztalat megélését.
(Tovabba életmifségen javitanak immunstimulansok és fajdalomcsifapatassal is birnak)Az
alma alkatu embereknél és azokndl a férfiaknék bhkisra hiznak a tunya és / vagy inaktiv életvitel
miatt a vér aramlasuk is lelassul, kevesebb joérbeddogsagot okozé hormon kertul az agyukba,
amitsl depresszidsnak, levertnek érezhetik magukat. gegsel, 2007). A tartd szimpatikus hatés
kovetkezmeénye még a szorongasos stresszes altaglgtiek onindukald hatasmechanizmusa van, ha
stresszelunk — eszink és ha esziink mikdzben Ulémésa LDH termelés indul be. Stressz hatasara a
szervezetre un. stressz-hormonokat termeli, adreénamely felpdrget, és kortizolt termel, amelynek
szamos hatéasa koziil az egyik az, hogy hizlal. ®il2811). igy természetesen hozzajarulhat a 2
tipusu cukorbetegség kialakulashoz is amennyibekayvagy tartos.
2.4.5. Az endokrin rendszer

Az Ulémunka kozre jatszik tovabba az alabbi betegségehklakdlasaban is:
inzulinrezisztencia, magas LDL koleszterinszinthrikkus szisztémas gyulladas. Az LDdhzim a
glikoéz anyag cserefolyamatokban jatszik szerepétden sejtben megtalalhatd, a nagy glukoz
anyagcserdj szovetekre jelent veszélyt, ilyen a mdj, a szé/véizizom, vorosvértestek, idegszovet,
valamint a tumor szévete is. Ulés soran megemetkadizintie, ami karositja az ereket, és az inaktiv
helyzetben az anyagcsere lelassul, és izmaink dé&s@ melyek évmilliok soran aktiv életmédhoz
alakult, a tartds mozdulatlansagban passzivvéa védik kevesebb kaloriat éget el. igy csokken a
zsirsaval(triglicerid= TG)- a testzsir 70%-a- lebontasaéeielos enzimel(lipazok)termebdése, ez
noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatgrobléma, az hogy a felesleges karos-LDL
részecskék veth kicsapddnak és az érfalra tapadnak és oxidalgdiggkkéarositjak az érfalat, az

erfal gyogyulna, és plak alakul ki. Az&i€letmdd az inaktiv életvitel okozhatja a koleszterinszint
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emelkedését is, mely az elhizast és az inzulirrtexisia kialakulasanak kockazatat is noveli. Az
inzulinrezisztencia kozvetlen &@tlézsje a cukorbetegsegnek, s mint kiderllt infarktusk, rHt
Alzheimer —kor is szarmazhat Bkd. Lathaté tehat, hogy a harotbiinés — amagas vérnyomas
hasra hizasés azinzulinrezisztencia- szivbetegségre hajlamosit, mely a fejlett vidglaz el
szadmu halalozési ok. (Szatmary, 2011)

Az Ulés miatti talsaly és a tulsagosan kovér haslisnboz betegségeket valthat . hasi
zsirt ma ugyanis ©nall6 hormonteriredk tartjuk. Hirviv (transzfer) és gyulladasanyagok
keletkeznek itt, melyek karositjdk az ereket ésizieteket, és kibillentik az anyagcserét az
egyensulyabdl. A gyulladasok kedveznek az érka@lasmak, és ésen akadalyozzadk az
anyagcserét.(!) (Despeghel, 2007)

A metabolikus szindroma (inzulin rezisztencia spimda) egy olyan gyakori allapot, amelyre
elhizas, magas vérnyomas, magas vércukorszintrés kérzsir-osszetétel (diszlipidémia) jellémz
A felsorolt kockazati tényéik egyiittes jelenléte nagyban megnoveli a koszoelégség, a stroke
(,gutalités”) és a cukorbetegség kialakulasanakyéséh metabolikus szindroma diagnézisat akkor
mondhatjuk ki, ha az alabbi kockazati ténilekdzil legalabb harom jelen van elhizas (centréalis
alma tipusu, azt jelenti, hogy a szervezetben gols@n sok zsir halmozodik fel, ha a haskorfogat
meghaladja a 88 centimétertbkmél), illetve a 102 centimétert (férfiaknal)) kéreérzsir-osszetétel
(alacsony HDL-koleszrein, emelkedett triglicerids@dipidémia)- (Triglicerid +LDL >HDL aranya))
magas éhgyomri vércukor (meghaladja a 6,1 mma#két).

A metabolikus szindroma tébb tanulmany szerint @zordsszeflggésben van az
anyagcserével, azaz a taplalék feldolgozasanakawdidjNormal esetben a taplalék cukor (gluk6z)
€s mas alapvegyulletek formajaban kertl a vérkesibgé A hasnyalmirigy a vércukorszint
megemelkedésekor inzulint termel. A sejtekhez kalpck inzulin révén a glukdz bejut a sejtben,
amelyldl a sejt energiat kap. Van mikor a sejtek nem keépesagalni az inzulinra (inzulin
rezisztencia). Néhany kutatas azt bizonyitottayremaz inzulin rezisztens allapot all a metabaliku
szindroma kialakulasanak hatterében. A kezelétsllgssotkkentés, testmozgas, sziv kisrétrend -

a telitett zsirok a koleszterin és a s6 fogyasmtiis&ertlése; rost dus ételek rendszeres mindennapi

fogyasztasa. (www.gvmd.hu)

2.4.6.A szaporodas szervrendszere

A ferfiak anatomiajanal ismert tény, hogy a testigheréR megfeleb mikddédéséhez
optimalis kortlmények sziikségesek. A scrotuthetezacskpa természet nem véletlen alkotta meg.
A scrotum alapvét funkcioja, a testies-ek és epididimis-ek(mellékheroptimalis védelmének és
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funkcionalis korulményeinek biztositasa. Ascrotuetadlata, hogy a férfi magmérsékletél 0,5
celsius fokkal melegebben kell, tartsa a testise&et a rajtuk elhelyezkéd epididimiseket.
Amennyiben erre nincs lelésteg, Ugy a spermaszamban kvalitativ és / vagy katiatvaltozasok
jonnek létre, melyek sterilitashoz is vezetethetn@yakorlatilag az elmualt években riasztd
statisztikak lattak napvilagot a spermaszamok négize csokkenését és kvantitativ képét deat
féképp az ugynevezett fejlett orszagok teriileteinleBres lenne ezt a teriilete is tovabbi vizsgalatok
ala vetni, hogy altala tobb rejtett 6sszefiiggésifény derilhessen. Az lés soran a scrotumnais nin
lehetisége a testisek optimalisémeérseékletét biztositani a probléma oka részben &k sz
ruhdzkodasban is kereséndasrészt egyre hangsulyosabba valik az a tényyaaneapi atlagosan
Ulve és vagy fekve eltoltott inaktiv ddzak szerepét emeli ki, s amikor az élettani fubikei
szervezetnek nem képes ellatni a vegetativ beidégeédokrin mirigyrendszert. A tartds ulés
hatasara kialakult cukorbetegségnél adddhat néli@nyékos, Un. masodlagos probléma is: a

férfiaknal kialakulhatnak erekcios és libido zavar( akacsi-Nagy, 2011)
2.4.7. A 3. keringési rendszer

A harmadik keringési rendszer Bong-Han vezetékrendsz€Dr. Kim Bong Han utan)
reprezentacioj&@rof. Soyilatkozta. Edtte is sokan tették fel ezt a kérdést, és kutdtitkznek egyeltalan
meridianok? (HKO versus Nyugati Orvoslas) Kisékete igyekeztek bizonyitani vilagszerte, a meridian
€s az akupunkturas pontok létezését. Jelenlegpasakedmeényt €s csak a meridiankutatok k6zziledmkel
akiknek sikeriilt eredményeket feltarni a biokéngiani nehéz terilletén. Ugy vélték sokéig, hogy fizika
értelemben meridianok nem léteznek,nyugati orvoslasban, viszont a technolégiddegevel specialis

mikroszkopokkal még is nyomukra siker(lt akadni.

1982-84 kozotParizsi Necker korhazba
Pierre de Vernejukisérletei. Brbe injekcidztak
Technécium 31-et (radioaktiv szitiez majd
gammakameraval kovették nyomon. Meridian
mentén egyenes vonalban terjedt mas véle
terlleteken csak foltban szabalytalanul terjedt s
mint a 4. képen is lathato) 4. kép forras:Gammakamerés felvétel, Revicky B.0201

1984-francia Maurice Mussat bizonyitoftagy egy csatorna mentén valtozik az elektromtenpial.
Az akupunkturas pontokba vezetve a meridianokoighatad, viszotn a test barmely mas teriletéreshey
nem terjed tovabb a elektromos jel. 2008/0Bsosbiofizikai Labar SNU Seoul National University).

(Revicky, 2010)Prof. Soh- a labor a HKO (Keleti Orvostudomanyt) tanulmzzaa egy keringési rendszert
23



kutatnak-nyulakon és patkdnyokon amely a lehetségasdianrendszert feltételezi. Fénymikroszkopos
vizsgélata a nyul nyirokeréndRrof. Shalgy talalta, hogy a nyirokerekben medfigyelt fetraktirak a Bong-
Han vezetékrendszer részei, annak anatomia refftepamak feleltethéek meg. Az elmult 5 évben szamos
bizonyiték szliletett ami alatamasztja a hipoté2rst. Shagazolta a patkanyok és a nyulak is rendelkeznek a
3. keringési rendszerremelyeket elektromikroszképos kutatasokkal igazBftecialis nano-részecskéket
fecskendeztek az aortaba. A részecskek hatasedkégesat vekony fonalhalézatot fedezett fel, majd azokat
kdvetve akupunktards pontokhoz jutott, melyeknglti&stecskeéket képeztek . A kis testecskéket siivaul
aramlas indul meg a tébbi akupont felé (ahogy a H&@xzt tanitja.) Prof. Soh elmondta sokan kutadtak
meridianokat akupunktiras pontokat, de a nehézségjtahogy nem ismerték a struktirajukat igy aldem

voltak biztosak, hogy léteznek-e. Mostmar a tudomas

technika segitségével sikerilt bizonyitani lézégis(lasd 5.
kép) a nyugati orvoslas elvarasainak is megiefel és
kutathatova is valt igy ez a misztifikalt terlletsl kezdve a

moxibucios technikdk és a punktardas technik

hatdsmechanizmusai is kutathatdéakka valtak. Pobfnak a

véleménye az hogy inrfi¢kezdve elérhéthogy a HKO és a

]
I W-.u ok e
; N. e

(www.nchbi.nlm.nih.gov) 5.kép forrasa: www.youtube.com

Nyugati Orvoslas egy egyesitett orvoslassa valjé

Pekingi Akupunkturas-meridian-kutaté Kozpont Zongxg Zhu professzor 20 éves
megfeszitett munka utan, harom kulonboiofizikai modszerrel igazolta a 14 akupunktaras
meridian tudomanyos klasszikus atlaszat, és a mdgitoés a kisérleti meridian-akupunkturas terapia
eszkozeinek segitségével bebizonyitottak a mew#iényleges létezését. A meridian rendszerdont
szerepet jatszik az életenergia (Qi) és a vér @asdnbk élénkitésében, szabalyozza@meét szamos
tevékenységét. (Zhu Zong-Xiang és Qiao Zhi-Gui,800
A 3. keringési rendszeraramlasat mindenféle tartésan fennall6 akineszietitevékenység
befolyasolja. A tartdés folyamatos ulés is ilyen mal@st zavard, befolyasold tényezEnnek
Osszefliggései tovabbi kutatasi tertleteket nyitnadg, hogy az 6sszeflggéseket még részletesebben
megismerjik, és megfetelkompenzacios, és / vaggpp a 3. keringési rendszer segitségével)

preventiv megoldasokat tudjunk alkalmazni.
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A 3 1 2 Meridian tornais egy olyan tevékenységforma, amely segiti a zpassletmod
folyaman eltunyult embereknek, vagy a rohano élewmhdolytatd elfoglalt embereknek, hogy
tehessenek valamit mindenapjaikban egészségikeéa.niddszer rovid, ugyanakkor még isteljes

vitalitasgeneralé hatasfokkal bir a kifejle@get

maga Zong-Xiang Zhu professz@ésd 6. kép =~

bal oldali személy). Aki a 2014 —es MO.
Konferencian jelentette be, hogy kdzel 10
millidan gyakoroljak a technikat mar a vilagon
(egyebre tdbbnyire csak keleti orszagok némely
részén ismert €s hazankban Dwrg Ajandok
professzor jovoltabdl.) Itthon elkezddtek
biofizikai kutatasok, amelyek vizsgaljak
hatasfokat az emberi szervezetre.

6.kép: 3-1-2 Meridian torna konferia, készitette Kisvardai Melinda

3. A kutatas célja
Kutatdsom célja megvizsgalni a tanulok altalanogi matinjat Ub-és egyéb (allé6, mozgo, feky
poziciés tevékenységben toltve, és ravilagitarartds Ulés mértekének egészseglgyi jékFgere,
melyet szakemberek bevonasaval és nemzetkozi tudme&utatasok, szakirodalommal tAmasztok
ala. A vizsgalatban valaszokat kerestem arra, feoggnulok napi szinten mennyisidtoltenek el
passzivan Ulve, illetve aktivan mozogva? Vajontéanidin kivil hany orat tlnek egy helyben pl.:
otthon a szamitogépdat?

Vizsgalataim masik célja volt a tartés Ulés 3. kgéisi rendszeriinkre gyakorolt hatasainak
feltarasa, melyekkel kapcsolatban fotédokumentaddSk szakéék segitsegenek bevonasaval a

meridianokra tett hatast mutattam be. Mélyintekészitettem Dr. Zong-Xiang Zhu és Drérk

Ajandok professzorral illetve Fekete Edit termégyégyasszal.

4. Hipotézisek

1. A tanulok napi szinten tobb 6ran keresztil folyamsah tlnek az oktatési intézményekben révid
megszakitasokkal, (altalanos és / vagy kozeépiskaldkd5 percenkeént, félsktatasban 1,5 oOra,
vagy hosszabb ideig), atlagosan 3,75 orét (felafldscorgas, mozgés nélkiuld.testnevelési orak
jotékonyak, viszont azok sem kompenzalé hatasiitdhoni, illetve iskolan kivili kérnyezetben a

tartds Ulés felfliggesztésérm didkok dontése szubjektiv, onkéntes megitélésaoul, (barmikor
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és barmennyi idre felfiiggeszthetik folyamatot) itt nincs szankdbsm, (barmikor feldllhat,
mocoroghat, mozoghat). Ellentétben az iskolai ntinrdk esetével, ahol nem jogosult donteni.
Viszont a belg igényik (bio-pszicholégia) az megvan erre, hogyadatt ,llés folyamatat”
megszakitsak.

. Szomato-pszichés hatas alakul ki a tartés akintisase pdz miatt(tdbbek kodzott szorongd
magatartas), amely szocializacios, konformista @aivak soran jon létre és depressziosiatdit

is esiti.

. A 3. keringési rendszer (meridianok) rendszeréngkonéseét is befolyasolja a tartés immobilitas
(akiensztetikus allapot). Ahogy testiink egy egyde@ benne |évtobb rendszerre karosan hat a
tartos akaratlagos mozgashiany, igy a 3. keringésiszert is befolyasolja.

. Didaktikai kornyezet ,kényszét keretrendszerére jétékonyan (nem zavardan) Hail®nboz
attitidok alkalmazasanak leléstgeit kell megteremteni, amelyek az iskolai intéayn(tantermi)
keretein belll az oktatasi rendszerben adott ,dgrydielyes vektort” adjak meg, amely Ugy az
egyén, mint a tarsadalom javat szolgafadagogia feladat, hogy kialakitsa a tanuldék helyes
kornyezet-egészségszemléletét, egészséged ditd-feedback” segitségévdiogy ezzel valdban
egy egészségesebb és élethosszig tarto tanuladjoakesélyt mind az Uj nemzedék szamara és a

jelenben &k életkilatasainak, életmiiségének javitaséara.

5. Mddszer, Minta

A kérdések megvalaszolasara kutatasi moddszerneldsikét és szobeli kikérdezést,

strukturalatlan interjut hasznaltam, az alabbi smakerekkel: Dr. Liptak Jo6zsef professzorral és

Benke Maria életmdd tanacsado és jogaoktato (,&tked” testvére)..

A kérddives felmérést 6 telepilésen (7. kép) tobbek kSmpronban, Gyrben, Kaposvaron,

Oroshazan, Hodmeéxasarhelyen és Bajon és kiulonbomrgiokban, 4 megyében (GyMoson-

Sopron, Somogy, Komarom-Esztergom megye) végezreonsaagban.

Osszesen 407 személy toltotte ki a kévdt, eblb:
» Aaltalanos iskolas n=146,

» kozépiskolas n=110,

» felsdoktatasban n=151 résztvevolt.

A legfiatalabb valaszadd 9, mig a leggébb 60 éves volt. A vizsgalatban sajatos nevigléami

(SNI-s) fiatalokat és hatranyos helyizeliakokat is megkérdeztem.
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Kérddives kutatds mintavételezési régidi

7. kép. Készitette: Magony Béla

A kérdsivet (4. szamu melléklethagam allitottam 6ssze, majd nyomtatott formabattzetes
szemelyes-és telefonos egyeztetést Kiaret- valaszboritékkal adtam postara. A kikuldottégek
100%-0s valaszadasi ardnnyal érkeztek vissza, melzsgélat szempontjabdl igy reprezentativ
mintavételnek miésilt, és a kiértékelés valdés eredményeket mutadoérdsiv 4 alapkérdess,
mint felmérés helye, valaszad6 kora, neme és magas®s 15 feleletvalasztés kérddses egy
szubjektiv valaszadasbdl allt. A kiértekelesnébtalanos adatokat is figyelembe vettem, viszont a
dolgozatomban kifejezetten az Uléssel toltott @k szamat, a tanulasi pézokat és a szubjektiv
kérdésre (15. kérdés) adott valaszokat mutatom lolmlgozat megszabott terjedelme végett a kapott
valaszok tovabbi kiértékelést és vizsgalatokatygérek, melyeket a j@ben szeretnék kiviteni.

A felmérést 2013szén végeztem, mert Iényegesnek tartottam, hoglaszaokat mar tanév
kézben adjdk. Részben a ,heti tan6rdk szama” késdémpontjabol (erre nyaron fals eredményt
kaptam volna), masrészt az oktatasi kornyezet Aatasszabalyozott keretei, a rendszeres iskolaba
jarassal toltott utazas szintén eté@rnapi/heti rutin a nyari szurditbl.

A véalaszadas nem volt koteteagy némely kérdésnél nem adtak valaszt a tanebkiszont
csekély mértékben fordult &ligy a kiértékelési eredményeket nem befolyaswitavaddéan. Az
adattisztitds utan adatok elemzésre, adétdesitésére, és az Osszesitett adatok diagramb@an va
kimutatasdra MsExcel 2010 programot hasznaltam.éAbkves felmérés célja —amely a kutatas
jelenlegi kezd szakaszaban egyszeri- a kérdései és a létregibamis terjedelme nem indokolta a
specidlis program alkalmazasat - pl.: SPSS , amk8a&bb tovabbi kutatasaim adatfeldolgozasahoz
és a jelenlegi adataimmal valé 6sszevetéshez adlzainfogok- a szikséges eszkdzok az MsExcel
beépld moduljaiban (Analysis ToolPak) valamint flggvéngkiéte és lekérdéz eszkdzeinek

segitségével maradéktalanul megoldhatdak voltak.
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6. Eredmények

6.1.Kérddives felmérés

6.1.1.Vizsgalati eredmények

Az 1. abra(7 szdmu mellékletyrafikonjai alapjan lathatd, hogy a heti tanoraérea az
altalanos képzésit a felsy oktatasi képzésig csokken. Az altalanos iskolasmggkek 82%-a 31-40
orat tolt az iskolapadban, mig a félirek atlagosan 20-30 6rat hetente. Osszesitett &tletjjot
tekintve legnagyobb aranyban 20-40 6ra kozott waélssk, ami atlagosan heti 30, és napi 6 Oras
tandran val6 Ulésnek felel meg. Habar a kdzoktaraghnulok napi tandrainak szama aranyaiban
nagyobb, mint a fetoktatdsban tanuloké — egyeéni tapasztalatok alapja@nfel$oktatasban a
~-hagyomanyos” 45 perces tandrakat tombositve tardja oktatdk, igy a tartdés Uléssel toltots id
jelentbsen komolyabb problémat okoz a fé@heknek, mint a tinédzsereknefA tinédzsereknél -
atmenetileg - korukndl fogva még egy specialis immdelmi rendszer is Ovjéket a tartds Ulés

karos hatasaitol, ami 18 éves koruk utan viszorgsziaik.)

Az urbanizacié hatdsara a gépkocsi és a tOmegkeiddsk hasznalatanak sokkal nagyobb
jelentbsége van, mint 100 évvel eétl Az iskolakba a gyermekeket gyakran viszik aat@ szbk,
és a fel8oktatasban is koltséghatékonyabb mddnak taléljMarsaz ingazést a lakdhely és az
oktatasi intézmeény kozott az ideiglenes lakhatdgekte A 2. abraalapjar{7 szamua mellékleta
kiértékelésBl is latszik, hogy kdzép-és félsktatdsban is jeleés drakat tdltenek a tanuldk utazassal,
mig az altalanos iskolasok - koruknal fogva — l&glsb az adott teleptilés vagy a legkdzelebbi varos
iskolajdba jarnak iskoldba, ezért naluk a legnagyesbam hétkdznaponta 1 éra/nap. A vizsgalat
szempontjabol kulon érdekesség lehetne egy medifeslyevagy a dvarosunk didkjainak felmérése,
hiszen ott gyakran naponta 1-2 6rét is toltenelkid@le kozlekedési eszk6zon lve, mig beérnek az

iskolaba.

A 3. abra alapjarf7 szdmua melléklegzemléltetjik, hogy a hétvégente hazautazasgétttol
id6 Iényegesen nagyobb volt, mint a hétkdznapi atladgtepest. Az altalanos iskolas korosztalynal
legfeljebb 4 6rat, a kozépiskolasok legfeljebb &tomig a felsoktatdsban tanuldk 13%-a akar tobb,

mint 6 drat is tolt hétvégén utazasi tevékenyseggel
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Az otthoni tanuldssal toltott érak szama napontirdibz tendenciat mutat a 4. 4bran
korcsoportonként(7 szamul mellékletpltalanos iskolasok leginkabb atlagosan napi 2r8t,0a
kozépiskolasok és a félsktatasban résztvék valtoz6 aranyban napi 1 vagy akar tobb mint 3 &ra
Ulhetnek otthontanulas kézben. Az 6sszes valaszauildiegy fele viszont napi atlagosan 2-3 orat tolt

tanulassal.

Nemzetk6zi kutatasok altalaban erre a kérdésresikeeevalaszt, és az 6sszesitett eredmény
szempontjabdl én is |ényeges elemnek tartottandmisagep — és tv &t toltott idé eltdltését. Mig az
5. abran(7 szamu melléklet)ol lathato, hogy az altalanos iskolasok kozigfédebb 2%-a mondta,
hogy naponta 6-8 orat tolti idejét tévézéssel é&pegéssel”, addig a kozép-és delsatasban tanulok
kozott tobben is megjeldltek akar napi tobb minir8s elfoglaltsagot ezen eszkdzokkel. Az 6sszes
valaszadok kozil legnagyobb aranyban 0-4 oréigedérjdséintervallumban toltik el idejiket a
modern kor vivmanyainak hasznalataval. é@hksatasban a magasomtany érthét, hiszen a hazi
dolgozatok, dladasok elkészitése, kutatbmunka stb. szerves néspérik a szamitdgép-és internet
hasznalatat, melynek felhasznalasiachnya valdszin csak novekedni fog a technoldgia
fejlettségével aranyosan.

A 6. abran(7 szamu mellékletpz ,egyéb” tevékenység alatt értettem étkezés édzb
konyvtarban, illemhelyiségben, buszmegalloban-ég/\avatalos helyen varakozva stb. Az altalanos
iskolasok toltenek atlagosan a legkeveseldh edjyéb tevékenységgel, alig 1 érat, mig a kdzép-és
felsboktatasi tanulok egyharmada kevesebb, mint egy, ésatmintegy fele napi 1-2 o6réat is Ulhet
konyvtarban vagy buszra varva.

Az egyik legfontosabb kérdése a vizsgalat szemgbdtja 7. abran(7 szamua melléklet)
bemutatott tanulasi testhelyzet médja volt. A medkgettek korcsoportonként és 6sszesitve is
mintegy 80%-ban llve tanul, annak ellenére, hodlyoot nincs kényszeritve a tartds, megszakitas
nélkdli Glésre; és kevesebb mint 10%-a aktiv mozgjdsombinalja a tanulasi folyamatat.

Vizsgalatom egyik leglényegesebb kérdésének tangthogy a tanuldk nyilatkozzanak arrdl,
szilkség van-e a mozgasra a tartos Ulés soran,ugatiana 8. abra(7 szamu mellékletpltalanos és
kozépiskolaban a 45 perces tan6rak még éppentolarazint kdzeliek, de igy is a diakok 73, illetve
85%-anak sziiksége lenne az ulést kisebb mozgassmzakitani, viszont a félsktatasra jellemz
LO0mbositett” érak, ami gyakran 2-3 folyamatos tilés jelentenek- miatt 97%-a a hallgatoknak
megszakitana, ha tehetné a tartos ulést.

A kérdbiv utolso kérdésére, miszerint szikség van-e a ésvaga tartds Ulés soran szubjektiv

valaszokat kértem. A 9- abrdqi@ szamu melléklet)az 6sszesitett eredmény alapjan a valaszadok
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26%-a, mintegy 1/3-a szerint a tartds ulést fehkéat meg kellene szakitani, és 80%-uk 45 percen

belul szeretné kicsit mozogni ora kézben.
6.1.2.A felmérés eredményeinek dsszehasonlitdaa Bamemzetkozi adatokkal

Nemzetk6zi és hazai szakirodalmi és internetest&saam soran sem talalkoztam olyan
kutatassal, mely egyonten vizsgalnd anapi 6sszes tevékenységgekilonos tekintettel az
iskolaban Ulésseltoltétt idd aranyat. A kérdiv 0sszesitett eredménye alapjan a kévétlkadatokat

kaptam . tablazay:

tandra 4,6
kozlekedés 1

otthon tanulas kozben 1,9
tv, szamitégép elétt 2,8
egyéb (pl. kdnyvtar, étkezg) 1,2
OSSZATLAG 11,5

2. tablazat: az egyes tevékenységeknél Ulve td@tak szama

Eredményeimet 6sszevetettem nemzetkozi és hazsokkdl is, melyeket a 3. tablazatban

foglaltam 6ssze:

9,3
4
S

4,5

2,8

tv, szamitogép étt

3. tablazat: naponta uléssel tolt6tt 6rak szamazetizi adatok tikrében

A hazai atlaghoz képest fele annyiétidtoltottek szamitdégép @étt, és tévézéssel a
vizsgalatomban szerdépkzemélyek. Ugyanakkor a napi atlagos ulésselttéhi@ik szama messze
tulmutat a nemzetk6zi eredményeken,(!) hiszen anygbnes” életmddjardl hires amerikaiak is
naponta ,csak” 9,3 orat toltenek tlve (egy maslkégés szerint ez a szam a napi uléssel toltokt ora
szadma)Alapvetien ezek a kutatasok csak mos Kdik el és kozben a technoldgia is folyamatosan
fejlodik igy érdemes minden orszagban ezeket megismétlnyomon koévetni, mivel a kutatas

eredmeényeire alapozva feltételezhéiogy romlani fog a helyzet.
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A tudosok kimutattak, hogyapi 8 ora tartés uléssel toltott tevékenység nik@moly
mortalitasi lehetéséget jelent(féleg a 40 év felettieknélBebizonyosodott, hogy akik napi 6 éranl
tovabb Ulnek passzivan, 15 éven belll elhalaloakatmelyre a dohanyzas és az egészségtelen
taplalkozas, is mint negativ faktor szinergistan W&i napi 6 éranal toébbet Ul, hajlamosabb lehet
15éven bdll —az altalam felsorolt, besorolt (altalam APS -melvezett) morbiditasi korbe tartozé
valamely korban- meghalni, mint akik csak napi atdilnek. A vizsgalataim alapjan tehat latszik,
hogy a felmérésben résztvevszemélyek fokozottan ki vannak téve a tartés Ubd®zta

betegségeknek és beletartoznak az altalam APSeawakett csoport rizikbfaktoraba.

6.2.Mélyinterju és fotddokumentacio

6.2.1.A 3. keringési rendszerre gyakorolt hatasultatasa természetgydgyasz-és orvosi szempontbol

Fekete Edit akupresdz addiktologus és reflexolégus természetgyodgyasd, Dr Edry
Ajandokkal (7. kép, balrél a méasodik személy) jalsna kapcsolatot apad készitette el kérésemre
az altalam készitett illusztraciokfotok, amelyekre illusztralva ra lettek szerkeszez adott

terlleteket érinf meridian vonalakplapjan a kovetkézleirast.

8. kép 3-1-2 meridian torna szeminarium. Foto6t kése: kisvardai Melinda

A tovabbiakban kovetkéz képeimen, egy szabvanyos széken egy atlagos alkatu
(testmagassagu és suly@ modellt tltettem le magnézium porba. Ezutarbanmodell allé poziciét
vett fel, igy fotodokumentacio készllhetett & modellen lathatd szék dfelilete altal okozott
nyomasteriletil. El6zetesen a Debreceni Laszld (1988): Klinikai akupark cimi konyvélsl és
Dr.med.HeinzF.Jenckel Akupunktura jegyzéldotoztam ki az ide vago meridian térképeket.

A képeket az erre alkalmas grafikai szerkégzrbgrammal maszkoztam és torzitottam, hogy

meéretaranyaik anatomia képletek szerint tudjam elelgétni €s egymast kitakarjak.
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A képekenrélénkzdldszinnel emeltem ki ayomasfellletek, mig ameridian vonala&t voros
szinnel emeltem ki. Ugyan ezt az eljarast ismatehteeg az alkar esetében is.
A modell héti (dorsalis) részének illusztralasanal viszont,mivel a szabvanyszékek hattamlai,
(alakjat és méretét illéen) igen sokféle lehebbvabba mivel az erre a tertletre jelledfmmeridianok
lefutasa vertikalis igy inkabb azegész hati reprezentaciot bemutaté meridiarépakillusztraltam.
A nyomasfelllet abrazolasa nelkz eljarassal azt szerettem volna szemléltetrgyhas. keringési
rendszelis érintett a tartds Ulés révén, vagy is az akietkus helyzetben. Ugyan akkor azt is, hogy
melyek ezek a meridian vonalak, amelyek keresztaziklés altal tartbsan nyomva tartott tertileteket.
Az illusztracié a szemléltetés szempontjabdl megjfelcélnak. A részletesebb teljesen pontos modell
es térkéep Osszevetésere adckds kutatasok soran, a tovabb finomitott kisérleerk lesz csupan
szilkség. A3. keringési rendszeeszét érirt merididn vonalak beazonositasa DéryEAjandok —
Szarka Péter (2010) Test és Ful akupresszuré &iimyveldl elvégeztem, és ennek hitelesitésre
kértem fel Fekete Edit természetgydgyaszt. A nyeenéketeken athaladod érintet meridian vonalak és
az altaluk befolyasolt terlletek felsorolasa a kke®k:
A kisujj és alkar
Vékonybél meridian (Vb) (9. kép)
> Az 5 induktor forraspontja, az
atalakulas fém pontja.
Anyatej fokozasa, mastitis, orrvérzés,

fulladassal jar6 torokszoritas,a kar,

spasztikus merevseége.

9. kép: vékonybél meridianok. Készitette: MagonjaBé

> Az 5 induktor kiomlési pontja, az atalakulas viziéa.
Fej- tarkofajas, tinnitus, eldugult orr, karfaj&gzészavarok.

> Az 5 induktor induktériuma, az atalakulas fa fazisa
Kohogeéssel jaré visszatérlazas allapotok, vordés szemek, szemek fatyoloagéts
siketnémasag, nagyothallas, ujjak rangasa, émelfigéyinger, icterus.

> Originalis pont.
Fulladas érzet,nyugtalansag, ujjspazmusok,csukéimggsége,hemiplegia,kbnnyezés, paresis,
icterus,diabetes.

> Az 5 induktor atmebpontja, az atalakulagiz fazisa.

Nagyothallas, epilepszia, széduléstarkd, nyaki gawlg epilepszia, gyermekkori gorcsok.
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> A vezeték elagazasi pontja.
Vall, kar, konyokfajas, appendicitis, gyenge latéyak merevsége, agyéki fajdalmak,
szédiles, szivfajas, kedélyzavarok, félénkség, mijds) fejfajas, gyengeség, konyok, kar
fajdalma, szédulés, tompalatas.
> Az 5 induktor egyesulési pontja az atalakulas fékisa.
Tarko, nyak,konyok,vall fajdalmak, tarkomerevsé&gdiilés, nagyothallas, arcduzzanat.
A kép illusztracion nincs megjeldlve az 0sszes wgkeél pont, de az &abra szemlélteti a
nyomasfellleten athaladé meridian vonalat. (HUgyé®l meridian akupunktaras pontjai lasd 5.
szamu melléklet).

A vékonybél meridian az illusztracidkozelitleg aranyosaplathato.

A nyomasfelilet konyoki részénad ulnaris fel§ végén elhelyezked
meridian pontja a Vb8-as. Tehat elmondhatd, hogyastagbél meridianon
elhelyezked 1-8 akupresszuras pontok beletartoznak az olvaséssoran és
barmely asztali tevékenységink sorammikor karjaink az asztal fellletét
érintik, és/vagy nyomjak tartésan (10. képhogy ezekre a teriletekr
fejtenek befolyasol6 hatast. Tovabbi vizsgalatokgnyel a kartamas

nyomasrészének kapcsolata, 6sszefiiggése az (désetddett(hati és labi

reprezentaciokterileteinek 6sszefliggésben.
10. kép Készitte: Magony Béla

Az ulsfelllet reprezentécidi: a testre gyakorolt nyomiddée és a rajta keresztul futé meridian

vonalakkal.
A 11 képillusztricion lathatd egydan modell fél oldalan az anatomia

vazszerkezet képlete és mindkét h@dtorsalis) részen bilateralisan

szimmetridban lefutd hugyhdélydqgesica urinaria)meridian vezetékek,
kézépen pedig a kormanyzo meridian vezeték lefuaér szinnel)
kiemelve. A Bi modell jobb (Is.)és bal(ld.)karjainakrachialis) alkari
részein (fehérrel) kiemelve egybefiégteriilet reprezentalja az alkaron
(brachium)az Uléskor, asztalon tAmaszkodas, konyoklés, ésas vagy
olvasas, vagy szék karfajan valé kar tamasztasa mely teriletre
terjed ki a (tartés és / vagy atmeneti) nyomasakar azon szakaszag@s
ahol a nyomastertlet helyezkedik el@&onybél meridiars részben a

harmas melegftmerididnvonala fut le. 11. kép: meridian vezetékek Készitette: Magony Béla

33



A 12. kép szemlélted illusztraciojan a & modell hatan és alsé végtagjan lefudd keringési
rendszernela hagyhodlyagvesica urinarig és a kormanyzé meridianja lathgtibossal kiemelve)A

néi modell hatsé combfeliletén kiemelten (z6ld sziptéhatd mely terlilet van tartés nyomas alatt
az Ub testtartdsban. A kontrasztos szinek segitségéléditiinik a nyomasteriileten athaladd két
hagyholyag (vesica urinaria) meridian, amelyek a térdhajlatban
(poplitea)futnak 6ssze.

A medence (pelvis), mellkas (thoracalis), és (ny&ervicalis)
szakaszt atfogo hati (dorsalis)részen kijeloltetraaeriiletet, amit a
szabvanyos szekek hattdmlaja nyomas alatt tarfihael nagyon
sokféle kivitelezés van, ezért nem készitettemdergtokat, ugyan
akkor a hipotézis szemléltetésére jelen esetbeyemte az adott
nyomasterilet  (végponti paramétereingk feltintetése.
Természetesen ez Kébi kutatdsokra ad leReteget, amelyeknél
az illusztraci6 mar pontos, és a konkrét behat&siilatek
(leggyakrabban hasznalt hat tamasztékok nyomastéhik)

finomitott részletesebb vizsgalatra ad majd lehaget.

a tartés mozgéashianyos dattt és vagy életforma. Fekete Edit

} L . 12. kép: széktdmla nyomasanak hatasa a
természetgydgyasz szerint:

meridianokra Készitette: Magony Béla
.Véleményem a tartds Ulésir a folyamatos, hosszu ideig tarto ulest helytelentatom, tobb
szempontbdl is. Karos hatassal van a gerinc hayé&i szakaszara, iziletekre. A nyomas alatti
terlleteken |&¥ akupunktards pontok tulstimulalasa is kedWlen hatasu lehetAz egész test
"ellustulasarol” nem is beszélvdlindenképpen javaslom a tartdés Ulés megszakitadadebb
hosszabb mozgas beiktatasat!”

Fekete Edit atylstimulalasa” alatt azt értette, hogy az adott presszuras nyoponésk, és /
vagy a meridianokra 8gészek tartds nyomasgpressio-ja)az adott pont és a vele kapcsolatban allé
szerv, eés/vagy szervterllet energiaaramlasat vegaliefolyasolja, igy az egyensulyt felborithatja.
azért jelzem megosztva, mert nem minden akuprésspant helyezkedik el a meridianokon, ugyan
akkor van, amikor csak magat a meridianokat kezediimulaljdk és nem az akupunktiras

pontkombinaciokat alkalmazzak pl. esetenként asz#tenelésénél isA tartds Ulés befolyasolja a

meridianok a Qi aramlasat, vagy blokkolva, vagtigiulalva viszont mindenképp hatassal van az
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aramlasukra, hisz az akupunktiras kezelések seaenaér 15-30-40 percnél tovabb éaltalaban és a
pontok presszurazasat is csupan percekben szabgk( Wagner, 1988).

A hipotézis tovabbi vizsgalatara Droy Ajdndok professzor tAmogatasaval keril majdasor
biofizikai kutatéintézetben, és mas impedanciasgéati modszerek, lelistegek szambavételével, a
vizsgalatot finomitva, célzottan egyes részterihete Remélhéileg a kdzel joében minderre

lehetség nyilik.

6.2.2.A tartés ulés, vagy immobilitds okozta méntdzomatikinesztetikus é€s szomatopszichés

hatasainak kozvetett és kozvetlen okai és kdvetkgzm

A testtartas, és a megfdieiégzésminta szerepe ismert az emberi interakcidkBapadban
Ul6 diakok testtartdsara ok-okozati rédze tertlet emeltem ki, melyeket érdemesnek tartok
vizsgalni.

Az abran a c, T, L, S, roviditések a gerinc csigkhadott szakaszaihoz tartozo terileteit
hatdrozzak meg  (c=cervicalis=nyaki, @ T=  thoracalisttkasi, L=lumbalis=medence,
S=sacralis=keresztcsonti —a cocygenalis 13. kép@ndbran nem lathaté-ez a farkcsonti képlet)

Dermatdbméak az emberi testen —az akupunktiras pontok

tavhatasait reprezentalja, amely @gontok és a tavoli szervek (/ ;”'r :
kozotti osszeflggéseket jelenti, amelyek alapjariuronalis %T“?t; L, f}*’ |
(idegek kozotii es interszegmentali&ozti hartya)kapcsolatok B [,'; :
bonyolult szévevénye. A test reflexzonas feloszidshasonlo. f z 1
(Debreceni L.,1988) \f_‘ R _1:_ = -'_

.

13.kép Dermatémak illusztracidja a testten forré&sebreceni L.,1988

A fenti &bran a dermatomalis felosztas is j0l sAHeti azon terlleteket, amelyekre hatassal
lehet a tartds nyomas, illetve és / vagy egy akayasan felvett kényszerpdz (akinesztetikus). Ezen
biof-pszicho-feddbacki reakciok azok, amelyek hatdsntegy lancreakcioként, -kis kdittilzassal
élve-, de pillango effektként vannak jelen a hétigjgainkban. Ahogy bennink, rajtunk zajlanak a
bio-fizikai, bio-kémia folyamatok bebak sajat (fajspecifikus) mikrobaink és a nem sajirobaink
kooperativ interakcioban viselkednek. Ahogy mi ka#h vagyunk rajuk é8k is mirank, és a mi
magunk a kornyezetiinkre és az is (visszahatoak) tdgy e folyamatba tartozva, annak paranyi
részelemét képezi az is, ahogy ulink az iskolabésse kozben extravertikalisan és introvertikalisan

perceptudlisan érzékeljik magunk és kornyezetlinketdimenzionalisan, abbdl tudjuk épp, minden
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pillanatban, hogy kik hol és hogyan vagyunk. Kapfskadjuk az informécidkat és altala valtozunk,
ahogy mindaz amikkel/-vel kapcsolatba kerulink.tmérixunkrdl és a miket korulvévier kepédl

igy tudunk informalddni. Figyelve ezen jelrendseerés folyamataira a technika alkalmas a
megismerésre, informalddasra és akar az inforngeidasat sediteszkozzé is valhat.

» A tanar szempontjabol:

Mivel ez jelenti az élado, a tanar szamara azdoeleges vizualis élmeényffeedback jelzést a
didkok jelenlegi pszichés és szomatikus allapotaropedagdgus reflektiv hozzaallasaval tudja ezen
allapotokat korrigalni, hogy é&hdasanak tartalma a leghatékonyabb modon felfogeegértes,

A pedagbgus célja, hogy a tanulok sikeresen inliggréaz altala prezentélt informaciot. Ennek
érdekében a legoptimalisablegészég-kornyezetikor és bio-pszicholégia szintek igények

figyelembevételével)(14. kép)

feltételeket is biztositani kell az
informacio legoptimalisabb

atadasara. 14. kép forras: http://www.newcode.hu

Példa: Az 6rakezdés utan 10 perc mulva elkdndk az 8 testtartasmod miatt generalddé
tinetek. A diak labai zsibbadnak, és / vagy a k&ey@lkarja érzékennyé, fajdalmassa valik, a szék
és/vagy a pad miatt. A teste jelez neki, és meguiphelyzetet valt, és mivel nincs modja a tartds
nyomasnak Kkitett teriileteketképp labait, derekat, hatat - csak pillanatokrazi@haditani, ezért a
pozicionalo attiid egyre révidebb ishként isméthdik meg. A figyelme eleinte nem tudatosan
viszont mégis elterédik, kébb mar a kialakult ,p6zok” miat{pl.: dolgozatiras elredslve teljesen
gornyedten) A ,szorongasi poz —tobb variansat feléltve, nem tudatosan, mégsszacsatolaskent
ennek hatdsara mar nemcsak kellemetlenll érzi mhgaem frusztraltnak is a szorongasa a p6z
kapcsan még inkdbb manifesztalodik. A korialményéhkyszerének engedve olyan pozt vesz fel, amit
onmagara feloltve, sematikus tudat alatt haté edkdtiaktival, a dolgozatirasos ,pdz” és vagy
,S€éma”’ mint minden nonverbalis jelzésuink jelentéssaformacioval bir (és igy emocionalis
memoria reflexidval is) egyrészt a kornyezet részraéasrészt a tanulé sajat testének szélva. —Amivel
erzeseket indukal a testében és a dolgozatirasosk pdltaldban sem kellemes emlékképekhez
és/vagy érzésekhez kapcsolodnak, és nemcsak a rizémd® fesziltsége és mas téjemiatt,
hanem a testtartasi séma és a hozza kapcsoloddikgeramtropoldgiai ,emocionalis bewédott

Orokségunk” miatt is.
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A tikrozéshatasa a tanar felé egy nyugtalan feséestgesszes tanuld viselkedést kozvetiti. A
tanarra hatnak a diakok altal kozvetitetisglkedés mintdkA tanulok tobbségénél figyelemhiany,
faradtsag és/ vagy szorongas, nyugtalansag jelétidk a tanar ezeket tudat atéittroznikezdi, és/
vagy 6nmagaban, atidjeiben keresi a hibat, hogy mit tehetne még, hotigyelmet fenntarthassa?

» A tanuldk szempontjabdl:

A tanulo testtartaséamelyet kérnyezeti hatasok befolyasa kapcsan felsdnmaga szamara is
befolyassal, jelentéssel bir, mely nem tudatosaaowit hat rd. Testiink a kilvildgot perceptualis
sikon értelmezi érzékszervi receptorai révén, folges reflektadlassal és a kornyezeti valtasokra,
eltérésekre fokuszalvdight or flight) ,iss vagy fuss reakcio”

A tanuloknal a kisgyermekkortdl folyamatosan - datds Gtjan- kialakitott pszichologia korlat az
id6 faktor. Mellette az emberi konformizmus térvéngéial vezérelt helyhez és viselkedésformahoz
kotott cselekvésmabdok hatasara tudatosan korlatiazenga mozgasat.

A habituacio folyamata a tanuléds egyik legegy&aierformgjanak tekinthét Amikor az embert egy
Uj és/ vagy szokatlan inger éri, az ember az iirgayaba fordul (az an,mi az”, orientacios reflex).
Adott id6 utan az inger isméssé valik. Azon ingerek ismétlése (melyek nem jarkamolyabb
kovetkezmeényekkel) a hozzaszokas kialakulasa nuatikken az ember valaszkészsé@ge
S=feedbackpz adott ingerre és kifsb ki is esnek a figyelmi fokuszabol. igy torténhetis hogy az
Ulés tevékenyseégeét és a vele 6sszekapcsolodo katder szabalyokafpl: az iskolai 6ra, efadas,
filmnézeés, utazds, sthgyerekkortdl természetesnek vesszik és obszeky&pgnitiv alkalmazzuk.
Azonban mivel alapvéen az ember szamara ezek a kornyezeti hatasok kakrsekben
megvaltoztak és tovabbi rossz tendenciat kovethgk.a bevésdés és konformizmus csupan
elleplezi az okokat, amelyek miatt egyre korabbaegyre tobben betegszenek meg. Az ember teste
anatOmiailag nem alkalmas a tartds passziv, inakdilenségre. Az ember teste karosodik,
akarmennyire edzett, vagy j0 genetikai 6rokségdel denkivel nem tesz kivételt a latens lassu
életmirbség- és / vagy egészségrombolast okozd kénysnenobilitas, passzivitas.

A gyakran csak stresszként emlegetett pszichéslésrtés a gerincfajdalom kozott kdzvetlen
0sszefliggés van. Pszichés szempontbdl terhelésthel a siker, teljesitmény uténi hajsza, hibaktol
es kudarcoktdl val6 félelem, egzisztencialis fergtetiség, és ide sorolhatdk a szocialis feszileseg,
munkahelyi versengések, és konfliktus helyzetekAistartdsan negativ stressz gyakran vezet a
szemelyiség megvaltozasahoz, amelyre a gyakotefégzés és a depresszios allapot a jellemz

A depressziéra valo hajlam kiléndsen sok olyan g#nakoz, melyet a beteg a gerinc dels

szakaszara lokalizal. Az érintett izmok kozil a p&azom és a lapockaerielreagal
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legérzékenyebben a pszichés allapot valtozasazachiés igénybevétel mar gyermekkorban okozhat
panaszokat, melyek legtobbszor fejfajas formajgbemtkeznek. Ebben sokszor az iskolai elvarasok,
és a szidk tulzott becsvagya is szerepet jatszik. Erdenggfii a jelekre, egymasra, hogy preventiv

modszerekkel elejét vehessik a problémak(idknarra, diakra egyarant érvényes.)

6.2.3.Interju Csaszarné Benke Maria jégaoktatd és élettaddcsadoval

A 88 éves Benke Maria jogaoktatd a jogat testéét@nulta meg a nemrégiben elhunyt 92
éves kozismert jogaoktatd és tdborvézetka anyétdl. EImondasa szerint minden reggel 5 kor kel
minden reggel, 40 perc 3 1 2 Meridian tornat végeajd 2 km Nordic Walking kihangsulyozta,
hogy a mozgést teljesen egyenes héttal ég ¢siditdssal kell végezni ellentétes kar és labraszg
ahogy ezt az ember természetes jarasa igémydijd reggelizik. Reggeli utan szobabiciklizik K.

A szobabicikli uthn masszirozo botfek egy 1 méteres fa tengelyen bordézott, fogtiuitelembl

allo hengerek, amelyekkel a test reflex vagy mamidionat lehet stimulalni masszazzsajgsztestét
végighengereli, elél hatul egy kialakult rend saerEzutan joga gyakorlatokat végez, amelyek az
izUletek besikilését gatolja, az izmok, szalagok rovidiulést tasgal tartja karban és a gerincet is
rugalmasan tartja. Bemutatta nekem a napi szirdgmett gyakorlatok nagy részét,- mivel azt mondja
,csinalni kell és nem beszélni réla”’megdobberd volt szamomra, hogy a 88 évesen milyen
kénnyedén hajtja végre azégyakorlatokat, €s olyan izileti rotacios és/ vagyibs, kimozgatasos
gyakorlatokat, melyek kdzul én egyet sem tudtamaeitana csinalni.

Megfigyelhettem beszélgetés kdzben a tartddfgsem egyenes volt és feldllashoz seftt d
nagyon edre, amint a legtébb ember altalabénmaga is mindenkit folyton figyelmeztet, hogy &llas
Ulés és séta kdzben is figyeljenek oda a tartasuhkest a gerinc egész testik thrtd oszlopa. Sok
szeminariumot tartott ésdéeldast az életmaodjavaslatokrol, melyekben sok hasmuepttel is ellatta
hallgatoit. Az tléssel kapcsolatos meglatasai,\e#@ ek voltak:,az Ulés altalaban kényelmes, ha
rovid ideig tart és megfekélilsalkalmatossagon”™ajd megmutatta, hog®) min szokott tlni és
tornézni is, ez egy Glabda volt, amin még masszirozé dudorok is voltilegkértem mutasson egy
gyakorlatot, amit javasolna, ha csupan 1-2 perehnethe felallni a szél, mi lenne az: egy nyujté
gyakorlat volt, karjait az ég felé nyujtotta, mdpdtra leengedte és karjait kiforditva tenyereket
Osszefektetve kulcsolta 6ssze karjait és ezt kifottd. (Ez a gyakorlat videora lett rogzitva).
gyakorlat tébb izomcsoportot fesziti és nyujtaidgs, ezzel fel lehet pezsditeni a keringést ugyanakk

legfeljebb egy percig tart.

7.Konkluzidk és javaslatok
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A kérddives vizsgalataim sordn bebizonyosodott a hipaeézismiszerint a tanulok béls
igénye lenne a tartos Ulés megszakitasa, hiszeh @agyy annal hosszabb ideig tartd) tanorakat
passziv Uléssel eltdlteni nem birjdk. A valaszadoktegy 4/5-e megszakitana 45 percen belll a
tartos Ulési tevékenységét. A merev jogi keretela dmagas kovetelményrendszer (sok tananyag
leadasa rovid iéh beldl) viszont nem enged teret és lébéget az aktiv és dinamikus tanora
eltoltésére.

A masodik hipotézisem volt, hogy a kényszeriteittékttartas és pozicio (gyakran helytelendl
€s gornyedten torténik) visszahat a pszichénkrésiss szorongo testtartas és az uléssel kapcsolatos
elhizds mind hozzajarulhatnak a depresszios allaptatkulasdhoz (ezeket szakirodalmi kutatasok is
bizonyitottak).

A 3. keringési rendszerrggyakorolt hatasait az Ulésnek illusztralva hazailismert
szakembedi sikerult igazolnom, miszerint azditestfeltletinkdn futd meridianok és rajta talathat
akupunktiras pontok mind fokozatos nyomasnak varkigdve, hosszU tdvon ez az egészseégi
allapotunkra is kihat.

Az 0Osszes vizsgalati eredményeihbkovetkezik - véleményem szerint- a negyedik
hipotézisem helytallésaga, hiszen ha térvényi lkereem is szabalyozzak, mégis pedagogusi feladat
lenne az egészséges életmad kialakitasa, és effisekieésére a tartds Ulés problémajanak szétin el
tartdsa. Ezért ez tarsadalmi feladat és az iskdlaral, hogy dinamikus modszereket is oktasson.
Megoldasként egy nagy projekt kidolgozasat képaeké amelyben alternativ moédszereket mutatok
be a pedagdgusok szamara, hogyan tudnak az Orazakégsa nélkul a tanuldknak mozgast
biztositani. Kutatasok bizonyitottdk ugyanis, ha@gyapi 1 éra aktiv mozgas nem valtja ki a tartés
Ulés megszakitasanak szikségességeét.

Mddszertan
l. Etkezés kulturalis szokasok kialakitasa - Az eggssstaplalkozas szerepe az llésélettani

(akinesztetikus) és mozgéshianyos magatartasmédokba

A megfeleb anyagcsere folyamatokatéeegity helyes taplalkozasi szokasok kialakitasanak
fébb helyszinei: Altalaban otthoni kdrnyezetben,végy iskolai kdrnyezetben, menz@uj orszagos
menza ellefrzé program is alkalmas lehetne ezen program megwakdsia és kontrollalasara.)

Fobb kérdések: Mikor egyunk? Hanyszor egylnk napoM@?igyunk és mikor? Mennyi
folyadékot fogyasszunk naponta €s mit?

Az ember felépitése, emésmndszere a vegyes taplalkozashoztkjtt ki az evollcio soran.

Ma mar jelenisen megvaltozott a humanetologia konformitaskdvattitidje. Az urbanizacio
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hatasara felgyorsult vilagunkban 24 6ra sem elégam@api teengk elvégzésére, akkor sem, ha mar
nem kell a taplalékot levadaszni vagyig§igetni sokszor fél napon keresztil is. Testumuksiraja
anatomiank még erre az allapotra van berendezkedige,az informatika és a- demografia altal
prezentalt — népesség robbanasok hatadsara mindegujasnyira kerilt a fejlett orszagokban,
amivel aranyosan az 6kologia labnyomunk is névettedglobdlis népességi aranyszamra kivetitve.

(Figyelem bevéve, hogy foldink lakossaga 7 és fémiifelé kbzeledik rohamosan és hogy a
fold —nem a jelenlegi, hanem korabbi allapot sgimiz kalkulalva- 15 milliard ember eltartasara
lenne képes, igy belathatd, hogy mennyire fontasigget az egyre csokkémépességre lebontott
hely és taplalék viszonyok optimalizdlasa és a téetiratésdg fontossdga és gyakorlati
megvalositasa, hogy ddelstt ne menjen az életndiség rovasara, mert akkor egy hatalmas tdmeg
kronikus betegéllomannyal fogunk szembenézni aivetlhkezendl 100 éven belll.Ezen tények
ismeretében az meg kell teremteni azon egészegsetet befolyasoldé modszertani és eszkozi
tamogatast, amely javitja az eldregetdrsadalom teherbiraséat, aktivitasat, tovdbba at mo-
generacios” fiatalok életkilatasait is jelésén javithatja. A szervezetink —alagest- vegyes
taplalkozast igényel, még is a kornyezeti valtokasés azok hatasai révén kialakult szervi
elvaltozasok miatt (elhizas, cukorbetegség, intestb., ) tobbféle alternativ étkezési format
alakitottak ki az emberek, és ahogy a valldsokhaitt is igen sokféle szines alternativak szllettek
melyekben még is van egy k6zds — és egyben kdzpailem is, amely nem mas, mint maga az
ember. Valéjaban mindegyik hordoz igazsagot, ugklamaén Ugy gondolom, hogy a szidéges
alternativakovetéseket érdemes és el is kell kerBlmai vilagban nehéz eldonteni mi az igazan
helyes Ut és modszer, amikor a cigaretta kavékéhal mellett a gydgyszergyarak is reklamoznak a
tévében. Amikor az interneten online cégek 100% ewdmack guarantee —val (pénz visszafizetési
garanciaval) ajanlanak weight loss tips, and |ffbgyaszto otleteket, tablettakat) alternativakagw
Uj mbdszereket, programokat, esetleg taplalék kd@etablettakat is. A gond nem ez, hanem a
hatalmas informaciés kindlat miatt az emberek képék eligazodni a valés és igazan hiteles
informaciok terén, idejik sincs és lebwigik sem igazan megbizonyosodni, — legfeljebld sagy
ismesik kardn vagy jobb esetben pozitiv tapasztalatépitkezhetnek-, akik korultekittibek és
nem azonnal vasarolnak az informacio surgetésémgddee.

A legoptimdlisabb Ugy gondolom, ha az alapvestzervezeti denetikai antropologiank
felépitésének megfetelétkezést folytatjuk figyelembe véve és folyamatoatkalmazkodva fajunk
fejlédési kronoldgiaja soran dinamikusan valtozé koregiezszonyokat. (Egyre kil életteriinket

eés eliparosodott élelmezési rendszerinket-melyemogat a média gépezete, amely
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gazdasagpolitikaja révén programozza vasarladyitie, és taplalkozasi szokasainkat is melynek
soran kialakultak az un. civilizacios artalmak, yedéke a tarsadalmi reflexio gyogyszeripar
kozvetitésével, tuneti terapiakkal és nem oki ma@mbkkal reagélt) Ezekhez szakemberek és
kutatok segitségét nemzetkozi dssze fogast ketlylge venni és kidolgozni a megfélgbreventiv
alternativéakat, amelyekre egyre nagyobb és siloeaz igény. En is kutatom ezt a teriiletet is és a
jovében tovabbi tanulmanyai soran szeretném kifejtemene a terlleten megszerzett sajat
eredmeényeim, tapasztalataim. Jelenlegi ismeretarinszaplalkozasunkban térekedni kell a vords
hasok kerulésére (hugysav tartalmuk miatt készviaiyeti gyulladasok kialakulasaban jatszanak
szerepet), Sok zoldséget, gyimdlcsot érdemes fatgyasa rostos ballaszt, vitaminok, és flavanoidok
€s egyes asvanyi anyagok bevitele miatt, a fehdydtesem dinyos, és altalaban a kenyerek sem
mindegyik egészséges annyira, mint azt a gyarténfietik. Mikor, mennyit egylink? Azt gondolom

a reggeli idszak a szervezet indulasa ekkor érdemes legtolimgink, és mindenképp javasolt a
reggelizést kis id utdn egy gyumolcskeverékkel befejezni, vagy ha enincs lehdiség natur
narancslével, amely a perisztaltika stimulalasatogitia a nap folyaman. Gyerekeknél fontos a
tizorai, illetve ugy vélem a napi legaldbb 5 - &ikas étkezés, (és a legalabb 10 6ras alvas is ugyan
ennyire fontos). Felitteknél elég a napi 3-4 szeri étkezés vélemenyammgzviszont lefekvés éit
legalabb 5 oraval lehet csak fehérjét bevinni, kghf szervezni az étkezeést, hogy lefekvéstted
oraval mar ne fogyasszunk semmit, mert az az atk@artalma alatt csak pang és rothad, mivel
ilyenkor az emésztési folyamatok is teljesen lelbssk. Az emberi test koralbelll 72 %-a viz. Ez 45
liternek felel meg. egy 70 kg-os ember esetébeszovit a Bknél ez kicsit kevesebb mennyiséget
jelent. A szervezetiink folyamatosan fenntartjagyeasulyt a vérkeringés révén igy a testnedvekben
is. Korulbelll 2,5-3 | vizre van sziiksége egy egéges feltttnek naponta, hogy a kiszaradast
megebzése (www.egeszsegkalauz.mddszerek (tandra, éhdas kdzben- kbzvetlen vagy gyakorlat
soran, ezek#l néhanyat szeretnék bemutataiinddszerek lehetnek direktek és indirektek.

1. Az ebadas, tanulmanyi Ora alatt, a diakok mocorgasaggdsat nem szabad tiltani,
meggatolni, és/ vagy fegyelmezetlenségként, orardaaként értelmezni. Ugyanakkor kimondottan
tiltani kell azon fegyelmezési és viselkedési mimdkelt, melyeket a régi klasszikus iskolapadban
ulésnél elvartak. —Mereven mozdulatlanul, teljelsggszitett hattal, gbrcsosersed mered figyelés,
vagy annak szinlelése.

2. A diakokat biztatni kell, hogy 6ra alatt parsZartyoljanak vizet, nem kell inniuk,
csak, ha valéban szomjasak. A viz kortyoldsa azsetrég folyamatokat befolyasolja, igy a

perisztaltikara (bélmozgasra) jotékony stimulacidvat, ezaltal az Ulés alatti emésztési folyamatok
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lealldsat feloldhatja, Ujraindithatja enyhe mértdkba nyelés folyamataval egyutt, ugyanakkor a
gyomor savtermeléseére, is hatképp a stresszes, feszilt allapotokban a gyomdagentraciojat
is mérsekelheti és a szorongas mértéekét is jotékobgfolydsolhatja.

3. Ragozas (kulturalt formaban az Ora zavarasaubhéllh vizsgak alatt lehéteg
mellézzik a ragozast, kivéve, hédgges étkezésdglte meg. A folyamatos rdgézas soran (pavlovi
reflex) beindulnak, ezzel "félrevezetjik" a szeeténk, aminek hatasara az emeésztési folyamatok
szajban és gyomorban is, fokozédnak: beindul a mglgyomorsavtermelés, a hasnyalmirigy
enzimtermelése, epe szekrétum kivalasztasa és pebéiztaltikaja (bélmozgas), mindez anélkil,
hogy azutdn béarmilyen téplalék kerllne az endésatornaba. Lehetséges, hogy atmenetileg a
ragézas megnyugtatjia a tanuldt, stresszes helygetbgyanakkor felgyorsithatja, fokozza a
gyomorsavtermelését is minek kovetkeztében, akdrosmyoak, vagy tartésan stresszelnek, hamar
gyomorfajast, nyélcss és gyomorszaji égérzest tapasztalnak, a puffadas érzése mellegz&s
allapot tartos fennallasa folytan, vagy gyakoriésifdése soran kialakulhat a gyomorfekély is (Ulcus
Ventriculi et duodeni).

Néhany informacio, amit egy-egy adott plakaton, -pptvagy installacié sorén is
feltintethetiink: A cukormentes ragogumik eédesitggsé@z ugynevezett szorbit, hashajtohatasu
anyagot hasznaljak. Ugyanakkor szinte minden régsiéséhez alkalmaznak aszpartamot, ami egy
nagyon veszeélyes anyag. (Az aszpartdm nagy memgsékarcinogén hatasu: a szervezetben
tobbek kozott formaldehiddé (aminek belégzése bsjakégbb hangyasavva bomlik, és az idegeket
is karositja, persze ez az anyag benne van aziai&iakban is és a kélaban is). Gyakori és tartos,
folyamatos rdgézas, kilazitja az allkapocsiziletede pedig k&bb komoly fajdalmakhoz vezethet a
kopas miatt. Nagymennyisgégolyamatos ragdézas mellékhatasai: a haj elvéekoagad hajhullas,
egyensulyzavarok, szapora szivverés, lataszavarditiatlansag, hasmenés, hasfajas.
(www.csakmiketten.hu)

4. Az étkezés, legképp ebéd utan lehideg egyszdibb feladatok elvégzésére kell
torekedni, - és az ideiglenes ragdzast érdemessqhva (hogy felgyorsuljanak az emésztési
folyamatok) - tekintettel a gyomor és vékonybélaajio emésztési folyamatok jeléstvéerelvonassal
jarnak, és a feldolgozott tapanyag fajtajat diat (szénhidrat, fehérje, stb) a 30 pérakar az 5 oraig
is eltarthat a lebontasuk. A latin mondas is igtjdd Plenus venter non studet libenter” (tele gy
nem tanul j0 kedvvel, vagyis ebéd utan nem jol esiinulas). llyenkor a perceptualis folyamatok is

sokkal lassabbak, ami ebédtelpercek alatt egyeértelinétkezés utan, igen gyakransketve is
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pusztan részben jut el a felfogas és megértésttdgiven memoriank rogsitfazisaig, és kérdéses a
minésége is annak, ami ilyenkor régzult.

Az ideiglenes réagdézas fejleszti, serkenti az agymorizalasra hasznalt részét, a
hippokampuszt, ezért tobbnyire atsdbbeknél is javasoljak a ragdzast, hogy ezzkita§ak a
demens ilszak kialakulasat.

Brit kutatok mutattak ki, hogy az étkezés utan sptott cukormentes ragégumi semlegesiti a
széjireg savas kémhatasat. Ennek kovetkeztéberkaugigozza a kismértékogszuvasodast. igy a
hatasadétkezések kozott (étkezés utan) a legkedhiez(www.csakmiketten.hu)

6. Az elbadas tandra soran javasolt 20-25 percenként metmaialegy par perces —révid
mozgasos az &hdas, 6ra témajahoz kapcsolodo feladattal. (Klksszaltalanos és kdzeépiskolai
szintéren ez gyakorlatilag az o6ra felét jelentifiefadatok egyben onreflexio, feedback, a tanarrzak a
addig leadott anyagra, hogy menyire ért célba &gy sikerult —e atadnia az informaciot, amennyiben
igen, azt a tanart is medeiti, amennyiben nem, Ugy jelzés szamara, hogy rezljletre térjen
vissza amennyiben ddnincs ra, ugy kiadhassa a tanuléknak azon teféldblgozasat, ismétlését.
Példa: a tanar kérdez az épp leadathdhs anyagabdl, majd felszdlitja a diakokat, hagyefem,
most mindenki felall és fel le ugral, majd annall knegadnia a helyes valaszt, aki egyeltalan nem
ugrott, vagy aki legkisebbet ugrott, vagy leglagsablt a kovetked 5 szamolas alatt. Amennyiben a
valasz helytelen, 5 guggolas. (ez nem bintetéserhdwringés stimulalas révén vitalitdsfokozo). A
tanar legfeljebb 3 kérdést tegyen fel,(az 6ra notegszakadt a rogzilt informaciok, hallottak
atgondolosara késztette a tanulokat, mikdzben &attez a teljes csoportot). Fétteknél ugyan ez a
feladat, masképpen zajlikjket térdhajlitas kdzben nagytivkarlengetésre kérjik meg, amely
gyakorlat csupan 1 percig elég, hogy tartson. (Baguoke Pszichofitnesz gyakorlataibol)

6. Az ebadas és/ vagy az Ora soran humoros, vicces eleniekietll bevinni. Ez
némiképp kivalthatja az orai gyakorlatokat. Némeéhan nincs lehéséeg ,féliddben” a diakokat
mozgatasos formaban (révid gyakorlatokkal, minpé&lda) visszakérdezéses ellerésére, ezért az
tandra , vagy ébhdas soran tobbszor is érdemes humoros, viccexledtrmalkalmazni. A nevetés
(gelosz) soran (Gelotoldgia= nevetéssel foglakamiinany) az emberi testben sok folyamat zajlik
le. A nevetés feszliltségoldd hatassal bir, immimusans, a hozza kapcsolodé esemény és/ vagy
informé&cio biztosabban és tartésabban rogzul, emdcionalis szinten tortént az imprinting (err
sokan vitatkoznak, hogy ez a terminus embernél lrakkzhatd-e, én pusztan pszichologiai

jelentéstartalmara utalva alkalmaztam itt) (wwwiszocomplit.u-szeged.hu)
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lll. Az oktatdsi intézményben lehet indirekt méden javitania az egészségtudatos
viselkedésmaddot, mely a tanulasi kdrnyezet egdenétartd, - megovo hatasat preventiven hivatott
szolgalni.

Cél a diakok szemléletének (6nindukalt indittatasimodositasa, kornyezettudatosabb
szemléletmddra, amelynek hatasara — paradigmawkitagiselkedésmaodbeli valtozasara is 6sztbnzi
oket.

Indirekt médszerek pedagdgia kérnyezetben.

1. Plakat

Az osztalyteremben az iskola folyosojan, folyameikkal, képekkel, piktogramokkal,
prezentalva az egészséges tanulasi kornyezete&lyeis2s a helyes magatartasmodokat.
2. Installacio

Az iskola aulajaeban, étkezdéjétel a legforgalmasabb és legnagyobb nyilt pihemtletein
kidllitva, korbejarhatéan tobb oldalasak legyenekgy hengeresek. Ezek is szintén folyamatokat
mutassanak be, de itt mar statisztikai adatokkghist interpretalni. Szinesek, figyelemfelkeknek
kell lenniik, a mai korszér reklampszicholégia technikaval kell bemutatni adota tobb
folyamatabrat. Az installacioknak akar tobb nagytbhat is fel kell feldolgozniuk és részletesebben,
mint a plakat estén ott csak egy-egy kisebb infaitnaltalanos bemutatasara helyezzik a hangsulyt.
Az installaciénak az adott tanuloi kérnyezetberuték életkori sajatossagait figyelembe véve kell
feltarni az adott informaciomodult.
3. Streamline vided, oktatofilm

Olyan ismeretterjesét kisfilm készitése, ami oktatd film is egyben. SEindinamikus

mozgalmas érzelmekre hatd zenei alaféiséssaz adott szubkultiranak (célkézonségnek) szol.

Altalanos (otthon is alkalmazhat6 mddszerek)

Az otthoni kérnyezetben is alkalmazhatdé némely l&kan alkalmazott technika, itt viszont
ketté kell valasztani, amit a s#dlihek érdemes alkalmazni (facilitatorként) és amtit @ tanuld maga
alkalmaz sajat érdekében, mint a tanulas szerveeksés elvégzésének folyamataiban a metodika
soran, amely majd hozzasegiti az autoném tanulégidashoz.

A szubk obszervalva a gyermek tanulasi szokasait, vagykearik adott idnként egy - egy
feladatra (amely péar percet vesz igénybe), vagdigként épitik be a tanulasi metédusaba, hogy 20
percenként alljon fel és igyon, menjen wc-re vagyggpljon, nyujtson kicsit, majd folytassa a
tanulast. A didk pedig maga is bedllithatja mohilfgajat, hogy jelezzen neki 20-30 percenként és

akkor magatél hatja végre az altala megvalasztotgassorokat, amelyet kedve szerint valtoztathat,
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végezhet, nem szabad, hogy barmely kényszert érezzevégrehajtdsa soran és ez rossz
kondicionalasi emaéciods atfiiként rogzuljon.

Valds veszélyek:

A tartés akaratlagos mozgashianyos tevékenysegekn,s@ gamers, players (jatkosok)
jatékszenvedélye soran felhalmozédé karodidtiit miatt summazédd hatasok halallal is jarhatnak.

Olykor az alapvéi fiziologiai szikségleteket is elfeledieffliggéség” oka — titka - a flow
élmeény. Ezt a viszonylag Uj pszicholdgiai fogaln@sgikszentmihalyi Mihaly magyar pszicholégia
professzor fedezte fel és kutatja 9, igy fogalmazta meg a flow jelenséget:, amikor egy
tevékenységben annyira feloldodunk, hogy minden mags#nik és/vagy eltorptl mellette, az
elmény maga olyan élvezetes lesz, hogy pusztan értagkarjuk folytatni a teveékenységet,
(Csikszentmihalyi M. 2010)

"A flow (aramlat) barmilyen tevékenység kozbendgihet” (Csikszentmihalyi M. 2011)

Barmely jatéknifaj képes kivaltani a flowt, de a legsulyosabb figgpi eseteket az online
szerepjatékok jatékosai kozott talaljuk. Ezekberpragramokban a flow mellett megjelenik a
k6zosségi élmény, a célokat a jatékosok egyittadrikKwww.pointernet.pds.hu)

Az lUlésre és az immobilitasra megoldasaként ashhém a helyes pozok kutatasa és
ergonomikus és dinamikus székek innovativ tervezésitesztését is elkezdtem. Ki kell alakitani a
dinamikus Ulés modszertanat és annak eszkozreétlddtgjleszteni és ezek elterjesztése mellett a
szintén aktiv tanitdsi modszerek alkalmazéasat nmiésjitani. A projekt program keretében, és/vagy
kooperativ kritikai gondolkodast igérylés alkalmaz6 technikak, modszerek alkalmazasa, orak
elbadasok kdézben mozgatva a diakokat, legalabb 20epként 1-2 perces informacios borzés
feladattal vagy hasonld0 mozgast, igénydz 6ra szempontjabdl nem hatraltaté, hanem hozza
kapcsolodo és altala a tanulas médszertani szefapohtiz anyag feldolgozasabsegit attitiddel.

A tanaroknak tobb olyan feladatot kell adniuk, aypkkel mozgast kell, végezzenek didkok
€S ne csupan a néltrszedjék 6ssze az anyagot. Az internet és modmrnnika nem zarhaté ki,
viszont feladata a pedagdgusoknak, hogy ezzel alnhas informacioforrassal és vilagra nyitott
ablakkal megtanitsak a tanulokat egészségtudaéisads Ulni.

Altalanos technikak

A projekt keretén belll — a teljesség igénye nélkinéhany rikodé és hasznos alternativat
0sszegyjtottem javaslatként, melyek tdbbségét akar tamiésiil is barki elsajatithat és alkalmazhat:
= A leghasznosabb azonban az, ha minél gyakrablemeéleg 20 percenkeént, de éranként legalabb

egyszer 5 percre - megszakitjuk az Ulést és megajakgtagjainkat. Mar egész csekély
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aktivitasnovelés - amilyen péar perces jarkalas bamulatosan hatasos. Minden aktivitds, ami a
nyugalmi anyagcsere-ratat 1,5-szeresére emelntjsien csokkenti az llés okozta kockazatot".
(Dibas ,200)

James Fixx dolgozta ki kocogas elméletéts lett sikere USA-ban. A ritmus kutatas terllete.
Minden kinesztetikus (mozgasos) tevékenységnek e@n ritmusa. Szakkadikus, szakadozott,
O0sszerendezett vagy épp ellenkeg. Ezt nem a finommotoros idegrendszer iranyfignem az
extrapiramidalis rendszer (andsi és a finommozgésokon kiviléesendszer). Ez a rendszer
vezérli a nagymozgasokat. A jeléségiik abban all, hogy az extrapiramidalis irangitatelebs
agyi magvak olyan médon vannak a szorongas kozelétmy alternativ kapcsolasi viszonyban
vannak egymassal. Vagy is osztozniuk kell asfagrason, tehat vagy szorongunk, vagy
nagymozgasokat hajtunk végre, egyszerre @ kettn niilkddik. (ahogy az informatikaban az ALU
(arithmetic logical unit) matematikai processzoré-®-rendszerben osztja le azéferras
meghatarozast a processzek kozott, azaz a futGgmnognak ez azt jelenti, aki élek jon
elsnek is halad at, de egyszerre csak egy eseménmydhajtvégre). Az agyunkban a hipofizis
(agyalapi mirigy) is igy osztja le a feladatokatpxifériarol érkeé& percepcidok hatasara S-> és a
periféria felé tavozé <-R ingerlletek aramlasasahiFIFO efforras megosztasi elv érvényesul
alapesetben). Nagymozgasok, a karkorzés, karlenditélyguggolas, majd mélyguggolasbal
felszokellés karfelemeléssel egybekotve, stb. Bzalkisztikus dobald tipusi mozgasok. Ez a
technika alkalmas arra, hogy jo lelkidllapotba hdzmagunkat, mintegy egy vizsgail vagy a
nap kezdetén vagy orakédl vagy munkakezdeésdgdas ditt, stb. Dr. Bagdy Eitke kutatasai
alapjan optimdlis a 20 guggolas mélyhajlitas. Enfiekai kondicionalé hatasa van. Zsiréget
keringés fokozd, respiracié fokozo hatasu. Mellettegszont ami miatt nagyszer hogy
antagonisztikus a helyzet amintd@rmar volt sz6 tehat vagy szorong az ember, illetiresszel,
vagy a nagymozgasokat koordindlja. igy kutatasekaffak, ahogy elkezdjilkk a nagymozgéasokat a
szorongaskodzpontunk 30 masodperc malva mar indédika

A Séta és mas mozgasformak hatasara a boldog emberekegégs jobb kedvre deritik. A
mindennapos séta ndvelheti az atlagos hangulatieszés észreveligtn boldogabba teszi az
embert. Komoly bizonyitékok tamasztjak ala, hogyeadszeresen mozgd emberek altalaban
boldogabbak és egészségesebbek is, mint akik aeléitékuksolva toltik a napjaikat. A séta
kulondsen hatékony a kisfoku szorongas enyhitésged,seqit elterelni a figyelmet. A testmozgas

a gyerekek jokedvéhez is hozzjarul; példaul lkesekl bizonyitottak, hogy a mozgas javitja a
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gyerekek hangulatat, mig a tévézés épp elléhkatasiu. A testmozgas a hangulattdl eltekintve a
kreativitast is fokozza.(Szatmary N. 2011)

= ,Végezziunk egyfajta (,1”) alapvétQigong-gyakorlatot, azakasi IégzéstA gyakorlat végzese
k6zben csak a hasra koncentraljunk, semmi masthu Zong-Xiang — Qiao Zhi-Gui, 2008)
Naponta kétszer 5-5 percen at végezziunk dlégyakorlatokat (normal: 1lperc/16 légvételr
fokozatosan 1 perc/ 5-6 légvételre csokkentve).hgsi légzés célja a kilenc, a hason keresztul
atmer® meridian serkentése, valamint a — kilonésen agegldég# rendszerben talalhatdé —
szervek nikbdésenek ékegitése.(Zhu Zong-Xiang — Qiao Zhi-Gui, 2008)

= ,Amikor valaki reggelfésilkddik(a kinai nyelvben .féslili a fejét”), tudat alatize a meridianjait,
hiszen az 6sszes Yang-meridian a fejen fut végmant®s tudomanyos kisérlet bizonyitja a
mindennapos ,haj/fej-fésilés” fontossagat. Zhu esefor Norvégidba tortént meghivasos
latogatasa soran 1992 novemberében ellatogatotidegélettani laboratériumba, ahol Zhi-Gui
Qiao Ph.d. tobb éve végzett kutatbmunkat. Dr. Qiaéréseket végzett az impedenciat, az
elektrodermélis valaszokat és a véraramlastodietaz emberi drben, ami in vivo jelezheti a
periférikus szimpatikus idegi aktivitast. Kulonlokisérleteket végezve megallapitottuk, hogy a
haj, fejbr erteljes fésllése soran mind @rimpedencia, mind a véraramlas csokken, és az
eltérések a mért paraméterek esetében egy 20 pateagiv fizikai gyakorlatnak felelnek meg.
Ezért ajanljuk a minél gyakoribb ésétmljesebb féstlkédést(Zhu Zong-Xiang — dr. Qiao Zhi-
Gui, 2008)

= Ulés kozben végezhetkeringést fokozdé §s azzal a tobbi szervrendszeriinket is stimulalo)
gyakorlatok. Ezeket a minden refgépen lehet és kell is végezfitleg hosszabb utakorg
trombozis veszeély prevencidjaként. A gyakorlatokalthazasat érdemes tavolsagi buszokon is
alkalmazni és iskolaban 6Orak alatt, barmikor, ha @gezzik tdl sokat Ultink mar, de a
koérilmények nem teszik leliete, hogy felalljunk mozogni.

Dr. Liptédk Jézsef Professzorr&ksziilt interjam soran par kérdést tettem fel.réf@&sszor Ur a tartos

Ulés okozta az egészseget karosan befolyasolGahatbértett egyet és részemre kildott angol riyelv

légitarsaség altal javasolt tartds Ulés alatt irkgezhet egészég preventiv gyakorlatokat. (Liptak J.,

2013)

1.Karjaival fogja at a térdeit, majd hizza

mellkasahoz tartsa ott 15 masodpercig. Majd
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lassan engedije le és a masik labaval is végeZmeabyakorlatot 10 szer ismételje meg.
2.Vallkorzeés, dre hatra, ugy hogy karjai az 6lében maradnak. Sjikgerint néhany ismétléssel.

Gyakorlat kozben lassan és egyenletesen Iélegezzen.

3. Labai tartsa a padlén, hajoljorted,

mikdzben lassan kifujja a levéiges

karjaival fogja meg a bokajat. Tarts
lent magat 15 masodpercig, ma
lassan. Emelkedjen fel és vegye
k6zben mély levet. Kis piherd utan a

gyakorlatot

Ismételje meg néhanyszor.

4. boka korzés

Emelje fel egyik labat és labfejével lassan folytoean Krozést hajtson végre balrdl jobbra
parszor, majd balrdl jobbra szintén. Ezutan vallabat és ismételje meg a gyakorlatot.

5. Hata a széktamlajahoz simul, és felhlizza egyolatla szék tfellletének magassagaig, majd a
sarkat behlzza maga ala, ezutan lassan visszaentgdgiit a foldre. A gyakorlatot 20 ismétléssel

érdemes elvégezni és valtani a masik labbal is

N\ .6. A labak a talajon, a sarok a talajon marad

és a labfejeket felfelé feszitjuk, majd vissza

engedjuk ahanyszor jol esik, majd a
labujjhegyek maradnak a padlon és a sarkakat

;_-' ~J ff.l,j emeljik meg (a vadli feszul meg igy) &s
lassan visszaengedjuk. (Liptak J., 2013)

o

T

= ,A nevetéssokkenti s stresszt, a szorongast és a félebnaian élettani folyamatokat indit el,
amelyek képesek le¢yni a betegségeket. Vagyis gyogyit, mégpedig olyatekonyan, hogy
vilagszerte szamos helyen a korhazi kezelésballsdmették terapia gyananiRevicky B. 2010)

= ,NyUjtsa ki a nyakat, végezzen fej-és vallkorzésekallvonogatasokat, karnyujtasokat, és jol

nyujtdzkodjon ki, hogy ellazitsa a hatizmokat. Ribbb idiszakokra az idealistdl elter
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ulépdzokat is felvehet, de tébbnyire igyekezzen ainujiis testhelyzetet felvenni.” (Dibas G.
2006)

= Alljon fel, és nyuijtsa ki a labat. Végezzen egyszeyljtogyakorlatokat: forgassa a fejét jobbra -
balra, csukl6bol emelje meg és eressze le a kézfegy enyhiljon a fesziltség, szoritsa 6kélbe
kezét, majd tarja szét az ujjait, a lapockajat ésgamva tagitsa mellkasat, vagy a vallat

eléregornyesztve nyujtoztassa a hatadeészet. (S. Jarvis, 2010)

8.0sszefoglalas

Kutatdsom soran napjaink a ,modern” népbetegséeggik € kivaltd okaként emlegetettdil
tevékenységet vizsgaltam az oktatasi kornyezet paetj@bdl. Mivel ilyen éatfogd kutatast —
tudomasom szerint — még nem végeztek, tkiEmt kivanok ezzel a problémakorrel részletesen is
foglalkozni. Tudomanyos tények az Ulés hatasardakidd betegségek kozul mind a sziv-és
érrendszeri, mind az eméémndszeri és az elhizassal kapcsolatos 2-es tipuistrbetegség is.
Mivel toérvényi szabalyozas nem vonatkozik hazankbaanulok iskolai tartézkodasa kézben az ulés
megszakitdséara, de az érintettek ki vannak té\@askhatasoknak, Iényegesnek tartanam nemzetkozi
szinten ezzel a kérdéskorrel alaposabban és atbagdb foglalkozni.

A vizsgélataim alatamasztottdk, hogy a tanulokrgdnye és sziksége lenne a tartés ulést
valamilyen fajta mozgassal megszakitani. Véleménygaerint, ha térvényi szabalyozas nem is
kényszerit minket, dpedagogiaifeladat, hogy kialakitsuk a tanuldk helyes egészsé@rnyezetét
iskolai intézmény (tantermi) keretein belll. Ennek érdekében a jélben - és reményeim szerint a
doktori kutatasaim soran — 0j modszereket is kiooigk a TDK dolgozatomban 6sszeégtt
alternativakon kivul, és egy Uléssel-mozgassalda@ptos nagyprojektet is létrehoznék.

A projekt és a sajat mottom is ez lenne, hggdgy aktiv €s ne passziv, mert aki rest, az vészt!
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