A KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG TUDOMANYOS MAGAZINJA ARA: 750 Ft

recre ation

VAROSI REKREACIO: REKREACIOS EDZES: MODERN HEALTHY LIFESTYLE:

IDOUTAZAS A 19-20. A FUNKGIONALIS EDZES REKREACIOS TURISZTIKAI
SZAZADFORDULORA, PROGRESSZIOINAK FURDOSZOLGALTATASOK
AVAGY BEMUTATKOZIK HATASVIZSGALATA ES AZ0K IGENYBEVETELENEK
AZ OCSAI TRIHAZ REKREACIOS SPORTOLOK 0SSZEFUGGES-VIZSGALATA
TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA: KunEBEN EGY sm—smlﬁmﬂmﬂﬂl
SZINEK n TANYEH“N A REKREACIO UJ TERULETEI: GERONTOLOGIA: _
T L HAVAS REKREACIO AZ EGYENSULY ES KOORDINACIO
FENNTARTHATOSAG ES KULTURALIS REKREACIC: FEJLESZTESE IDOSKORBAN
SPORTTAPLALKOZAS ,MEGOSZTOD UAGY MEGELED?”  evermon - rerexran- conchine:
AT AVAGY IRODALOMTERAPIA SPORTTAL A PIACI |

VAKON R HAVAS LEITOKON NAPJRINKBAN VERSENYKEPESSEGERT
ETREND-KIEGESZITOK HAGYOMANYOK ES REKREACID  gum pe—

HASINALATA A oo [
MINDENNAPOKBAN BENE ZOLTAN: ARAMSZINET

“ H“W i




2 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2020. TAVASZ



BEKOSZONTO

2020 minden eddiginél fontosabb év a Kozép-Kelet-Eurdpai
Rekredcios Tarsasag életében. A KERT idén innepli megalakula-
sanak 10. évforduldjat. Létrejottében a XXI. szazad kihivasai jat-
szottak, jatszanak vezet6 szerepet, pontosabban a hatartalan és
kortalan szabadidg aktiv eltdltésén alapuld egészséges életmad,
egészségfejlesztés iranti , kereslet” ugrasszerlien megndétt. Fon-
tosabb céljaink ennek tiikrében: kutatas, konferencia; edukacid,
tandcsadas; egészségfejlesztés; egylittmikddés; haldzatok létre-
hozésa, apolasa; palyazatok.

Tarsadalmi szervezetiink a felsGoktatas rekredciot és hatarte-
rlleteit érint6 képzésekbdl kiindulva — szakemberek vezetésé-
vel, illetve a szakmat tanuld hallgatok kozrem(kodésével
— igyekszik megszolitani mindenkit, aki érdekl6dik az aktiv sza-
badidés életmdd irdnt. A kapcsolatépités, -apolas teendéit a fo-
kozatosan bGéviilé szamu un. Kreativ csoportok altal szervezett
Eletviteli klubok elGadasai biztositjak.

Itt kell megemliteni a ,recreation” cimi tudomanyos maga-
zint. Bar lapunk még csak kilencéves, de nélkiile a Tarsasag |é-
nyegesen kevesebb eredményt tudna felmutatni. Az offline
megjelend tudomdanyos magazin igényes és népszeri rovatai a
legfrissebb informacidkkal latjak el olvaséit, legyen szé tudoma-
nyos cikkrél, vagy éppen ismeretterjesztd irasrol.

Tudomanyos magazinunk szerkezete, tartalma évrél évre val-
tozik, bévil, kovetve a trendeket, elvarasokat. Ennek eredmé-
nyeképpen két rovattal bévilt a lista. Az egyik az un.
Tehetséggondozas”, a masik rovat pedig az un. ,Modern heal-
thy lifestyle”.

A KERT munkatarsai nevében kivdnok minden sorstdrsnak
minden szabadidds terileten aktiv és orémteli tavaszi id6észa-
kot, ahol az egészséges életmddot nem célként, hanem allapot-
ként gyakoroljuk. Keresse, figyelje, olvassa, hallgassa és
gyakorolja tehat minden érdekl6d6 a mar 10 éves szakmai ta-
pasztalattal rendelkezd Tarsasagunk kilonb6zé megjelenési val-
tozatait.

Dr. Szatmdri Zoltdn
fbiskolai tandr, alapito

mentor programvezeté
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VAROSI REKREACIO

Id6utazas a 19-20. szazadfordulora,
avagy bemutatkozik az Ocsai Tajhaz

Szerz0, rovatvezeto:
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Fej-Nyaksebészeti Klinika
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Ocsa Budapesttél délre, 30 km-re talalhaté kisvaros.
A telepiilés sokat megorzott az elmult szazadok
épitett emlékeibdl, a 13 szazad ota. A lakott teriiletet
korbeolel6 Ocsai Tajvédelmi Korzet tajtorténeti,
botanikai és ornitologiai kiillonlegességet rejt.

Az ide latogatok az Oregfalut kérbejarva és az Ocsai
Tajhaz portaegyiittesére betérve sokat megtudhatnak
a 19-20. szazad forduldjan élt, polgarosodé
parasztsag mindennapjairodl. Egyféle id6utazasra
invitaljak itt a vendégeket, akar kicsik, akar nagyok.
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VAROSI REKREACIO

A telepiilés hataraiban fokozottan
védett teriiletekre szakvezetdk
kisérik az érdeklédéket.

Hétvégi turak varjak a hosszabb-
rovidebb, akar kalandosabb
élményre vagyodkat az év minden
hdnapjaban. A turavezetdk
élvezetes beszamolokkal késziilnek
a tematikus vagy id6szakhoz kétott
programokra.

A kirandulasok kiilo6nb6z6
teriileteket érintenek: a Turjan-
tanosvény, a Selyem-réti

tandsvény, az Oreg-hegyi Pincesor
és a laprétek irdnyaba. Ki-ki
valogathat kedvére.

A Selyem-réti tanosvény o6nalléan
is bejarhato turautvonal. Itt
tavasztol késo 6szig babakocsival
és kerekesszékkel is jarhato erdei
ut vezet. Az 6svény végén tisztas
varja a vandorokat és néhany
jatszotéri elem a gyerekeket.

Az, 0kos turavezet6” — ami a Duna-
Ipoly nevet viseld, ingyenesen
letélthet6 mobilapplikacié — pedig
felhivja a figyelmét a természeti
értékekre.

Bdvebb informaciét a tajhazzal
kapcsolatban Kormos Rebeka ad
(mobil: +36 30 494 3368).

A csoportos kirandulasokrol és
tarautvonalakrél Berecz Tibor
ad felvilagositast
(mobil: +36 70 504 2382).

irasban az ocsaitajhaz@dinpi.hu

e-mail-cimen fogadjak a Duna-lpoly

Nemzeti Park Igazgatdsag kollégai
az érdeklédést.

web: http://www.dunaipoly.hu/hu/
helyek/bemutatohelyek/ocsai-tajhaz

kozosség: https://www.facebook.
com/ocsaitajhaz/
blog: http://ocsaitajhaz.blog.hu/
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MERETEI BOGLARKA
sporttaplalkozasi és
gyermektaplalkozasi
tandcsado,
egészségneveld

TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA
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A szinterapia eldnyeit a gyo-
gyitok mar joval Hippokratész
elott ismerték meg. A bédlcsek
jol tudtak, hogy bizonyos szinek
hogyan képesek stimulalni vagy
enyhiteni a fizikai allapotot. Az
okori mexikoi aztékok példaul
irritaléo szineket hasznaltak el-
lenségeik kinzasara.

A szinterapia modern koncepcioi el-
sGsorban a Rudolf Steiner, osztrak filo-
z6fus ltal végzett kutatasi eredmények-
bdl tamasztott fogalmaktdl szarmaznak,
amelyek pedig egészen az 1810-es évek-
ben Goethe altal irt szintanulmanyokig
nydlnak vissza. Szinterapiardl beszé-
IGnk, ha a szineket hasznaljuk az ember
anyagcseréjének értékelésére vagy be-
folyasoléasara.

Szinterapia a taplalkozasban

Gyakran halljuk, hogy egylink tébb
z0ldséget vagy zbldet, de fontos észben
tartani, hogy mas szini gyiimélcs- és
z6ldségfélék fogyasztasa is ugyanolyan
fontos. A névények mindegyik szincsa-
ladja egyedilallo un. fitokémiai (ndvé-
nyi vegyi elemek) anyagokat tartalmaz,
amelyek vitaminokkal, asvanyi anya-
gokkal és rostokkal az egészség tamo-
gatasa és a betegségek kockazatanak
csbkkentése érdekében aktivizalddnak
szervezetlinkben. Ezért is fontos a k-
16nb6z6 szinti gyimolcs- és zoldségfé-
Iék fogyasztasa, hiszen igy sokféle fito-
kémiai éstapanyaghozjutunk.

Az aldbbi gytjtésben listazzuk az
egyes szinek pozitiv taplalkozasi hata-
sait.

A piros gyiimélcsok és z6ldségek szi-
ne alikopinbdl és az antocianinbdl szar-
mazik. A likopin a rak elleni kiizdelem
tulajdonsagairél ismert, migaz antracin
antioxidansokat tartalmaz, amik meg-
védik a sejteket és csdkkentik a szivbe-
tegségek kockézatat. A piros gyumol-
csOk és zdldségek a flavonoidok forrasai
is, gyulladascsdkkentd hatasuk van.

i gy mindenképp fogyasszunk paradi-
csomot, gordgdinnyét, rdézsaszin grape-
fruitot, afonyat, hogy:
® Csbkkentsiik arakos
megbetegedések kockazatat,
® Csokkentse a cukorbetegség
kockéazatat

® Csbkkentse a szivroham és a stroke
kockéazatat

® Javitsaabdr mingségét

® | ezarja a karos szabadgy6koket

A déli gyimolcsdk és zoldségek szi-
ne a fitokémiai karotinoidbdl szarma-
zik. Gazdagok béta-karotinban (amely
A-vitaminn&alakul) és C-vitaminban. A
sargarépa, tok, édesburgonya, mango,
sargabarack, Gszibarack hatékonyan al-
kalmazhatok:
© nap elleni bérvédelemben
© ImmunerdGsitésben
® Szem egészségének éslatas
tamogatéasaban
©® Kilénféle daganatok, kiiléndsen
at(dé és a gyomor kockazatanak
csokkentésében

© A szivbetegségek kockazatanak
csOkkentésében

© Az egészséges csontok és izlletek
tamogatasaban

A z0ld szini névények és zdldségek
klorofillt tartalmaznak. A klorofill tele
van antioxidansokkal, amelyek elGse-
gitik a jo érzetet. Az olyan z6ld élelmi-
szerek, mint a brokkoli és a kaposzta,
spenét és kelbimbd, kiwi és avokado,
fitokémiai anyagokat és izotiocianato-
kat tartaimaznak, amelyek eldsegitik a
karcinogén anyagok eltavolitasat.

A z6ld z6ldség tartalmaz tovabba
K-vitamint (amely a vérrogképzédeés
megel 6zésében jatszik szerepet), folsa-
vat, kdliumot és Omega-3 zsirsavakat.
Tovéabba luteint tartalmaznak, amely j6
a szem egészségére is. Egyéb el6nydk a
kovetkezdk:

ElGsegiti a szbvetek gydgyulasat
Méregteleniti atestet

Gondoskodik az emészt6enzimekrdl
Helyreadllitja az energiat és a
vitalitast

® Csokkenti arak, kiildondsen a
vastagbél- és hélyagrak kockazatat

A kék és lila gyimolcsok és zoldsé-
gek (padlizsan, szeder, szilva és fekete
afonya) szine az antocianinbdl (néhany
piros gyumolcsben istaldlhatd) ésares-
veratolbdl szarmazik, amelyek szamos
egészségligyi elénnyel jarnak, ideértve a
kovetkezbket:
® Megel6zik a szivbetegségeket és
megakadalyozza a véralvadast.
El&segitik a hosszu élettartamot
Csokkentik az Alzheimer-kort
Noévelik amemoriét
Védik a sejteket a karosodastol
Csokkentik arak kockazatat,
és |lassitja a progressziojat
® Segitik a gyulladas elleni kiizdelmet

Noha a szivarvany szinére nem vo-
natkoznak, a fehér ételek antoxantine-
ket tartalmaznak, és szamos egészség-
Ggyi elénnyel jarnak. Gondolt példaul a
fehér vagy fekete retekre, karfiol, zeller,
bab, egyes tokfélékre?
® Erdsen tartja a csontokat
® Csokkenti akiilonféle szivbetegségek

kockazatat
® Segiti az alacsony koleszterinszintet
® Csdkkenti a gyulladast
® Segiti a hormonok egyensulyat

A felné6ttnek az egészséges taplalko-
z4s érdekében naponta 7 adag kulonféle
gyumolcs- és zoldségféléket kell ennie.
Mivel minden szin egyedi egészsegligyi
el6nydket tartalmaz, a kiegyensulyozott
élethez minden szinre szilkségiink van.
Receptjeinkben erre hozunk példakat.

Forras: Anne Rooselt, interior designer
and color stylist
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HOZZAVALOK:

m 10 dkg szezdmmag
m 1 gerezd zuzott fokhagyma
m 1 csapott kavéskanal s6

m 2-3 ek olivaolaj

m -1 dl viz

m % citrom leve

ELKESZITES:

A szezdmmagot forrd serpenyGben addig piritjuk,
mig illatozni nem kezd.
Nem kell, hogy szine legyen, gyorsan megég.

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

Hozzdadjuk a fokhagymat, a sot, az olajat
és a citromlevet, és tovabb pépesitjik.
Vizzel izlés szerint higitjuk.

i
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m 1 kis csokor petrezselyem
m 1 csapott ek 6rolt kurkuma

m 6 dkg kokuszzsir m 2 dlviz

m 1 fej voroshagyma petrezselymes olajhoz:

m 75 dkg sargarépa m 1 nagy csokor

m 1 kdzepes pritaminpaprika petrezselyem

m2tkséd m 1 csipet sé

m 200 ml kékuszkrém m 1 kandl narancshéj

m 1 ek zabpehelyliszt m 1 dl extra szlz olivaolaj

A sargarépat felszeleteljiik, a hagymat és a pritaminpaprikat
finomra apritjuk.

A kokuszolajon megparoljuk a hagymat, hozzaadjuk a pap-
rikat, majd a répat. Hagyjuk a sajat levében parolddni. Kézben
sbézzuk, borsozzuk és hozzaadjuk a kurkumat.

Felontjiik annyi vizzel, ami még éppen nem fedi el, és addig
f6zziik, mig a répa megpuhul.

A kdkuszkrémet kikeverjiik a zabpehelyliszttel, majd hozza-
adjuk a répahoz. Még néhany percig f6zzik, sézzuk, borsoz-
zuk, és hozzaadjuk a finomra vagott petrezselymet.

Az olajhoz a petrezselymet finomra apritjuk, majd mozsar-
ba tessziik. Hozzaadjuk a sot és a narancshéjat, majd pépesre
zUzzuk. Végul hozzaadjuk az olajat, és 6sszedolgozzuk.

A fézeléket petrezselymes olajjal talaljuk.

TOTH MARCI:

Egy igazi atmeneti étel az évszakok kozott, hi-
szen még érzédik a narancs altal a tél kozelsé-
ge, de mar a tavasz is kibontakozik a f6zelék
frissességével és élénk szinével. Ha jél dolgo-
zunk, akkor a krémes alaphoz egy roppands
zOldségallag és egy friss, élénkzold olaj paro-
sul. Készithetjiik turmixban is az olajat, ekkor
érdemes blansirozni a petrezselymet, hogy

. ‘r ala ] - ] 1 még z06ldebb szine legyen.
CREATIOCENTRALAUN
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m 1 nagy pritaminpaprika

m 3 nagyobb édesburgonya
m 1 nagy zellergumo

m 40 deka f6tt csicseriborséd
m 8 ek f6tt kukorica

m 10-15 szem koktélparadicsom
m % fej lilakdposzta

m 10 deka vegyes quinoa

m so m olivaolaj

m fél citrom m bors

m 2 szivsalata

Az édesburgonyat és a zellert
felkockdzzuk, egy sutépapirral
bélelt tepsire tessziik, olivaolaj-
jal, soval, borssal fliszerezziik, és
200 fokon légkeveréssel 15-20
perc alatt arany szin(re sttjuk.

A paprikat, a felezett paradicso-
mokat, és a csicseriborsot sés
borsos olivaolajpan megforgat-
juk, majd grillserpeny6ben meg-
fonnyasztjuk kilon-kiloén. A lila-
kdposztat vékonyra szeleteljiik.

A quinoat megmossuk, majd két-
szeres mennyiségl sos vizben
kb. 15 percig f6zzuk. Figyeljiink,
hogy ne fézzik tul!

Egy nagy talat kibélelliink a sziv-
salata leveleivel, majd a silt és a
nyers hozzavaldkat egymas mel-
|é halmozzuk, citrommal télaljuk.
Fogyasztas el6tt negyed ordra
lefedjiik, kicsit varunk, hogy a
meleg hozzdvalok atmelegitsék
a salatat és a nyers 6sszeteviket.
Mindenbdl kanalazva,

tahiniszdsszal elkeverve talaljuk.

TOTH MARCI:

Nagyon szeretem azokat a salatakat, amikben
keverednek a hideg és meleg zoldségek, a rop-
pands és lagyabb allagok. Egy ilyen talrdl az jut
eszembe, hogy milyen szuper villantés vacsit
tudunk adni a baratoknak, akiket athivtunk egy
tarsasjatékra vagy egy borozgatasra! llyenkor
mindenki kedvére dllitja 6ssze maganak az iz-
gazdag falatokat, és sajat izlése szerint jatszhat

az elemekkel!
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Fenntarthatosag és sporttaplalkozas

Sustainability and sport nutrition

OSSZEFOGLALAS: A mez6gazdasag és az élelmiszer-fogyasztas nagyban hozzajarul a kér-

nyezetterheléshez, a kdrnyezetre gyakorolt legnagyobb hatast a hustermelés jelenti, amely
magaba foglalja az Gveghazhatasu gazok kibocsatasat, a talaj és a viz felhasznaldsat. Egyre tobb
orszag dolgoz ki hivatalos, élelmiszer-alapu taplalkozasi ajanlasokat, amelyekbe a fenntarthaté-
sagot is belefoglaljak (példaul Németorszag és Svédorszag), azonban a sportoldknak szant taplal-
kozasi ajanlasokba a fenntarthatdsag még nem kerilt be. A sportoldk étrendjének minGségét a
fenntarthatésag szempontjabadl az allati eredetli termékek fogyasztasa, a fehérjebeviteli ajanlasok
Osszehasonlitasa, valamint az étrendi valtozatossag alapjan vizsgaljak. A nemzetkozi szakiroda-
lom egységes allaspontja szerint a sportoldk egészségmliveltségének novelése sziikséges, amely
magaban foglalja a taplalkozasi tudast, az egészségfejlesztést és a fenntarthaté fejl6dést. Fontos,
hogy a sportolék és az 6ket tdmogatd szakemberek megismerjék a helyes élelmiszer-valasztds, az
egészség és a fenntarthatdsag kozotti kapcsolatot.
Kulcsszavak: fenntarthatosag, fehérjebevitel, taplalkozasmiiveltség

ABSTRACT: Agriculture and food consumption contribute greatly to environmental burden,

meat production accounts for the largest impact on environment, including greenhouse gas
emissions, land and water use. More and more countries have published official food-based nu-
trition recommendations,which include sustainability (for example Germany and Sweden),how-
ever, sustainability hasn’t been included in the nutrition recommendations for athletes so far. The
quality of athletes’ diets is assessed from the point of view of sustainability, by consuming animal
products, comparing protein intake recommendations, and dietary diversity. There is a consensus
in the international literature on improving the health literacy of athletes, which includes nutri-
tional knowledge, health promotion, and sustainable development. It is important that athletes
and their support staffs should be introduced to the link between correct food choices,health,

and sustainability. Keywords: sustainability, protein intake, nutrition knowledge

Fenntarthato taplalkozas

Az elfogyasztott élelmiszereknek nagy hatasa
van a kdrnyezetre, az élelmiszer-fogyasztas és a
kilonb6z6 étrendek kdrnyezetre gyakorolt ha-
tasa jelentés mértékben eltér6. A mezégazdasag
nagyban hozzdjarul az éghajlatvaltozashoz és az
er6forrasok kinyeréséhez, mivel az allati eredeti
élelmiszerek nagy szerepet jatszanak az iveghaz-
hatasu gazok (GHG) kibocsatasaban, afold- és a
vizveszteségben és a biodiverzitasban.

Slrgo6sen csdkkenteni kell atermészeti er6for-
rasok elpusztulasat és csokkenteni a globalis fel-
melegedés mértékét, mikdzben a névekvs népes-
ség szamara egészséges és fenntarthatdé mdodon
elGallitott élelmiszert kell biztositani. A kérnye-
zetre gyakorolt legnagyobb hatast a hustermelés
jelenti, amely magaba foglalja az iveghazhatasu
gazok kibocséatasat, atalaj és avizfelhasznélasat.
Ehhez hozzaadddik az éllati takarmany iran-
ti nagy igény, a mezégazdasag és az allattartas
(kliléndsen a kér6dzok tartasa) jatszanak a leg-
nagyobb szerepet az élelmiszerekbdl szarmazé
Uveghazhatast okozd gazok kibocsatasaban.

Bar a legnagyobb mértékben a globalis felme-
legedéshez kdzvetlen kibocsatassal a mezégazda-
sag jarul hozza, a termelés el6tti folyamatok ma-
gukban foglaljak az eréforras-igényt mitragyak,
peszticidek és herbicidek eléallitasat is, amelyek
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Uveghazhatast okozé gazokat bocsatanak ki. Ta-
nulmanyok kimutattak, hogy az étrendi valtozta-
tasjelentds szerepet jatszhat a mezégazdasagban
a globalis felmelegedési helyzetben, a talaj és a
viz felhasznalasara gyakorolt hatdsanak csok-
kentésében. Ha a GHG-kibocsatas, a talaj- és
vizfelhasznalas csbkkentésében redlis iranynak
tekinthet6 az étrendi véaltoztatas, akkor az egyik
legegyszer{ibb megkdzelités az egészséges taplal-
kozasi ajanlasok kdvetése, amely magabafoglalja
az energiabevitel-csokkentést is (Meyer & Reg-
uant-Closa, 2017). ,A fenntarthat6 taplalkozas
alatt olyan étrendet értlink, amelynek alacsony a
kornyezetterhelése, és emellett hozzéjarul a tap-
lalkozas és élelmezésbiztonsaghoz, igy a jelen és
jovG generacid egészségéhez is. A fenntarthaté
taplalkozas védi és tiszteli a biodiverzitast, 6ko-
szisztémat, kulturdlisan elfogadhat6, hozzafér-
het8, megfizethetd, tisztességes gazdalkodasbdl
szarmazik, taplalkozas-élettanilag megfeleld,
biztonsagos és egészséges, emellett optimalis a
természetes és human er6forras igénye” (FAQ,
2010).

Egyre tébb orszag dolgoz ki hivatalos, élelmi-
szer-alapu taplalkozasi ajanlasokat, amelyekbe a
fenntarthatosagot is belefoglaljak. Osszesen 83
orszag rendelkezik élelmiszer-alapu taplalkoza-
si ajanlasokkal, azonban hivatalos, kormanyzat



altal tamogatott fenntarthat6 taplal-

kozasi ajanlasok minddssze négy or-

szagban érhetdk el: Németorszagban,

Svédorszagban, Brazilidban és Katar-

ban (Fischer & Garnett,

2016).

Az alacsony koérnyezetterhelést

étrend jellemz6i (Fischer & Gar-

nett, 2016):

e valtozatossag az élelmiszer-
fogyasztasban;

e energiabevitel és -leadas kdzotti
egyensuly;

e ataplalkozas alapjat gyokérzold-
ségek, gabonafélék, hlivelyesek,
z6ldségek és gylimolcsdk alkotjak;

e haaz étrendben van husfogyasz-
tas, akkor az legyen mérsékelt,
és az allat minden része ker(iljén
felhaszndlasra;

o mérsekelt tej/ tejtermék fogyasz-
tés;

® kismértéki hal- éstenger gyimal-
csei fogyasztas;

e nagyon kis mértékli magas zsir-,
cukor- és sétartalmu élelmiszerek
fogyasztasa;

e kedvez6 étrendi w6:w3 arany;

® csapvizfogyasztas

Sporttaplalkozas és
fenntarthatosag

Napjainkban a kutatasok egyik
kbzponti témajat alkotja, hogy a fenn-
tarthatésdg hogyan integralhaté az
egészséges életmodba és a sportolok
mindennapjaiba az élelmiszer-fo-
gyasztason keresztiil. A sporttaplal-
kozas a sportolok makro- és mikro-
tdpanyag-bevitel mennyiségi, ming-
ségi aspektusaira, tovabba a bevitel
idézitésére Gsszpontosit az edzés, a
verseny és a regeneracio fliggvényé-
ben. A sporttapléalkozas a gyakorlat-
ban a téplalkozasi ismeretek alkal-
mazasét jelenti az étrend dsszeallita-
sdban, amelynek kozéppontjdban a
fizikai aktivitashoz sziikséges energia
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biztositasa, a regeneracié eldsegitése
all, valamint a teljesitmény optimali-
zalasa a versenyeken, ugyanakkor az
altalanos egészség és jolét meglrzése
és elémozditasais elsédleges. A spor-
toléravonatkozé taplalkozasi ajanlas-
nak a jelenlegi tudoméanyos adatokra
és a sportolé egyéni sziikségleteire
kell tamaszkodnia. A kdrnyezettuda-
tos taplalkozas koncepcié nem fel-
tétlendl intuitiv a sporttaplalkozas-
ban, viszont sok belépési lehetdség
van a fenntarthatosag integralasara
a sportolé életébe. A sportoldk nagy
energiaigényének kielégitése, a nagy
mennyiségli csomagolt élelmiszerek
és a palackozott italok fogyasztasa, a
felszerelések, az anyagok és az utaza-
sok koérnyezetterhelése miatt a spor-
toléknak és az 6ket tdmogaté szak-
embereknek lehetéség szerint be kell
épitenitik a fenntarthatésag gyakor-
latat a mindennapokba. Egészségugyi
szempontbdl a sportoldk fenntart-
hatobb életmddot folytatnak, mint a
tarsadalom nagy része. A sportolok
ritkan terhelik az egészséglgyi rend-
szert olyan krénikus, nem fert6z6 be-
tegségekkel, mint az elhizas és a cu-
korbetegség. Az egészséges életmod
fenntarthaté6 megvalasztasdban alap-
vets szerepet kell betdltenie a sport-
nak (Meyer & Reguant-Closa, 2017).

Fenntarthatosag
és fehérjefogyasztas

A sportoldk étrendjének mindgsé-
gét afenntarthat6sag szempontjabdl
az allati eredetli termékek fogyasz-
tasa, a fehérjebeviteli ajanlasok 6sz-
szehasonlitasa, valamint az étrendi
véltozatossdg alapjan vizsgaljak. A
sportolok étrendje altaldban elég
nagy fehérjetartalommal bir, a je-
lenlegi fehérjebeviteli ajanlasok a
sportolokndl 1,2—-2 g/ttkg-ig terjed-
nek. A kdzelmultban még nagyobb
fehérjebeviteli ajanlasokat dolgoztak

ki az egészség elsegitésére, a testto-
meg-csdkkentési stratégidk tamoga-
tasara, a zsirmentes testtomeg meg-
Orzésére a hipokalorias étrend alatt,
vagy egyes sportagakhoz, példaul a

testépitéshez.

A afeltételezett hisfo-
gyasztas (ebben az esetben a marha-
huds) mennyiségét mutatja és tartal-
mazza a nem sportoléknak ajanlott,
napi beviteli mennyiséget (RDA, Ins-
titute of Medicince, 2016), a sporto-
[6k jelenlegi fehérjebeviteli ajanlasat
(~ 1,5 g/ttkg/nap) (Thomas et al.,
2016), és a sportoldknak atesttémeg-
csOkkentéshez javasolt fehérjebeviteli
ajanléast energiamegszoritas alatt (~
2,5 g/ttkg/nap) (Phillips, 2014; Hel-
mset al, 2014).

Ebben a példaban feltételezzik,
hogy az étkezési fehérje 50%-at hus
biztositja. Ez egy meglehetésen kon-
zervativ becslés, amelynek alapjat az
alkotja, hogy az altalanos populéci-
Oban az allati eredetli fehérjebevitel
altalaban meghaladja a 65%-ot (Bag-
dley et al, 2007).

A 2. téblazatbdl lathaté, hogy a
hisfogyasztas kénnyen meghalad-
hatja a jelenleg fenntarthaténak tar-
tott mennyiséget. A fenntarthat6 ét-
rendben hetente 6sszesen 500 g hus
(napi 70 gramm) és 300 grammnal
kevesebb vagy egyenl vordshus-fo-
gyasztas (~ 45 gramm/nap) a felsd
hatar személyenként. Ez a legtébb
orszag taplalkozasi iranyelveinek az
egészség elémozditasara vonatkozd
étkezési iranyelv fels6 hatara is egy-
ben. Felmer(l a kérdés, hogy a spor-
toléknak kidolgozott és a tényleges
bevitelre vonatkozo jelenlegi fehér-
jebeviteli ajanlasok 6sszhangban all-
nak-e a globalis ajanlasokkal a fejlett
orszagokban, illetve meg kell vizsgal-
ni, hogy ezek az ajanlasok valéban a
fehérjebevitel csdkkentését szolgaljak
és nem a fehérjebevitel ndvelését ta-
mogatjak.

I T T T

Mérsékelten fogyasszon

Fenntarthatosag hust. Hasznéljon friss
szempontjabdl alapanyagokat az
kiemelt ételkészités soran. Szanjon
taplalkozasi ra idét, és élvezze az

02 étkezést. Hetente egyszer
ajanlasok vagy kétszer egyen halat.

A fenntarthatésag

Fenntarthat6 mésodlagos szempont az
taplalkozasi egészség utan, az ajanlas
szemlélet azokat a pontokat emeli ki,

ahol a kettd egybevag.

Fogyasszon kevesebb vérés
és feldolgozott husfélét
(maximum 500 g hus/hét).
Valasszon ,eco” felirattal
ellatott tenger gylimolcseit.
Torekedjen az energia-
egyensuly megtartasara.

fézésre.

A svéd ajanlas nagy
hangsulyt fektet a kérnyezeti
tényezdkre, utalva a nagy
multd kérnyezetvédd
szemléletli szabdlyozasra és

faich st attittidjének fontossagat.

1. tablazat: A négy, fenntarthaté taplalkozasi ajanlas fobb jellemzgi

Valasszon szezondlis és helyi termelék

termékeit. Csokkentse a vords hus és a
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat.

Egyen tarsasagban, és szanjon id6t a

Az egyetlen ajanlas, ami a fenntarthatésagot
holisztikus definidlja. Az ajanlas az egész
rendszer valtozasat szorgalmazza, emellett
figyelmezteti a fogyasztokat a marketinggel
és reklamokkal kapcsolatban. Kiemeli az
ember élelmiszerekkel kapcsolatos

Kertlje a feldolgozott husféléket,
és hetente maximum 500 g
vorés hust fogyasszon.
Alakitson ki egészséges
taplalkozasi szokasokat, és
hetente legalabb egyszer
étkezzen egydtt csaladjaval.

Katarban kénnyebb volt a
fenntarthatésag ajanlasba
foglalasa, mert viszonylag kicsi
az élelmiszeripara, és kisebb
ellendllasba Utkozik.
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Beviteli mennyiség

Nem sportolo Sportold

RDA

standard étrend | hipokaldrias étrend

NG (it: 60 kg) Fehérje (9/nap)
A teljes fehérjebevitel
50%-a f6tt husbol (g/nap)
Férfi (it: 80 kg)  Fehérje (g/nap)

A teljes fehérjebevitel
50%-a f6tt husbol (g/nap)

(F: 0,8g/ttkg) (F: 1,5g/ttkg)

48 90
92 172
64 120
123 230

Sportolo Fenntarthato
taplalkozasi
(F: 2,5g/ttkg) ajanlas
150
300 gramm
288 voros his/hét
(45 g/nap)
VAGY 500 gramm
200 htis/hét
(70 g/nap)
387

2. tablazat: Napi fehérjebeviteli ajanlasok becsiilt napi hisfogyasztassal a sportolok és a nem sportolok szamara

Az Aiking-féle
fenntarthato
fehérjefogyasztas

A 2.tablazatbdl egyértelmien kiti-
nik, hogy a sportolék milyen kénnyen
talléphetik a fenntarthaté heti hisfo-
gyasztasi ajanlasokat, ha az ajanlott
teljes fehérjebevitel 50%-at hus for-
majaban fogyasztjak el naponta.

Aiking ajanlésa szerint, ha a fe-
hérjebevitel 1/3-at csdkkentjuk (kd-
|énésen a voérds hust), 1/ 3-at nové-
nyi fehérjével helyettesitjik (bab,
széja, gabonafélék, didfélék, mag-
vak), valamint szabadtartasbol szar-
mazo6 allati fehérjeforrasokat valaszt
a sportolo, akkor jobb mingségi
husfogyasztast fog eredményezni a
nagyobb omega-3-zsirsav és anti-
oxidans-bevitel miatt (Aiking 2014;
Daley et al., 2010).

Az Aiking-féle ajanlas szemlélte-
tésére vegylnk példaként egy 80 kg-
os testtémegti férfi sportol6t, akinek
a standard sportol6i étrend szerint a
fehérjesziikséglete 1,59/ttkg. A napi
fehérjebevitele igy 120 g, amely 50%-
a husbodl szarmazik, akkor a sportolé
240 g f6tt hast fogyaszt naponta.

A fenntarthatd fehérjefogyasztasi
ajanlas alapjan 80 gramm hust (20
gramm fehérje), f6ként a vorés hu-
sokat a sportolé kiiktatja étrendjébdl,
tovabbi 80 gramm hus a Protein Flip
Initiative &ltal javasolt névényi fehér-
jeforrasokkal keriil helyettesitésre
(Aiking, 2014).

Felmer(l a kérdés: a sportolé he-
lyettesitse a husforras tovabbi ki-
maradt 1/3-at, és ha igen, hogyan
tegye azt a fenntarthatdsag keretén
belGl?

A sportolok allati eredeti fehérje-
bevitelének csdkkentése els6dlegesen
a kornyezetvédelem szempontjabdl
hatarozza meg az étrendet, mig a fe-
hérjebeviteli szlikségletet a taplaltsa-
gi alapot és akulturalis hattér egyut-
tesen jellemzi.
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Sportoloéi ,,okos tanyeéer”
és a fenntarthatésag

A koérnyezeti hatasok méar nem
megkildnboztets jellegliek az allati
és novényi eredetli fehérjeforrasok-
kal szemben, kivéve a széjat, amely a
legkisebb GHG-kibocsatast és talaj-
hasznalatot mutatta. Ovatosnak kell
lenni azonban ezeknek az adatoknak
az értelmezésekor, mivel az emberek
véaltozatos mennyiségli és kilonféle
ételt fogyasztanak, hogy kielégitsék a
napi fehérje- és esszencialis aminosav
(EAA) sziikségleteket. Az Amerikai
Téplalkozasi és Dietetikai Tarsasag
a Vegetarianus téplalkozasrél szolé
allasfoglalasaban kijelentette, hogy
nem szikséges az 6sszes EAA-t egy
étkezés soran bevinni a szervezet-
be, f6leg nem egyetlen névényi vagy
allati eredetd fehérjeforrasbél. Ehe-
lyett az EAA-sziikséglet egy nap fo-
lyaman kilénb6z6 élelmiszerekbdl,
illetve kis mennyiségi allati eredeti
fehérjével (pl. tg, tojas) dusitott ve-
getarianus élelmiszerek fogyaszta-
saval biztosithat6. igy a mindenevék
szaméara a legfontosabb Uzenet az
allati fehérjeforrasok teljes mennyi-
ségének csdkkentése, mig a vegetari-
anusok és veganok szdmaéra az lehet
a fenntarthat6sagi UGzenet, hogy biz-
tositsék, hogy az étrend megfeleljen a
napi EAA-szikségleteknek elegendd
mennyiségli élelmiszer elfogyaszta-
saval, valamint a fehérjében gazdag
ndvényi eredetii forrasok kombinala-
saval (Melina et al., 2016).

A hus koéretként valé felhasznala-
sa, és kiegészitése teljes kiorlésti tész-
taval, burgonyaval, zéldséggel és pro-
teinben gazdag gabonafélékkel, hiive-
lyesekkel, diéfélékkel és magvakkal
szintén koénnyid és kreativ médja a
sportoléi ajanlasok Ujrateremtésé-
nek. Ez az Egyesiilt Allamok Olimpiai
Bizottsaganak (USOC) Elelmezési és
Téplalkozasi Szolgélatdban jelenleg
foly6 kutatas témadja, mivel az ,Athle-

te’sPlate” kimutatta, hogy a sportolék
tobb fehérjét fogyasztanak, mint ami
kénnyd, kbdzepes és kemény edzési
napokon ajanlott (Culinary Institu-
te of America). A tovabbi elemzések
azt mutatjak, hogy a képzett szakem-
berek altal javasolt fehérjefogyasztas
f6leg dallati eredeti (té6bb mint 70%),
csekély mennyiségli névényi fehérjét
jelent (Reguant-Closa et al, 2016).

A fenntarthatosagi
szemlélet kialakitasa a
taplalkozasi miiveltség
novelésén keresztiil

A sportolokat és az 6ket tamogat6
szakembereket ré kell vezetni a napi
élelmiszer-valasztas, az egészség és a
fenntarthatosag kézotti kapcsolatra.
Valészintileg a sportdietetikus fogja
ezt a témat felvazolni, a legjobb és
legkevésbé konfrontaciés megkdzeli-
tést egy fenntarthaté forrasbol készi-
tett étel, egy kdzdsen készitett ,Csa-
patvacsora” vagy egy szérakoztatd
ételkészitési rendezvény biztositja a
sportoldk és az Gket tamogatd szak-
emberek szdmara. A helyi élelmiszer-
(izletekben t6rténd vasarlas, ideértve
a mezégazdasagi termelok piacat, és
akdzos ételkészitési alkalmak tovabbi
lehetéségek lehetnek az élelmiszerek
fenntarthaté mennyiségére és ming-
ségére vonatkozd parbeszéd megnyi-
tasdhoz. Olyan innovativ oktatoprog-
ramok kidolgozasa sziikséges, ame-
lyek a fenntarthat6sdg valasztaséara
és a fenntarthat6 taplalkozasra 6sz-
ténzik a sportolékat. Az oktatoprog-
ramok tébbek kozdtt a ,farmtdl az
asztalig” koncepcio megismerésére, a
helyes élelmiszervalasztasra, az élel-
miszerpazarlas csokkentésére, a helyi
és szezondlis termékek elényben ré-
szesitésére, afenntarthat6 élelmiszer-
termelés megismerésére, valamint az
ételkészitési ismeretek novelésére
helyezik a hangsulyt. Az étkezési gya-
korlatok és a tapanyag-fogyasztasi
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1. abra: A2020. évi olimpiai jatékok fenntarthatésagi koncepcidja

stratégiak ateljesitményt meghatéro-
26 tényezdk, azonban fontos a sporto-
|6k taplalkozashoz és élelmiszerekhez
valé hozzadllasanak megvaltoztata-
sa, ami megnyitja a fiatal sportolok
sziik, csupan a sportteljesitményére
torekvé fokuszat, és olyan terlleteket
mutat be, mint a kdrnyezetvédelem.
Ezért a sporttaplalkozassal kapcso-
latos oktatasnak el kell kezdenie a
fenntarthato élelmezés témainak in-
tegralésat, és lehet6vé kell tennie az
élelmezési készségek kibontakozasat
egy engedélyezé, részvételen alapuld
megkozelitéssel, amikor a megfelel§
id6zités és lehetGségek egyarant fel-
merllnek (Meyer & Reguant-Closa,
2017).

Fenntarthatéosag a
sportrendezvényeken

Akédr az egészségre, a fitnesz és/
vagy a sportteljesitményre val6 torek-
vés acél, az étrendbeli dontések meg-
hozatala 6sszekapcsolddik a kérnye-
zettudatossaggal, ami tébbé mar nem
opciénak, hanem sziikségszertinek
tekinthet6. A fenntarthatésag nem
csupan az egyén, hanem acsapat és az
intézmény szintjén is fontos tényezé.
Nehéz megmondani, hogy a sportcsa-
patok ésintézmények rendelkeznek-e

IRODALOMJEGYZEK

afenntarthatésagot is magabafoglalé
jovEképpel, tovabba, hogy a fenntart-
hato élelmiszer-beszerzésre vonatko-
z6 iranymutatasokat végrehajtjak-e
a nemzetkdzi rendezvényeken, mi-
vel még nem volt olyan osztalyozas,
amely részletezné a fenntarthat6 be-
szerzést. A sporttaplalkozassal foglal-
kozé nemzetkdzi szervezet, a Nutri-
tion and Exercise Sport szakemberek
(PINES) attekinti az egyes olimpiai
ciklusok mentiit, a helyszini megva-
lésitasi szakasz elGsegitheti mind a
meni, mind a mingsités fejlesztését,
afenntarthat6 beszerzés beépitésével
(Professionals in Nutrition for Exer-
ciseand Sport). Ezenkiviil az atlétikai
étkezd és az olimpiai falu oriasi kihi-
vast jelent a kérnyezetvédelmi kote-
lezettségvallalasok fenntartasa szem-
pontjabdl, figyelembe véve az élelmi-
szer-pazarlast, a palackozott italokat
és az étkezést. A 2012-ben London-
ban és a2016-ban Riéban megrende-
zett o limpiai jatékok helyi szervezs-
bizottsagai kdzzétettek afenntarthat6d
élelmezésr6l sz6l6 elképzeléseit, és
prioritassatette a fenntarthaté mezé-
gazdasagbol térténd beszerzést (Food
Vision for the London 2012 Olym-
pic Games and Paralympic Games,
2012; Diagnostic Analysis for the
Supply of Healthy and Sustainable

SPORTTAPLALKOZAS -
TANULMANY

Food for the 2016 Rio Olympic and
Paralympic Games, 2016).

A jévében az olimpiai jatékok élel-
mezési szolgédlatanak elé kell mozdi-
tania a fenntarthatésagot, kiemelve a
fogadd orszag élelmezési kulturajat,
tovabba a sportoléknak olyan tapasz-
talati tanulasi lehetéségeket kell kinal-
nia, amelyek bemutatjak a regiondlis
ételkészitési hagyomanyokat, a szezo-
nalitast, a vilagordkséget és ahelyi gaz-
dak torténetét. A 2020-as tokidi olim-

iai jatékok fenntarthat6sagi tervében
az élelmiszerekre vonatkozo-
an tébbek k6z6tt a mezégazdasagi ter-
mékek, az allati eredetii élelmiszerek,
a halak és a palmaolaj beszerzésére és
nyomon koévetésére dolgoztak ki kon-
cepciot (Overview of the Tokyo 2020
Games Sustainability Plan).

Osszefoglalas

Az élelmiszer-termelés koérnye-
zeti hatasa magas, kiléndsen, ha fi-
gyelembe vessziik az allattenyésztés
GHG-kibocsatasat, talaj- és vizhasz-
nalatat. Szamos kormanyzati szerve-
zet kezdi integralni a fenntarthat6sa-
got étrend-iranymutatasaiba, és fel-
sz6litja a fogyasztékat, hogy kevesebb
allati és tébb névényi eredetii élelmi-
szert fogyasszanak. Az egészség és a
fenntarthatésag integrédlasa egyltt
egészségvédd is, mivel a fenntarthatd
taplalkozas altaldban az egészséges
taplalkozast is jelenti. A sportoldk
taplalkozasi ajanlasainak szintén el
kell kezdenitk a fenntarthatésag in-
tegralasat az étrendbe. Az innovativ
megkdzelitések alkalmazésa, beleért-
ve a farmtoél az asztalig koncepciét,
lehetévé teszik atapasztalati tanulast,
megujitjak az élelmiszer kapcsolatat a
sportoldkkal, ami éltal Gj ismeretek és
készségek sajatithatok el az ételkészi-
tésben is. A fenntarthatd sporttevé-
kenységek kezdeményezése, ideértve
afenntarthat6 élelmiszerek beszerzé-
sét, szamos lehetGséget nyit a sporto-
l6knak és az 6ket tamogatd szakem-
bereknek a kdrnyezet védelmére.
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— Tizedszer szerveztek sitabort latassériilteknek

Eletemben elész6r pontosan huszonét évvel
ezelott sieltem egy részben magyar latasse-
riilt gyerekek szamara szervezett svajci sita-
borban. Ott mar a 90-es évek kézepén abban a szeren-
csében volt résziink, hogy mindegyikiinkre egy-egy helyi
sioktatd jutott. Itthon akkoriban még elképzelhetetlennek
tlint, hogy vakon is lehet sielni, mik6zben azokban az or-
szagokban, ahol a sielés nem luxus, hanem kézkedvelt
sport, mar kifejezetten erre a specidlis célcsoportra is
felkészitették az oktatokat. Most, 2020-ban még mindig
sokan hitetlenkedve hallgatjak élménybeszamoldinkat a
vakok és gyengénlatdk szamara szervezett sitdborokrél
és nemzetkdzi siversenyekrdl, mikdzben a Latassériiltek
Szabadidds Sportegyesiilete (LASS) mér a jubileumi tize-
dik sitdborat szervezte megidén januarban, a 2018-as téli
paralimpian pedig egy vak alpesi siversenyz6 képviselte
Magyarorszagot.

A latas elvesztése vagy ve-
lesziiletett hianya az emberek
tobbsége szamara mar-mar fel-
foghatatlan nehézségnek tiind
allapot.

Olyan kiszolgéltatott helyzet, amiben
az 6rém, az 6nfeledt mozgas, a szabad-
id6 aktiv eltoltése és a sport elképzelhe-
tetlennek tiinik. Am azon emberek, akik

Szerzg: kénytelenek ezzel a helyzettel egyltt
NEMETH ORSOLYA élni, megfelel csaladi, pedagdgiai, szo-
Pszichologus, a Magyar cidlis és pszichés tamogatassal képessé
Viakok és Gyengénldtok

Orszégos Szovetségének
munkatdrsa, a Latassériiltek
Szabadidds Sportegyesiileté-
nek tagja.

RovatvezetG;

RANKY MARTA

ELTE PPK ESI, tandrsegéd
ranky.marta@ppk.elte.hu
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vélnak a csaladi és tarsas szerepekben
megfeleléen funkciondlni, azaz dolgoz-
ni, csaladot ellatni, hazastarsként és
szlil6ként tevékenykedni, baratként,
egy kdzdsseg tagjakeént jelen lenni. Ezen
mindennapi tevékenységek egyike a
sport, a rendszeres vagy alkalmi test-
mozgasis, ami gyakran egy kézdsségben
valésul meg.

A testi vagy eérzékszervi fo-
gyatékossaggal ¢éloé személyek
szamara éppoly fontos a rend-
szeres testmozgas, mint barki-
nek, aki ép testtel és érzékszer-
vekkel rendelkezik.




L B\

S6t, szamos esetben még annal is fontosabb, hiszen
a testmozgés alkalmas a helytelen testtartas vagy kény-
szertartasok javitasara, a sérllt testrészeket kompenza-
16 izomzat erdsitésére, de a lelki egészség javitasara és a
kompetencia-érzés megtapasztaltatasarais. Nem véletlen,
hogy félegaz 1. vilaghabor utan a haborUs sériltek reha-
bilitaciojaban felismerték az adaptalt sportok fontossagat.
Ateljeskori rehabilitacionak atestmozgas mais elenged-
hetetlen része, ezen tul azonban a sport a fogyatékos em-
berek életében is egyre inkabb szabadidds, rekreacios és
kbzdsségi tevékenységként van jelen. A fogyatékossaggal
€l emberek esetében a sport kdzdsségi volta rendkivil
fontos, hiszen alegtdbb mozgasforma elsajatitasa és kivi-
telezése soran valamilyen fizikai segitséget vagy legaldbbis
folyamatos informéci6atadast igényelnek.

2005-ben jott létre civil kezdeményezésként,
latassériilt személyek és ép latasu onkéntesek
osszefogasaval a Latassériiltek Szabadidos
Sportegyesiilete, melynek célja a testmozgas 6rémét
megismertetni és rendszeresen biztositani minél tébb vak
és gyengénlaté ember részére, illetve folyamatosan Gjabb
sportok kiprobalasara lehetGséget biztositani szamukra.
Az egyesilet eddigi tizen6t éves miikddése soran rend-
szeres sportfoglalkozasok formajaban szervezett joga-,
hastanc- és pilateszérakat, falmaszas-, vakfoci-, TRX-,
aerobik- és futéedzéseket. Alkalmi jelleggel szerveznek
tarakat, j6tékonysagi sporteseményeket, tagjai részt vesz-
nek hazai és kilféldi futoversenyeken. Az egyesllet révén
szamos latassérilt személy kiprébalhatta mar a bavarko-
dast, asikléerny6zést, a FloatFitet, aviaferratat, avitorla-
76 replilést, a barlangaszast és a wakeboardot is. Evrdl
évre szerveznek joga-, vitorlas- és sitabort, de tdbbszdr ott
voltak a Belgiumban kifejezetten latas- és mozgassérilt fi-
atalok szdmara szervezett szérftaborban is.

Az egyesiilet véllalkoz6 szellemt tagjainak életében a
sielés egy nem tul sikeres probalkozassal indult a Norma-
fanal. Az els6, 2011-ben megrendezett sitdbor sikere utan
azonban mar nem volt kérdés, hogy megszervezzék a ma-
sodik, a harmadik, majd sorban a tébbi tabort, idén mar
atizediket.

A sielés els6 ranézésre valéban nem tipikus ,vakos’
mozgasforma, azonban kis odafigyeléssel, a latassérilt
siz6 és az oktatd vagy guide 6sszhangjaval és egy jol meg-
vélasztott segédeszkdzzel semmi nem jelenthet akadalyt.

A LASS sitaboraban, Magyarorszagon egye-
diilallé médon, latassériilt résztvevok, jellem-
zoen felnéttek sielhetnek, amihez mindenki-
nek egy privat oktato all rendelkezésére, mivel
esetlikben a csoportos oktatas és vezetés nem valositha-
t6 meg. A latassériltek sioktatdsa soran — mint minden
egyéb sport esetében is — nagyon fontos a verbélis kom-
munikécid, a preciz, pontos fogalmazas, a szavakkal tor-
téné megfelelGen gyors és szakszert iranyitas. Ezért nem
is lehetséges |atassérllteket csoportosan oktatni, és az
1/1-es oktatas esetében is szilkség van valamilyen kom-
munikécids eszkdzre a biztos iranyitashoz, legyen az vala-
milyen kihangosité vagy atbeszél6 berendezés. A LASS-os
sitaborokban hagyomanyosan a Vox nevili eszkdzt hasz-
néljék erre a célra, melynek mikrofonos része az oktaté-
nal, fllhallgatds egysége pedig a latassérilt siel6nél van.
Az oktaté ezen keresztll ad utasitasokat egyenesen a vak

siz6 fulébe, igy még akkor is jél lehet hallani az dtmuta-
tasokat, amikor nagy a zaj vagy hangosan surlddik a siléc
a jeges havon. Az altalanos vélekedésekkel ellentétben a
laté és a vak siz6 fizikailag nincs ,0sszekodtve”, hiszen az
rendkivil balesetveszélyes lenne. Természetesen az elsd,
tanulo fazisban még sziikséges a testi kontaktus a mozdu-
latok bemutatésa és a |écbiztonsag elérése érdekében, am
ez késobb sziikségtelenné valik.
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A LASS sitaborai Ausztriaban zajlanak, az el-
mult tiz évben 6sszesen négy siterepet probal-
tak ki. Az osztrak emberek szamara nem Gjdonsag, hogy
latassériltekkel is talalkoznak a pélyan, amire a vak siz6
és a guide altal egyarant viselt lathatésagi mellény hivja
fel a figyelmet. Szintén nem ismeretlen ez a jelenség az
olasz és a szlovak palyakon sem, am itthon a siel6k tébb-
sége még nem is hallott arr6l, hogy ezt a sportot vakok és
gyengénlatok is tizik.

Az utébbi harom évben a LASS sitabor
helyszine Prebichl volt, egy kedves, baratsagos,
amatoéroknek, gyerekeknek és csaladoknak is kivaldan al-
kalmas siterep, ahol a haladébbak is talalhatnak kedviik-
re val6 pdlyat. Ez fontos kritérium, hiszen a tébor vak és
gyengénlatd résztvevii kdzott van olyan, aki mér tiz éve
siel, mikdzben minden évben csatlakozik néhany kezdé is
a csapathoz. A tobbség latassériiltként, a taborban vagy a
heti rendszerességii miianyagpalyas foglalkozasokon saja-
titotta el az alapokat, de tébben vannak, akik korabban,
meég ép latassal tanultak meg sielni, masok pedig veleszii-
letett latassériléssel, gyermekként ismerkedtek meg ezzel
a sporttal. Az ép latas mellett elsajatitott technika jo ala-
pot jelent, hiszen a sielésis olyan mozgasforma, amit nem
igazén lehet elfelejteni, am vakon ehhez el kell sajétitani
azt atechnikat, amivel aguideiranyitasat kell6 pontossag-
gal és gyorsasaggal letudja kdvetni a vak sizé.

A kezdok oktatasa sok tekintetben meg-
egyezik az ép latasu tanitvanyokéval. Nehézséget
jelent ugyanakkor, kiiléndsen a velesziiletetten ésteljesen
vak prébalkozok esetében, hogy mozgasfejl6désiik eltér az
ép latasu személyekétdl. Jellemzbek rajuk bizonyos kény-
szertartasok és hogy kordbban sose |attak a siel6k sajatos
mozgasat. A helyes testtartas és mozgas begyakorlasa ese-
tikben tapintéas és az oktat6 altal az elvart testhelyzet be-
allitasa utjan torténik. Nehézséget jelent tovabba a helyes
testkép és a téri tajékozdédas kialakulasanak korlatozott-
saga vagy fejletlensége, ami azonban egyaltalan nem az
egyén latasteljesitményétdl vagy a latasvesztés idépontja-
tol, hanem mozgasos tapasztalataitél és elsGsorban gyer-
mekkori mozgasfejl6désétdl fligg.

Az 6nallé haladas és az egyre nagyobb se-
besség elérésével valik szilkkségessé az atbe-
széldé rendszerek hasznalata. Ez lehet6vé teszi a
zavaré hangok kizarasat, ugyanakkor lehetetlennéteszi az
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oktaté helyzetének definialasat a latassériilt siz§ szamara.
Ebben az esetben az oktaténak egyértelmi instrukciokat
kell adnia és az iranyokat a latassérilt személy nézépont-
jabdl meghataroznia, pl. jobbra, balra, elére, allj stb. Nem
adhat az oktat6 pl. olyan instrukciot, hogy ,gyere felém”,
kivéve, ha megbizonyosodott arrél, hogy a latassérilt
sportol6 latasteljesitménye ezt lehet6ové teszi. Ugyancsak
feladata a guide-nak el6re tajékoztatni a vak siel6t arrol,
hogy mi kdvetkezik a palyan, milyen valtozasok varhatoék,
pl. letdrés kovetkezik, jobbra ddl a palya stb. A navigacié
soran fontos figyelembe vennie a |atassérilt siz6 reakcio-
idejét és képességeit, ebben a sportban fokozottan sziiksé-
ges a parosok dsszeszokottsaga.

A LASS filozéfiaja, hogy a latassériilt és ép
latasu személyek sportprogramokon valé rész-
vétele ne csupan a segitésrol és segitettség-
rol széljon, hanem az egyiitt toltott ido minoseé-
gi voltarol, abaréti kapcsolatok kialakulasanak lehets-
ségérdl, az egyiitt tevékenykedés 6romérdl. igy egyaltalan
nem szokatlan, s6t, mar-mar elvart, hogy a palyan toltott
idén kivll isegyutt vannak alatéssérilt éslatd tabor-részt-
vevok. A széllason egyltt f6znek, beszélgetnek, tarsasja-
tékoznak, szérakoznak. A vak és gyengénlatod résztvevok
ezéltal nem csupan sajat sorstarsi kozosségikben épithet-
nek tarsas kapcsolatokat, az ép latasl oktatdk és guide-ok
pedig megismerhetik alatéssérult emberek mindennapja-
it, ezzel empétigjuk, nyitottsaguk erdsddik, mikézben sza-
mos (j dolgot tanulnak. Tapasztalat, hogy a LASS kozds-
ségében csak azok az 6nkéntesek maradnak meg tartésan,
akik természetesnek veszik az effajta egylittélést, és nem
csupan a jotékonykodas paternalizmusa vezeti 6ket a la-
tassérult emberekhez.

Rendszeresen mozogni, verseny- vagy rek-
reacios céllal sportolni fogyatékossaggal élve,
igy latas nélkiil is lehet és érdemes. Ehhez az
oktatok, instruktorok és edzék részérdl az elvarhato nyi-
tottsagon tul a terlleten megszerzett téjékozottsag is
rendkivll hasznos, ez azonban az internet koraban nem
jelenthet akadalyt. Nem kell gyégypedagdgusnak vagy
gyogytestnevel6nek lennie annak, aki fogyatékossaggal
€l6 személyt edz vagy segit valamilyen sporttevékenység
sorén, hiszen a legfontosabb itt is a kdlcsdnds nyitottsag,
aszemélyes 6sszhang és a ,,j6zan paraszti ész’. A tébbi pe-
dig mar csak elhivatottsag és érdeklGdés kérdése.
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Osszefoglalé: Napjainkban egyre keve-
sebb id6 jut arra, hogy egészségesen, kiegyen-
sulyozott médon tdplalkozzunk. Erre nyujthat-
nak megoldast a étrend-kiegészit6k, melyek
egyre népszerlibbek vilagszerte. A kutatasunk
f6 célja az volt, hogy felmérjik a fogyasztoi szo-
kasokat és attitlidoket a kiilonb6dzd taplalék-ki-
egészit6k terén. Az altalunk dsszeallitott kérdé-
iv 19 kérdést tartalmazott, amelyet egy online
feltleten tettlink kozzé, és ennek kdszonhetd-
en tobb mint 300 f6 toltott ki. Az eredmények
szamunkra aggasztdak, hiszen a legnépszeriibb
informaciéforrds az internet és a kozosségi

Y

<)

v
) ABSTRACT: Nowadays, there is less and

less time to eat a healthy and follow a balanced
diet. Nutritional supplements, which are gain-
ing popularity worldwide, can provide a solu-
tion to it. The main goal of our research was
to assess the consumers’ habits and attitudes
towards various nutritional supplements.
The questionnaire we compiled contained 19
guestions, which were published on an online
interface, and as a result, more than 300 peo-
ple completed it. The results are worrying for
us as the most popular source of information

Bevezetés

A téplalkozas, ahogyan azt a legtdbb ember tudja,
kiemelt szerepet t6lt be az egészség hosszl tavi meg-
6rzésében. Alapvet6 feltétele annak, hogy teljes életet
élhessiink, és nélkile képtelenek lennénk hatékonyan
ellatni anapi feladatainkat. A betegségek kialakulasa-
ban komoly szerepet télthet be az, hogy hogyan latjuk
el szervezetiinket tapanyagokkal. Mar kismértékd val-
tozasa is hatassal lehet kdzérzetlinkre, azonban, ha a
valtozas nagyobb volumenti, vagy tartés, akkor révid
idén belll az egészség romlasaval, betegségek meg-
jelenésével lehet szamolni. Természetesen az elfo-
gyasztott ételek minGségén és mennyiségén tul, nem
elhanyagolhaté a mozgas szerepe és a karos szenve-
délyektsl mentes élet. Azonban a mai rohand vilagban
egyre kevesebb id6 jut arra, hogy egészségesen és ki-
egyensulyozottan taplalkozzunk. Az étrend-kiegészi-
ték olyan készitmények, amelyek segitenek pétolni az
~elmulasztott” vagy rosszabb min&ségi, a feldolgozott
élelmiszerekbdl hianyzé asvanyi anyagokat, vitami-
nokat, fehérjéket és mas hasznos dsszetevéket. Napja-
inkban nagyon sokféle ilyen készitmény |étezik, ame-
lyek népszertisége egyre ndvekszik. Kutatasunk soran
szerettlink volna utanajarni annak, hogy milyen szo-
kéasok 6vezik ezt a bonyolult és 6sszetett, étrend-kie-
gészitékben gazdag vilagot. Valéjdban milyen tudas
all a vasarlok mogott, kik és milyen rendszerességgel
hasznaljak azokat, vagy éppen, hogy mi befolyasolja
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oldalak voltak. Annak ellenére, hogy a valasz-
addknak csak kis része fordul orvoshoz vagy
dietetikushoz tandcsért, mégis 6k végeztek
masodik helyen a hitelességet tekintve. Erde-
kes, hogy a kiilénb6z6 étrend-kiegészit6k hasz-
nalata a sportoldk korében sem a taplalkozas-
sal foglalkozd szakember tanacsara terjedt el.
Osszefoglalva hianyoljuk azon szakembereket,
akik segitségikre lehetnének az inaktivaknak
és a sportoldknak egy egészségtudatosabb ét-
rend és a jol kivalasztott étrend-kiegészit6k ta-
nacsadasaban, koordindlasaban. Kulcsszavak:
taplalkozas, rekreacid, étrend-kiegészitSk

was the Internet and social networking sites.
Although only the minority of respondents
consult doctor or dietician, they came in sec-
ond considering their authenticity. Interest-
ingly, the use of various diatery supplements
among athletes is not widespread on the nu-
tritionist’s advice. To sum up the research, we
are missing experts who could help inactive
people and athletes to advise and coordinate
a healthier diet and well-selected diatery sup-
plements. Keywords: nutrition, recreation, di-
atery supplements.

a fogyasztdi szokasokat? |génybe veszik-e dietetikus
szakember tandcsat? A szerzett informaciok forrésaa
kzbsségi média és azinternet?

Manapsag a fogyasztéi tarsadalomban felérté-
kel6dott az egészség szerepe. Azt mondhatjuk, hogy
egyfajta vilagtrend van kibontakozéban, amelyre egy
egész egészségpiac épllt (Szabd P., 2012).

Az étrend-kiegészité olyan mesterségesen elgdlli-
tott tdpanyag, amely kedvezé élettani hatast gyakorol
az emberi szervezetre, és nem célzottan koéros tlinetek
orvosi kezelésére, sokkal inkdbb azok megel6zésére
szolgél (Nyitray-Pal, 2013).

Természetesen hasznosak lehetnek minden olyan
esetben, amikor valamiért az egyén a hagyomanyos
étrendjével nem képes bevinni a szervezetébe a kel-
|6 mennyiségl vitamint vagy egyéb tapanyagot. Ilyen
lehet a varanddssag vagy az élsport. Ezekben az ese-
tekben rendkivili mértékben megné a szervezet tap-
anyagsziikséglete, és a hagyomanyos étkezés révén
nem mindig fedezhetd ez a megndvekedett igény (Lu-
kdcs, 2005).

Abban az esetben, ha szervezetiink hianyt szenved
|étfontossagl tapanyagokban vagy valamiért felhal-
mozédnak benne a méreganyagok, szamos kellemet-
len tlnet jelentkezhet. A legéltaldnosabb ezek kdzll:
apuffadas, afaradékonysag, a haj-, bor-, valamint ké-
rémproblémak, fejfajas, emésztési zavarok (Prokisch,
2011).



2002-ben az USA-ban az étrend-kiegésziték eladasai becslé-
sek szerint az évi 18 milliard dollart is elérték, a gydgyndvények/
ndveényi kiegésziték pedig korulbelll 4 milliard dollar arbevételt
jelentettek. Ekkor Eurdpa-szerte hasonléan nagy népszeriiség-
nek drvendtek a kiilénféle készitmények.

Mint avildgon szdmos mas orszégban, hazankban isfellenddilt
a étrend-kiegészit6k piaca az elmult két évtizedben. Ezt a megal-
lapitast az is alatamasztja, hogy az OGYEI 2004-ben minddssze
208 ilyen készitményt tartott nyilvan a magyar piacon, azonban
ezaszédm 2014-ben mér 13 748-raemelkedett, napjainkban pedig
kézel 15000. Tényként kezelhet az is, hogy az emberek tobbsé-
génél egyre népszertibbek avény nélkil kaphato, ezen bel il akoz-
érzet javitasara szolgald, valamint az egészség megGrzését segité
termékek. Egy 2018-as felmérés alapjan elmondhatd, hogy nap-
jainkban a lakossag koérllbelll 50 milliard forintot koltétt vita-
minokra és kuldnféle étrend-kiegészit6 készitmeényekre. Minden
évben jelennek meg Ujabb és Ujabb termékek a hazai piacon, hoz-
zavetGlegesen ezek szama 1500 Uj termék évente (OGYEI, 2019).

A hazai étrendkiegészitG-piac erésségét az is bizonyitja, hogy
évek 6taamasodik helyet tudhatja maganak az online vasarlasok
kdzott a gyogyszer, a vitamin és étrend-kiegészit6 kategoériaban.
Viszont meg kell emlitenem azt is, hogy a magyar kereskedelem-
ben még jelenleg is szamos olyan terméket taldlhatunk, amelyek
veszélyesek, nem legalis médon vannak forgalomban, ezért ér-
demes 6ket messzirdl elkerllni. Ezeknek eredete és dsszetétele
bizonytalan.

Sajnos napjainkban a ndvények tdpanyagtartalmalényegesen
lecsdkkent, elsdsorban a kérnyezetszennyezésnek kdszonhetden.
Mindemellett altalanossagban elmondhato, hogy rengeteg fino-
mitott élelmiszer talalhaté az Gzletek polcain, rendszerint tele
tartositoszerrel és izesitészerekkel. Ezekbdl szinte lehetetlen a
szlikséges mennyiségld mikro tépanyag bevitele a szervezetbe,
kuldnféle étrend-kiegészitok bevonasa nélkil (Silye, 2010).

Marai Géza a Szent Istvan Egyetemen végezte kutatomunka-
jat, melyben megdllapitotta, hogy az altalunk fogyasztott névé-
nyek jelentds részének asvanyianyag- és vitamintartalma drasz-
tikusan lecsokkent. A vizsgalat még 1966-ban kezd6dott, és az
1990-es években ért véget. Mérai munkéja soran megallapitotta,
hogy példaul a sargarépanak 40%-kal, a buzanak 50%-kal, a ku-
koricanak 80-85%-kal, a kaposztanak pedig 95%-kal esett a vita-
min- és asvanyianyag-tartalma. A szamok megddbbentdek, és fi-
gyelembe véve a kdrnyezeti szennyezés jelenlegi mertékét, szinte
biztosravessziik, hogy ezek az értékek nem javultak (Silye, 2010).

Fritz Péter és mtsai az étrendkiegészits-fogyasztas prevalen-
cigjat tanulmanyoztédk sportoloknal. Munkdjukban felhivtak
a figyelmet: a sport tertletén nagy szakértelmet igényel az ét-
rend-kiegészit6k integralasa a sportolok étrendjébe oly médon,
hogy elkeriiljék azok negativ mellékhatasait (Fritz P.—Kiss A.—
Pfeiffer L, 2019/ 3).

A sportban alkalmazott alternativ taplalkozas szintén kurrens
téma. Fritz Péter és mtsai vizsgalatukban megallapitottak: speci-
alis étrendre sziikség van a sportban, azonban az ehhez valé ad
hoc ragaszkodas szdmos kockéazattal jar, és esetenként tdbb kart
okozhat, mint hasznot (Fritz P.—Kiss A.—Pfeiffer L, 2019/2).

Megdllapithat6 azis, hogy aktiv sporttevékenység mellett cél-
szerii étrend-kiegészit§ készitmények hasznalata, s6t akik ver-
senyszertien sportolnak, szamukra még inkabb javasolt. Hosz-
szan tart6 edzések, mérkGzések alkalmaval [ényeges a megfelel 6
energia- és folyadékpotlas, mellyel elkerllhetik ateljesitménylik
csbkkenését, és jotékony hatéssal van a regenerdciora is. Alap-
jdban véve a étrend-kiegészité készitmények rendelkezhetnek
teljesitményfokozd hatéssal is, amennyiben megfelelGen valaszt-
juk ki azokat. Kiléndsen Iényegesek olyan sportagaknal, ahol
alacsonyan kell tartani a testsulyt, vagy éppen ott, ahol fontos a
tdmegnodvelés. Azon sportagaknal is hasznos lehet, ahol 1ényeges
ajo alléképesség, mivel az edzések vagy éppen a versenyek olyan
sokdig tartanak, hogy kézben poétolni kell a szlikséges tapanya-
gokat. Barmelyik sportrél is van sz6, mindegyik kiiléndsen nagy
igénybevételnek teszi ki szervezetlinket és testlinket egyarant.
Ilyenkor e készitmények segithetnek a mielSbbi Ujratdltédésben,
regenerdacidban (Ranky-Miltényi, 2006).
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Az étrend-kiegészitSket tdbb csoportba sorolhatjuk, igy a tel-
jesség igénye nélkil felsorolunk néhanyat:

Fehérje- és aminosav-tartalmu étrend-kiegészitok:
elsésorban atestépitc’ik korében népszerl’iek azonban napjaink—
Gket. Magas fehérjetartalmuknak kdszénhet6en képesek akar egy
komplett étkezést is kivaltani (Nyitray-Pal, 2013).

Vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmazo ét-
rend-kiegésziték: azok a szerves anyagok, amelyek az emberi
szervezet szdmara szlikségesek az egészsége és teljesitGképessé-
ge fenntartasa érdekében. Hianyuk betegségeket, avitamindzist
okozhat, de idébeli felismerése és megfelel§ vitaminpétlas alkal-
mazasaval elkerllhetd (Nyitray-Pal, 2013).

Fogyaszt6 hatasu étrend-kiegészitok: ebben az esetben
egy igen széles skdlardél valogathatnak a vasarlok. Akar kilénféle
turmixok, porok, tapaszok, tablettak, valamint kapszuldk kézul
lehet valogatni (Szabd P., 2012).

Lugosito, méregtelenité készitmények: a legoptimali-
sabb a z6ldségek és gylimolcsdk nagy mennyiségil fogyasztasa.
A legmegfelel6bb hatés elérése érdekében azonban olyan nagy
adaggal kellene ezekbdl fogyasztani, ami gyakorlatilag lehetetlen
feladat egy hétk6znapi ember szamaéra. A lugositd termékek el -
segitik a fogyast, megsziintetik a faradékonysagot, a fejfajast, az
emésztési zavarokat és az ingerlékenységet (Szabo P., 2012).

Teljesitményfokozok: természetesen |éteznek kivételek,
azonban vannak ma mér teljesen biztonsdgos és legélis készitmé-
nyek. Ezek segitségével ndvelni lehet afizikai és mentdlis teljesi-
t6képességet egyarant (Szabd P., 2012).

Néhany teljesitményfokozordél konkrétan:

Inozin tabletta: Emeli a sejtek adenozin-trifoszfat szintjét,
amely ardvid ideig tart6, de maximalis energiakifejtések forrasa.
Hatéasara késébb kdvetkezik be a vér savasodasa.

Lecitin: Csokkenti a koleszterinszintet, tisztitja az érfalakat,
meger Gsiti a szivizomzatot, mérsékeli vagy megsziinteti az iziileti
féjdalmakat.

L-karnitin: A nagy alloképességet igényl6 sportagakban
hasznos, ettdl fligg a szervezet zsirfelhasznalasa. Ez az asvanyi
anyag fontos a szivizomzat szamarais, és zsirégetd hatasanak ko-
szbnhetden segit a szénhidratraktarak megdrzésében.

Metionin: Létfontossagd majvédé aminosav, amely képes
megakadalyozni a méj elzsirosodasat. Hatasara kiszélesedik az
anaerob edzés tartomanya, a savasodas késibb kdvetkezik be.

Para-amino-benzoevas: A vasanyagcserében és a voros-
vértestek képzGdésében van fontos szerepe.

neve utan

ingeruletatvitel
izommUukodés
sav-bazis egyensuly biztositasa

Natrium p=0,058

oxigénszallitas
Vas vérképzés
sejtmiikodés

p=0,006

izomosszehlzédas
ingeruletatvitel
fogak, csontok felépitése
enzimek alkotérésze

Magnézium 50,0 p=0,002

- ideg- és izommukodés _
el elektrolit-egyensuly fenntartasa PO
enzimmukodés
vorosvértestképzés
vas-cink egyensuly szabalyozasa

csont- és kotészovet-felépités

Réz p=0,001

csontok és fogak felépitése
véralvadas
izom-6sszehlizodas
ingeruletatvitel

Kalcium p=0,000

csontok, fogak alkotérésze
DNS-alkotd 6,2
energiatermelési folyamatok

Foszfor p=0,000

pajzsmirigyhormon-alkotorész
alapanyagcsere-szabalyozas 9,9
magzat testi és szellemi fejlédése
1. dbra: Asvéanyi anyagok / minerals.
Forrds: Kadas L, Zajkds G: Tapldlkozdstani fogalomtdr, 2006

Jod p=0,000
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Jukka: Témogatja az immunrendszert a csecsemdémirigy
erdsitésével.

Ginseng: Fokozza az agyi tevékenységet, késlelteti a faradt-
sagérzés megjelenését. Magas és alacsony vérnyomas ellen is al-
kalmazhatd, javitja a tidé munkéjat, néveli az adrenalintermel6-
dést. Gydgyitja az izlileti gyulladast, az emésztési zavarokat és az
amatlansagot.

Creatin: A sejtek mitochondriumara hatva néveli a teljesits-
képességet, elGsegiti az izomzat gyorsabb és hatékonyabb felépi-
tését (O’Connor, 2013; Kadas-Zajkas, 2006).

Anyag és modszer

A kutatasunkat 2019 augusztusaban kezdtik el. Az altalunk
szerkesztett nyitott és zart kérdéseket tartalmazd kérddiv 19
kérdést tartalmazott. A kérddivet online fellleten tettlik kdzzé,
hogy a téma irant érdekldddk kiildndsebb nehézség nélkil elér-
hessék a fellletet. A kérdGivet értékelheté médon 394 6 toltotte
ki (73%-a férfi, 27%-a nd). Az eredmények feldolgozasat a Mic-
rosoft Word, a kiértékelését pedig Microsoft Excel program se-
gitségével végeztik leiro statisztikai mdédszer felhasznalasaval,
illetve kérdiagram formajaban jelenitettik meg.

Eredmények

A kérddives vizsgalatunk soran siker(lt széles kdrben meg-
szolitanunk az embereket; ez ol |atszik a korosztalyokon ésazis-
kolai végzettségeken. A tortadiagramon lathato, hogy
amegkérdezettek tilnyomo részt a 18-25 év (54%) kdzottiek vol-
tak. Oket a25-34 évesek (22%), majd 18 évnél fiatalabbak (12%),
és a 35-44 év kdzottiek (8%) kovették. A valaszaddk
toébbségének (57%) gimnéaziumi, szakkdzép-, vagy szakiskolai
végzettsége van. Méasodik helyen a fels6foku képesitést szerzok
allnak (34%), 6ket kdvetik az altalanos iskolai végzettséggel ren-
delkez6k (10%). A vélaszadok lakohelyik szerinti megoszlasa a
lathato. A tobbség (43%) a févarosban, 25%
megyei jogu varosban, 32% kisvarosban vagy telepllésen él. A
termékek elérését tekintve manapsag mar a lakhely nem feltét-
lendl jelent el6nyt vagy éppen hatranyt, hiszen az internetnek,
a webshopoknak, valamint az orszagos kiszallitasnak készénhe-
téen, gyakorlatilag barkinek barhol elérhetéek e készitmények.
Kivancsiak voltunk arrais, hogy a megkérdezettek sportolnak-e,
és haigen, akkor azt milyen rendszerességgel teszik. 40% spor-
tol heti 2-3 alkalommal, 22% heti 4-5 alkalommal, s6t 11% min-
dennap iz valamilyen sporttevékenységet. Feltételezziik, hogy az
utébbi 2 csoport elsésorban a versenysport teriiletén tevékeny-
kedoket foglalhatja magdban. 10%-0s arannyal voltak jelen azok,
akik heti 1alkalommal, vagy ritkabban mozognak, 7% pedig Ugy
nyilatkozott, hogy egydltalan nem sportol semmit. Szerencsére
a vizsgalatunkban részt vevék kozil a teljesen inaktivak szama
alacsony volt. A legtdbben (32%) a testépitést és a stlyzos edzést
preferaljak, 18% afunkcionalis edzést, és a kiizd6 sportokat 14%.
A megkérdezettek 13%-a a kardids edzést, 11%-a labdajatékokat,
9%-avizi sportokat vélasztotta. 3% jeldlte be az egyéb kategoriét,
ahol a triatlon, a kerékparozas, jégkorong vagy a fitnesz szere-
pelt. Természetesen réakérdeztlink arrais, ki milyen étrend-kie-
gészit6t szed. A legtdébben (90 %) vitaminokat fogyasztanak, ez
nem volt vératlan, s6t kimondottan pozitiv eredménynek tekint-
hetd. 61% jeldlte be a fehérjéket és az aminosavakat. Ez az arany
szintén nem meglepetés, hiszen a korabbi kérdéseknél mar ki-
der(ilt, hogy nagyon sokan sportolnak, igy ezek a készitmények
az § esetlikben isigen hasznosak lehetnek. 38% fogyaszt asvanyi
anyagokat, mint étrend-kiegészit6t, 19% szokott ndvényi kivona-
tokat alkalmazni. Az esszencidlis zsirsavakat és a teljesitmény-
fokozokat egyforman 18% jeldlte meg. Szénhidratot 15% szokott
bevinni, és 12% hasznal valamilyen iziletvédd készitményt. A
megkérdezettek kozlil 10% jelélte még be a testépits kiegészi-
téket. A valaszadok szokasai alapjan 71% rendszeresen szokott
étrend-kiegészit6ket fogyasztani, 15% viszont kuraszerten, és
14% pedig csak felkésziilési idGszakban. Ebbdl arra kdvetkeztet-
hetlink, hogy nem mindegy, mikor és milyen mennyiségben fo-
gyasztjak azemberek a kllonféle étrend-kiegészitGket. A kitoltdk
mikor fogyasztjak e szereket?
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3. abra: Iskolai végzettség / educational attainment

B Foios

= Bagye jogulvildos

= 15000 15 felett| tebmplids

o BO00-15.000 G ki St sedapliles
B 000 1 e vl sp s

4. abra: Lakéhely szerinti megoszlas /
distribution by place of residence

W Segrat
 Mapiiiaben

& E or (b

< portoks el
B S prtalhs unkn

5. abra: Taplalékkiegészit6k fogyasztasi szokasa / Nutritional Supplements
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6. abra: Etkezési szokasok / eating habits

Igen vegyes eredményeket kaptunk. [EIELRIE] 28% leginkéabb
az esti orakat preferélja, 25% a reggeli idépontot, ami feltétele-
zéslink szerint, akdr a reggeli helyettesitjeként jelenhet meg.
20% sportolas utan szokta elfogyasztani e készitmeényeket, 15%
sportolas elétt, 12% pedig valamikor napkdzben. A taplalkozas
tekintetében akitolték kozil 35% tudatosan, 38% id6nként, 27%
egyaltalan nem figyel arra, hogy véltozatosan és egészségesen
étkezzen. 53% legalabb napi 2, 32% pedig 3 f6étke-
zést kdveti, és ezen fellil fogyasztanak még valamilyen snackeket.
A megkérdezettek csak kis része (10%) a napi egy, és 5% pedig
akdr a 3-nal is tdbb f6étkezest jeldlte be, és emellett esznek még
snackeket. A vasarlasi szokésokat leginkabb az adott sporttevé-
kenységnek a gyakorisaga befolyasolja, és hogy az egyén milyen
aron tud hozzdjutni az adott termékhez. A beszerzést megel 6z6en
amegkérdezettek altalaban tajékozédnak az adott étrend-kiegé-
szit6 készitmény hatasairdl, elényeirdl, vagy éppen kockazatai-
rol. Szerencsére tulnyomorészt pozitiv tapasztalatai vannak az
embereknek e készitmények fogyasztasaval kapcsolatban.

A kérdéives kutatasban részt vevék tébb mint fele nem szak-
ért6 altali javaslat alapjan fogyaszt étrend-kiegészit6t, pedig ugy
gondoljuk, hogy a bdséges piac miatt érdemes lenne kikérni e
téméban szakmailag kompetens szakemberek véleményét, ta-
nacsait. Sajnos csak a megkérdezettek 27%-a valaszolta, hogy
szakember tanacsara vasarolja e termékeket, ami igen elenyészé
arany az elvarhatéhoz képest.

A megkérdezettek tobb mint fele egészségmegdrzési célzattal
fogyasztja e termékeket, ezt kdveti az okok soraban akivant test-
kép hatékonyabb kialakitasa. A fogyas vagy éppen izomndvelés
szintén meghataroz6 a valaszaddk koérében. A valaszaddk egy-
harmada a jobb sportoléi teljesitéképesség érdekében fogyaszt
készitményeket. Néhany valaszadd a betegség utani regeneréci-
ot, étvagyfokozast vagy megfelel6 mennyiségli tapanyagbevitelt
jeldlte meg. A legnépszertibb informaciéforras a megkérdezettek
korében az internetes keres6 oldalak voltak. Az edz6k végeztek
a masodik helyen, a csaldd, a baratok és ismerdsdk véleménye
szintén meghatarozo a valaszadok kérében. Erdekes, hogy a tv-
re, valamint a magazinok, napilapok kategoriakra alig érkezett
jelélés. Szamunkra a legmeglepdbb az volt, hogy csak 22 ember
nyilatkozta azt, hogy szokott az orvosatél vagy dietetikusatol in-
forméciot kérni a étrend-kiegészits készitményekrdl. A megkér-
dezettek kdrében az eredmények alapjan elmondhat6, hogy az
edz6k szamitanak a leghitelesebb informaciéforrasnak. Azonban
annak ellenére, hogy a valaszadoknak csak kis része fordul orvos-
hoz vagy dietetikushoz tanécsért, mégis amasodik helyen végzett
hitelességet tekintve. Sajnos a kdvetkezd leghitelesebb informa-
ci6forras az internet volt. A legkevésbe hitelesnek pedig atv-t és

7. abra: Taplalékkiegésziték / nutritional supplements

anapilapokat jel6lték meg. Ez az eredmény pedig Ujabb kérdést
vet fel, mégpedig, hogy ha az emberek megbiznak a szakemberek
(dietetikus, szakorvos) véleményében, akkor miért nem fordul-
nak hozzajuk gyakrabban.

Kovetkeztetés

Azonlinekérdéiv felhasznalasaval 398 személy toltotteki érté-
kelheté médon akérddivet, igy az elemszam véleménylink szerint
elégséges arra, hogy az eredmények gazdagitsak a terlleten dol-
goz6 szakemberek, illetve aterllet irant érdekl6dék ismereteit.

A vizsgalt személyek korosztaly, nem, iskolai végzettség és
lakhely tekintetében igen véltozatos képet mutattak. Osszessé-
gében arra a kdvetkeztetésekre jutottunk, hogy atlagos aktivitas
és valtozatos étrend mellett is sziikség lehet étrend-kiegészit6k
hasznalatdra. Sajnos a valaszadoknak csak egyharmada figyel
oda a tudatos és egészséges étkezésre, ami nem tul kedvez ered-
mény. Ez komoly tarsadalmi probléma és sok betegség kivaltd
oka lehet. Természetesen nem csak az elfogyasztott téplalék
mennyiségérdl, hanem annak mindségérdl is sz6 van. Ezigaz a
étrend-kiegészitbkre is, hiszen a mai hazai piacon rengeteg kér-
déses és sokszor egészségkarositd készitménnyel lehet talalkozni.
Azonban dvozit6 tényként vettiik alapul, hogy a megkérdezet-
tek tébbsége valamilyen rendszerességgel sportol. Ez napjaink-
ban pozitiv eredmény, hiszen a korunk emberét az ilGéletmdéd
jellemzi, és szdmos kutatas ennek az ellentétét igazolja. Ugyan-
akkor aggasztonak tartjuk, hogy alegnépszertibb informacioéfor-
ras a megkérdezettek kdrében az internet volt (74%). Nyugodt
szivvel kijelenthetjik, ami a neten kering e téméban, az nem
mindig egy ,életbiztositas”. Ennek ellenére a megkérdezettek
hitelesnek tartjak a netet mint informéaciéforras. Oket az edzék
kovetik, és még a csaladtagok is megel6zik a dietetikusokat és
a szakorvosokat. Ez szamunkra nagyon meglepd, hiszen vannak
taplalkozassal foglalkozd szakemberek (orvosok, dietetikusok),
és ennek ellenére az emberek mégsem hozzéjuk fordulnak tana-
csért és segitségért! Ez hatvanyozottan igaz a sportolokra és az
élversenyzbkre egyarant, mert naluk még dsszetettebb ez a fela-
dat. Nekik még jobban sziikségiik lenne a szakember tanacséra.
Osszefoglalva: hianyoljuk azinaktivak ésa sportolk mell8l — kii-
16n6sen azok esetében, akik versenyszertien sportolnak — azokat
a szakembereket, tanacsaddkat, akik segitségiikre lehetnének
egy egészségesebb taplalkozas és életmdd kialakitasaban, aminél
jobb sporteredmény elérésében. Egy megfelelGen dsszeallitott ét-
rend és a jol kivalasztott étrend-kiegészité tulajdonképpen egy
legdlis teljesitményfokozo is|lehet. Ugyanez érvényes a hobbisze-
rien vagy akar az egészségtudatos életmaod részeként sportol dk-
ra, és azokrais, akik teljesen inaktivak.
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/ Osszefoglalé: Manapsag a szabadids-

sport és az élsport vilagaban is széles korben
elterjedtek a kiilénboz6 alternativ eréfejlesztd
eljardsok és sporteszkozok. Ma mar szamos
segédeszkoz létezik, melyeket korabban a re-
habilitacié teruletén haszndltak a torzsizmok
aktivalasara és a gerinc agyéki szakaszanak
egészségmeglrzése céljabol. Ezek hasznalata
napjainkban az élsportban és a rekreacié teru-
letén is elterjedt. A funkcionadlis edzés szamos
kedvez6 hatdsardl olvashatunk a szakirodalom-

W,

-

;
) ABSTRACT: Because of its proximity to
daily activities functional training becomes
more important for elite - and recreational
athletes. Sling training, a form of functional
training, was primarily developed for therapy
and rehabilitation. Due to its effects (core mus-
cle activation, strength and balance improve-
ments), sling training may be relevant for older
adults. However, to our knowledge no recent

BEVEZETES

Az utobbi évek sport- és egészségtudoma-
nyi szakirodalmaban egyre tébb irast talalunk,
amely a fizikai aktivitds gyakorisaganak jelen-
t6s meértékid csdkkenése kovetkeztében kiala-
kulé elvaltozasokat vizsgalja. Szamos eszk6z és
maodszer 14t (ott) napvilégot az ,egészségpiacon”,
mellyel a21. szdzad embere megdrizheti, szlikség
esetén helyredllithatja egészségét, névelve ez-
zel az egészségben eltoltott életéveinek szamét.
Ezen szakcikkek kdvetkeztetéseiben, javaslatai-
ban kitérnek aprevenciérais (Nagyvaradi K. és
mtsai, 2019). Az egészségtamogato6 és rekreacios
edzések kOz6tt egyre nagyobb szerepet kapnak
azok, melyek a természetes mozgasmintak és a
mozgatérendszerben megjelens izomegyensuly
helyreallitasat szolgaljak.

A funkcionalis edzés egy olyan edzésforma,
mely alkalmazkodik az egyén adottsagaihoz, cél-
jaihoz és aktudlis teljesitményszintjéhez. Hat-
terében megalapozott tudomanyos ismeretek
allnak. Az edzés rendszere komplex médon épul
fel, melynek soran a kondicionadlis és koordina-
cios képességek fejlesztése kdzel azonos arany-
ban térténik. Filozofigja abban is eltér mas edzé-
sektdl, hogy nem mennyiségi, hanem mingségi
mozdulat-végrehajtasra téreksziink.
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ban, azonban ennek az Uj edzésmddszernek a
szervezetre kifejtett élettani hatdsai még ke-
vésbé ismertek. Kutatasunkban a funkcionalis
edzés keringési rendszerre gyakorolt hatasat
vizsgaltuk az intenzitasfokozasi alapelvek figye-
lembevételével. A kiilonb6z6 terhelési egysé-
gekben linedris pulzusemelkedés mutatkozik,
amit a feladatok nehézségi szintjének optimalis
emelésével értik el.

Kulcsszavak: funkciondlis edzés, prevencio,
kardiovaszkularis rendszer

sling training program for healthy older adults
included a detailed training control which is in-
deed an essential component in designing and
implementing this type of training to reach
positive effects. Different load units show lin-
ear increase in heart rate, which we reached
with incriasing the difficulty level of tasks.
Keywords: functional training, prevention,
cardiovascular system

ElsGdleges feladat a stabilitas, ezt koveti a
mozdulatok kontrollélt végrehajtasa. Charles
Stanley hangsulyozza kényveében, hogy a tarto
(stabilizald) izmok részvétele kulcsfontossagu
a teljesitmény javitasaban, az atfog6 edzésered-
mény érdekében (Stanley, 2005). Chuck Wolf
(2017), a funkciondlis edzés egyik szakértije a
boka-labfej egységet, valamint a csip6t és a hati
gericszakaszt tekinti a mozgas alapkdveinek.

A feladatok Osszeallitdsa — az alapveté moz-
gasmintak hasznélataval — személyre szabottan
torténik, a gyakorlatok kdzott lehetnek: tolasok,
huzasok, hajlitasok, kitdrések, jarasok, guggola-
sok, antirotacios és rotaciés feladatok.

Mozdulataink kontrollalt végrehajtasat a
testiinkben 1évé tizenegy kinetikus izomlanc
harmonikus izommunkaja teremti meg. Az
izomlanchal6zatnak kdszbnhetéen az egymas-
sal koézvetlenll nem kapcsolodd terlletek is
kapcsolatba kerlilnek egymassal a mozdulatok
végrehajtasa kdzben, az izmokat tehat nem izo-
laltan eddziik. A NASM (National Academy of
Sports Medicine) megfogalmazasadban mar nem
afunkciondlis, hanem az integralt vagy funkcio-
nélis-integrélt edzés szavakat hasznélja, mely az
alabbi elemeket tartalmazza: akinetikuslanc ér-
tékelése / integralt teljesitményprofil, integralt
hajlékonységedzés, core edzés, egyensulyedzés,



reaktiv edzés, sebesség-, agilitas-, gyorsasagi edzés, integ-
ralt ellendllasedzés (NASM; 2013). Tanulmanyunk céljaa
fenti elvek figyelembevétele mellett terhelés intenzitasa-
nak folyamatos nyomon kévetése az edzés sorén a sziv-
frekvencia ellendrzésével.

ANYAG ES MODSZEREK

Vizsgédlatunkat az ELTE Pedagdgiai és Pszicholégiai
Kar Sporttudomanyi Intézetben Szombathelyen végeztiik,
12 f6 rekreacios céllal edz6 személy koérében, akik rend-
szeresen végeznek funkciondlis edzést. A mintat 9 né és
3 férfi alkotta, atlagéletkoruk 42,00+7,37 év volt. Kutata-
sunk soran a funkcionalis edzés intenzitasfokozasra szol-
galo elveket vettik alapul.

A pulzusszam-valtozasokat, illetve a terhelés kumulalt
értékeit Training Load Score-t (TLS), a Polar Team Pro
(Polar Electro 2020) rendszerrel rogzitettiik egy érahlsz
percesidétartamban. Az edzés mobilizacids és stabilizaci-
0s gyakorlatblokkjait mozgasintegracids feladatsor kdvet-
te. A feladatokat kdredzés formajaban valdsitottuk meg
nyolc feladat végrehajtasaval, ahol a harminc masodperc
munkat tizendt masodperc pihengidé kdvette. A hatper-
ces intervall jellegi terhelési blokk utan, a feladatokat a
funkciondlis edzésintenzitasfokozasi alapelvei szerint val-
toztattuk. A gyakorlatok nehezitéséhez powerbandet, mini
bandet, instabil parnat, BOSU-t, dynair parnat, fitballt,
kézi sulyzét, TRX RIP trainert és TRX-et haszndltunk.

Az els6 feladatban a stabilrdl instabil fellletre val6 at-
térést, valamit az alatdmasztési felllet csOkkentésének
elveit alkalmaztuk, hz6 gyakorlatot végeztettiink, mely a
felsGtest szempontjabdl els6 lanc dominans, mig az also6-
test szempontjabol vegyes izomlancu.

A masodik gyakorlatban szintén az instabil fellletre
val6 attérés mellett egy térzsstabilitast igényl6 tol6 moz-
dulatot kellett kiviteleznilk a résztvevéknek, ahol az iz-
mok egylttes megfeszitése volt a cél. [PREE))

Ezen elvet haszndltuk a harmadik gyakorlatban is, el-
lenben dinamikus mozgésvégrehajtéssal a csipéhajlitas
révén dominansan inkdbb az els6 lanc izmaira hat6 gya-
korlatot végeztettiink.

A negyedik gyakorlatunkban a ndvekvé ellenallassal
végrehajtott hatsé lanc dominalt.

Az 6todik gyakorlatban ismét az instabil felllet alkal-
mazasaval valtoztattuk a feladat nehézségi fokat, ahol a
dinamikus ldbmunkéhoz statikus kargyakorlatot pérosi-

4, abra: Egy lab tamaszos hid gyakorlat hiizé mozdulattal
One foot supported cook bridge exercise with pulling movement

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

tottunk, igy erételjes valldvi izomkontroll mellett kellett
statikus tartasban dolgozni. [ERELIE))

1. abra: Kitorés hiizé mozdulattal
Split squat with pulling movement

2. abra: Mellsé fekvotamaszbol karhajlitas nyujtas
Push up exercise

3. abra: Mellsd alkartamaszbél csipdemelés
Plank position with hip flexion Superficial

5. abra: Hajlitott allds mellsd kozéptartassal

Front raise in sitting position
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A hatodik feladatban az alatdmasztasi fellilet csdkken-
tésének elvén alapulé alsé- és felsGtest dominans hizé
gyakorlatot végeztettiink.

A hetedik feladatban névekvd ellendllas mellett az ala-
tamasztasi fellletet is folyamatosan csokkentettik, amit
egy torzsstabilizacios gyakorlat segitségével valdsitottunk
meg, ahol az oldals6 lanc izmai is aktivan részt vettek a
mozdulatban. Végll a nyolcadik feladatban a
névekvd ellendllassal végrehajtott hatsé lanc dominans
gyakorlattal zartuk az edzést.

EREDMENYEK

A rekredcios jelleggel edzék pulzusvaltozasait az egyes
terhelési szakaszokban a [EBEIJE] mutatja. A pulzusszam
atlagértéke (Hr atlag), mind a maximalis pulzus (Hr
max) és a terhelés mingsége (TLS) linearisan n6 a négy
terhelési egység sorrendjében. A terhelés kumulalt meny-
nyiségét mutatéd Training Load Score (TLS) atlagok kozott
a kilénbség minden esetben valédi, jelentds konfidencia
intervallum mellett.

MEGBESZELES
ES KOVETKEZTETESEK

A feladatvégzés k6zben megjelenitett pulzusértékekkel
azonnali beavatkozast tehet az edz6 a gyakorlat(ok) sze-
mélyre szabasat illetGen. Az edzést végrehajto sportold, | at-
va a sajét teljesitményét, elérhetébbnek érezheti a kitlizétt
céljat, igy a motivacidja is kdnnyebben fenntarthaté. Rek-
reécios célbdl sportolok szamara azinstabil edzéssegédesz-
kozokkel végzett testgyakorlés alternativaként szolgélhat a
hagyomanyos stlyzé6s edzés helyett (Kibele és Behm, 2009,
Behm és mtsai, 2010). A funkciondlis edzés kivalo lehet6-
séget biztosithat a keringési rendszer kdzvetlen javitasara,
agyakorlatelemek folyamatos valtoztatasaval.
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6. bra: Kitorés hatrafele mellsé kozéptartashol mellhez
huzassal. | Backward split squat with pulling movement
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7. abra: Mellsé fekvotamasz térdhajlitassal
Tabletop exercise

8. abra: Csipé nyujté gyakorlat vallbél nyomassal
Hip extention exercise with shulder press
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KONYVAJANLO

ARAMSZUNET

SZERZO: BENE ZOLTAN

Kortérs, Budapest, 2018.

A torténet 2030 marciusaban kezdédik — az Aram-
szlnettel, amikor minden elektromossaggal m(ikodd
eszkodz végérvényesen tonkremegy. Szinte egyik naprél
a masikra eluralkodik az anarchia. Czeredi Hunor Ga-
bor, az elbeszél6-f6szerepld felismeri, hogy a tulélés
mind egyedil, mind kisebb csoportokban bizonytalan:
a valddi kozosségek régen megszlintek, és ugy tlnik, a
kdosz még sokdig fog tartani. Az antiutdpia apokalip-
tikus vilagaval parhuzamosan kibomlanak Czeredi éle-
tének kordbbi eseményei, megelevenedik az ezredfor-
duld korili évtizedek Magyarorszaga, mindenekel6tt
Szeged. Kallédd értelmiségiek, sorsok patthelyzetei,
l[dzadds és beletorédés kényes hatarvidéke egy meg-
rekedt, verg6dé tarsadalomban, a hanyatld civilizacié
szorongatasaban. Az Aramsziinet csak felgyorsitja az
elkeriilhetetlent — de vajon mi kovetkezik azutan?

,...Bene a meglelt remény és kapaszkoddk ellenére is le-
hengerl6en elkeseritd, részleteiben alapos racionalitassal
kidolgozott, athallasokkal teli, m(fajilag szinte besorolhatat-
lan — de nevezziik igy — sci-fi-esszéregényt tett le az asztal-
ra.” (Luzsicza Istvdn)

A tanyardl tanyara, falurdl falura valé vandorlas —amugy
ezek a regény legmegrendit6bb, legerésebb oldalai — nem-
csak a kezdeti kozosségszervezés, a ,,farkasvilag” aldatlan vi-
szonyait leplezi le. Bene Zoltan remek regényében, az Alfold,
a Szeged kornyéki tanyavilag (amely amugy is egy haborus
pusztitast, a torok haborut kovetéen, az emberi tevékeny-
ség eredményeképp valt ilyen pusztasagga) is kimutatja a
"foga fehérjét’. (...) Az Aramsziinetben, ebben a (...) fel-
kavardan izgalmas regényben nem egyes emberi személyi-
ségjegyek, nem a szexualitas villantja fel a tulélés mitikus
perspektivajat, hanem a mult kreativ Ujrafelfedezése. Na-
gyon jellemz6, hogy Kirdt mesélés kézben éri utol a halal.
A Menedékben megvaldsuld Ramszesz-kultusz Ujrateremti
a korkoros id6t, a mitosz életelemét.” (Bdnki Eva)

,Bene Zoltan elbeszél6 hdsén keresztil, a sajat érték-
rendjével 6sszhangban Iév6 kommentdrok kiséretében, a
nyugati civilizacid eszmetorténetének a morzsait is bele-
csempészi a regénybe, mindazon filozéfiai konstrukciokat,

amik magyardzatul szolgal-

hatnak a katasztréfa bekovetke-

zésekor uralkodoé allapotok megértéséhez.

(..) Az Aramsziinet korunk visszassagainak abra-
zolasaval arra figyelmeztet, hogy mily térékeny ldbakon all
az az évszazadokon at kikezdhetetlennek vélt vilag, amelyet
nyugati civilizacioként ismertink.” (Sdndor Zoltdn)

,Nincs feloldds a kdnyvben, mely esszéregénynek is ki-
tlnG (...) Az dlmok szirrealizmusa ellenére nem avantgard
regény, és sokkal tobb, mint a francia Houellebecq nemré-
giben megjelent, Behddolds cim(i regénye. Tehat nincs fel-
oldas... vagy mégis van? Van valami ebben a keser( utdpia-
ban, az igazi szerelmek és baratsagok nélkiili vilagban (ez a
regény multja és a mi jelenlink), ami el6remutatd lehet, és
nem is egy dolog. A szerz6 talan akarata ellenére ir le egy
tiszta szerelmet és tobb (!) dnzetlen baratot, s emellett Sze-
gednek, a varosnak a szeretetét, ahova élete végén visszatér
meghalni. Taldn mégis érdemes. Taldn az élet célja nemcsak
a kiizdés maga. Mit is mondott Abel Tamasi Aron halhatat-
lan regényében? Azért vagyunk a vilagon, hogy valahol ott-
hon legylink benne.” (Gdspdr Ferenc)

,..[Az Aramsziinetben] a szegedi azonossagtudatnak,
a szegedi lokalpatriotizmusnak olyan gyonyorl megnyilva-
nuldsaira bukkanhatunk, amilyenekkel ritkan taldlkozik az
olvasd.” (Nagy Koppdadny Zsolt)

SOMOGYI KAROLY

S¢
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A sizés a legnépszer(ibb téli rekreacios
sportdg. A cikk tajékoztat a sifelszerelésekrdl,
ruhazatrél, siterepekrdl, sifelvondk hasznala-
tardl, a sipalydn torténdé kozlekedési, maga-
tartasi szabalyokrdl. Kulcsszavak: sifelszere-
Iés, téli rekreacio, siterepek, szabalyok

BEVEZETES

Rekreacios szinten a sizés a legnépszeriibb
téli sportag. 30 évvel ezel6tt még tdbbnyi-
re csak a szocialista orszagok gondozatlan,
buckas, am olcso siterepei voltak elérhetok,
a hatarok megnyitasa 6ta a nyugati orszagok-
ban is megnyilt a lehet&ség a sizést szeretbk
szaméara. Ma az amatdérok és a gyakorlottak
is szamtalan, kilénb6z6 szintli palya koézil
vélaszthatnak szerte Eurdpaban. A véalasztast
tébb szempont hatérozhatja meg, ami lehet
a lakhelytdl valé tavolsag, a lejték nehézségi
foka, a héviszonyok, az infrastrukturdlis felté-
telek, a tarsasag, de az ar sem elhanyagolhat6
szempont. Jelen cikk a hagyomanyos alpesi
sizésrol tajékoztat, nem érinti mas egyéb agat
a sizésnek.

ELOKESZULETEK

A sizést mindenképpen tébb iranyu felké-
szlilés el6zze meg. Ha szervezett utat vélasz-
tunk, akkor sok dolgot elintéznek helyettiink,
csak a buszra kell felszallnunk, vagy a helyszi-
nen megjelennlink, ha egyénileg szervezzik,
rank maradhatnak sokszor varatlan meglepe-
téseket tartogat6 feladatok.
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A sportban kevésbé aktivaknak Iényeges
a testik elGzetes, tébb hetes felkészitése,
karbantartasa, az izmok nyujtasa, ergsitése,
az iziletek mozgashatarainak ndvelése. Eh-
hez jobb, ha szakember segitségét vesszik
igénybe.

A ruhézat kivélasztasanal fontos a kivalrdl
vizet lepergetd, de péarat kiengedd kabat és
nadrag (vannak egyrészes siruhak is), me-
lyek ald az idgjarasi viszonyoknak megfelels-
en aladltéz6t hdzunk. A zokni érjen a sicip6
szara folé, sisakot mindenképpen huzzunk,
eleséseknél fontos védelmet nyujt afej szama-
ra, akesztyi pedig a kézfejet védi ahidegtél és
a sérilésektdl.

A szem védelmére UV-allé napszemiveget
hasznédljunk. Napsiitésnél a hagyomanyos,
hbesésnél a zart, az arcot is részben vedd
szem(veg tud hasznos lenni.

A kezddk a sifelszerelés kivalasztasat bizzak
szakemberre, a boltokban vagy a kélcsénzok-
ben kell6 tajékoztatast adnak, és a situdasnak
megfelel6t fogjak javasolni. Altalanos elv,
hogy a siléc hossza az allunk és szemiink ma-
gassaga kdze érjen, a sibot magassaga pedig a
leengedett kar kdnydkmagassaganak feleljen
meg.

A situdas és a sizés fajtaja okan ettél termé-
szetesen eltérhetlink. A funkciénak megfelel6
siléceket gyartanak (lesiklas, szlalom, siba-
lett, carving stb.).

1. kép: Siléc, sibot

A sicip6 nagyon fontos eleme a sizésnek, le-
het egy csatos vagy tébb csatos, Iényege, hogy
passzoljon a labra, funkcidi alapjan pedig le-
gyen alkalmas a technikai elemek elsajatita-
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sara. Megfelel6 délésszdggel és flexibilitassal rendel-
kezzen, vegye fel a |abfej formgjat. A sikotés feladata
eleséseknél a léctsl valé megszabadulas, eldl oldalra,
hatul felfelé old, a kioldas er6ssége allithaté.

0, sikotés

A sifelszerelést, foként, ha két szezon kdzbtt a pincé-
ben pihent, ahasznalat el6tt minden esetben vizsgaljuk
meg, adott esetben siszervizben javittassuk, ahol kija-
vitjak az esetleges hibakat, megélezik, vaxoljak, és a si-
kétés oldasi erejét személyre széloan bedllitjak.

SITEREPEN

A sirégi6 kivalasztasanal vegyuk figyelembe, hogy a
tudasunknak megfelel6 terepre utazzunk. Kezddknél a
tanulépalya (bébipalya) hasznédlata javasolt, melynek
alacsony délésszége mellett futdszalagszeri ,varazs-

r

sz6nyeq” viszi fel a sportolni vagydkat a lejt6 aljatédl a
tetgjéig.

4. kép: Haladas felfelé a
varazsszonyegen”

Kdvetkezb fokozat a korongos lifttel vald kdzlekedés,
ahol afels6 drotkotélrsl hatulrol érkezé rud aljan levo
korongot kell alab koéz6tt eldlrél hatrailleszteni.

5. kép: Korongos felvono

A korongos felvon6 mellett a csédkanyos felvono is
megtaldlhat6 kisebb hosszisagu palyak mellett. Ezzel
alift mar két f6t istud vontatni.

6. kép: Csakanyos felvono

Magasabb hegyeken, népszertibb péalyakon, hosz-
szabb tavolsagokon tébb embert kell egyszerre szalli-
tani, ennek felelnek meg a tébblléses, illetve kabinos
sifelvonok.

2020. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 27



A REKREACIO UJ TERULETEI - OUT DOOR REKREACIO

7. kép: 6 illéses felvono

8. kép: Kabinos felvono
A palyan val6 eligazodast a forgalmasabb helyeken

A sipalyan lényegesek a magatartasi szabalyok be- interaktiv tablakon elhelyezett sitérképek segitik. A
tartasa, erre figyelmeztetnek a tdébb helyen elhelyezett tablakon az sittvonalak pillanatnyi miikddésérdl is ta-

tablak. Sok baleset megel6zhet6, ha a sizék figyelembe  jékozddhatunk, zold jelek mutatjak az éppen mikods
veszik a palyan levé figyelmeztet§ tablakat. lifteket.

9. kép: Magatartasi szabalyok sizéknek
és snowboardosoknak
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10. kép: Sitérkép

A kell6 hévastagsagot hoagyukkal prébaljak biztositani. Ejszaka meg-
nyitjak a csapokat, a permetszerti vizet akar 50 méterre is kispriccelik. A
hideg levegében megfagyd vizpara kristalyosodva szilard halmazallapot-
ban miihoként éri el atalajt.

Az id6jarasnak megfeleléen tdbbféle hdmindséggel talalkozhatunk.
Legkedveltebb a természetes, gépekkel keményre tdmoritett porhd. Sokan
szeretnek friss hdban (sziizho) sielni, ehhez persze nagyobb tapasztalattal
kell rendelkezni a sizének, hiszen technikailag és felszerelésben is eltér a
hagyomanyos péalyasizéstdl.

Ejszaka gépekkel javitjak a hd mingségét, hétaposé géppel (ratrak) el-
tlntetik a buckdakat, feltérik a jegesedést, letémoritik a friss havat.

12. kép: Ratrak

Az adrenalinfliggék kimerészkednek kils6, magashegyi terlletekre, az
extrém korllményekeért karpotolja dket a latvany. Figyelni kell azonban a
biztonsagra, tiltott vagy lavinaveszélyes teriileteket kerllni kell.

Képek: A szerztk sajat felvételei

13. kép

- Extrém terepen
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,Megosztod vagy megéled?”
Avagy irodalomterapia
napjainkban

Mégnsztud vagy megeled?

Irodalomterdpias, dnismereti csoport

,~Share or live the experience?”
or literature therapy of nowadays

(")sszefoglalé: A hétkoznapi életiink olyannyira rohandssa

valt, hogy kilonosen fontossa valtak az olyan terek és elfog-
laltsagok, ahol belsé munkat végezhetnek, magukra figyelhetnek
az emberek. A cikk betekintést ad a terdpids tevékenységeken
belll az irodalomterapidba, valamint ajanlast tesz egy olvasas-
terdpias foglalkozasba. Kulcsszavak: terapia, olvasas, irodalom,
rekreacio, foglalkozas

T4
N\

ABSTRACT: Our everyday life is hurried, therefore the

scenes and activities are important where people can con-
centrate on themselves. Reading this study you can get an in-
sight to bibliotherapy, and an offer to a new Hungarian activity.
Keywords: therapy, reading, literature, recreation, activity
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Bevezetés

A miivészettergpia a 20. szazadban valt is-
mertté és elismertté (Szabg, é. n.), amely nap-
jaink meghatarozo tevékenységeinek egyike.
Az embereknek egyre nagyobb sziiksége van
a lassabb, nyugodt ,énidére”. Kuna (2012)
szerint a muveészetterapiak olyan technikak,
amelyek célja az dnismeret elmélyllésének,
a motivaciok, testi-lelki-szellemi miikddések
felfedezésének el 6segitése valtozatos, élmeény-
centrikus, az egyéniség kibontakozasat segité
programokkal. Hatasukra fejl6dhet az érze-
lemkifejezés mellett a kommunikativ-, kifeje-
z6képesseg is.

Az bsszes miivészeti ag lehetGséget biztosit
aszobeli mellett anem szobeli kifejezésmadok
felhasznélasaval atudat alatti tartalmak el6t6-
résére, amelyre hagyomanyos moédszerek so-
ran nincs lehet6ség. igy példaul mivészette-
rapias terllet a festészet, rajz, agyagformazas
(Szabd, é. n.) mellett ajelen cikk kbzéppontja-
ba allitott irodalomteréapiais.

Payne (1993, idézi Kuna, 2012) szerint
~-Minden mivészetterapianak kbézds alapja a
nem verbalis kommunikaciora és kreativ ki-
fejezésre helyezett hangsuly, olyan bizalmat
0szténz6 és biztonsagos kérnyezetet nyujtva,
amelyben az emberek felvallalhatjék és kife-
jezhetik erés érzelmeiket.”

Médszerek

A miivészetterépiai tag keretek bemutatasa
utan hazai és kalféldi szakirodalmak, illetve
tapasztalatok alapjan tekintiink be az iroda-
lomterapias foglalkozasok jelent&ségébe.
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1. abra: ,,Megosztod vagy megéled” foglalkozas ajanlo
»Share or live the experience?” activity
Forrds/Source: Pdvlicz (2020)
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2. abra: A biblioterapia eldnyeirdl
About the benefits of bibliotherapy
Forrds/Source: Almdsi Réka (2019. 05. 08.)=

Eredmények

Az irodalomterdpia olyan személyiségfej-
leszt6 (Lenkowsky, 1987) mitivészetterapias
modszerként jellemezhets, amely irodalmi
miivekbdl kiindulva, iranyitott olvasassal és
szbveghez kapcsolddo kreativ feladatokkal a
résztvevok onismeretének fejl§dését szolgdlja.
Az olvasasélmény megbeszélése mellett esz-
k6z&ll hasznalja a miibél kiinduld, &m egyéni
problémakat a kbzéppontba allité szdvegalko-
tastis (PIM, 2020).

A biblioterapias/irodalomterapias foglal-
kozdsok nemzetkdzi szintéren a klinikum-
ban jelentek meg el6szor. Az olvasas terapias
erejének felhasznalasaval elséként amerikai
pszichiatriakon taldlkozhatunk. Els§ hazai
megjelenése az 1970-es évek kdzepére tehetd,
amikor tobbségében még kdnyvtarosok és pe-
dagogusok korében terjedt el a médszer (Ja-
kobovits, 2019).

Az irodalomterapias csoportok éaltalaban
kis létszamuak, 10-12 f6ével indulnak. Mikéd-
nek zart és nyitott csoportok is. A zart csoport
elkdtelezédeést igényel, mindig ugyanazok
vannak jelen, igy kénnyebb oldottabb [égkor-
ben megnyilni, mélyebbre és messzebbre le-
het menni. A nyitott csoportok elénye, hogy
barmikor be lehet kapcsolédni. Mindkettd
egyre népszeriibb. Ezekben a csoportokban
kdzds a mddszer. Mindig szévegek apropojan
inditott személyes tartalmu beszélgetés, sziik-
ség esetén a csoportvezet6 tisztazd és fokusza-
16 kérdéseivel.

Azirodalomterapeutakat olyan segit6 szak-
embereknek tekinthetjik, akik eredeti vég-
zettséglk szerint is emberekkel foglalkozva,
a legkllonbdzobb szakmateriletekre viszik
vissza az irodalomterdpiat, és sajat kompe-



tenciahataraikon belll hasznosit-
jék az altala kindlt lehet&ségeket.
A pszicholégia mellett olyan szak-
materiletekrol taldlkozhatunk
szakemberekkel, mint példaul szo-
cialis segités (szocialis munkasok,
szocialpedagdgusok) vagy fejleszté
pedagdgia, am coach-ok, HR-szak-
emberek, hittanarok, aldozatsegi-
t6k, bértdnben nevel6k, vagy éppen
addiktolégusok tovabbképzéseben
is megjelenik (Jakobovits, 2019).

emberi kapcsolatunkat Uj kihivasok
érik. A folyamatos valtozashoz fo-
lyamatos jelenlét sziikséges. Szam-
talan helyen jelen vagyunk, és egyre
kevesebb id6nk és energiank ma-
rad jelen lenni a kapcsolatainkban
(Pavlicz, 2020).

A fentiek megoldasa mellett az
olvasas mint mentélis és érzelmi
rekreaciot is szolgalo tevékenység
szolgalhatja az egészségfejlesz-
tést. Olvasas soran azonosulnak

ITT SZEMBE JON
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3. abra: A biblioterapia egyik eszk6ze a kortars irodalom
Contemporary literature is a tool of bibliotherapy

Forras/Source: Almasi Réka (2019. 05. 08.)

Az olvasasnak ©nmagaban is
vannak alapvet6 tulajdonsagai,
mellyel a lelki egészséglink megdr-
zését szolgdlja. Itt emlithetjik meg
tobbek kozott a feszlltség-, szoron-
gasoldast, a megoldaskeresést sajat
problémainkra, az énerdsitést, a
belsG aktivitas Osztdnzését (Godé-
né Toérék, 2011). Am az olvasés az
élményszeri megértést is szolgdlja
(Sallai-Téth, 2002), nyelvi tudatos-
sagra nevel, fejleszti a beszédpro-
dukciot és -észlelést, -megértést is
(Adamikné Jaszo, 2006), valamint
serkenti a gondolkodast és a fanta-
ziamunkat (Vass, 2016).

Kovetkeztetések
és ajanlasok

Felgyorsult az élet, az emberek
tobbsége az id6 szoritasdban éli
mindennapjait. Rengeteg az elin-
téznivald, a csalad, a gyermek, a
munka stb. Sokan érzik, hogy egy-
re kevesebb id§ marad elmélyll-
ni barmiben is. A kapcsolataink is
felszinesebbek, a k6z6sségi oldalak
sokkal szebb képet festenek le roé-
luk, mint ahogy azt a valésagban
sokszor érezzik. Szinte az Gsszes

az olvasok az adott mi egyéni fel-
dolgozésa soran a szerepl6k sze-
mélyiségjegyeivel, atélik a vellk
torténd eseményeket (sirunk, ne-
vetink, meglepddiink valamin,
szorongunk, aggodunk, féltjik
Oket valami negativ eseménytél,
személytol stb.).

Egy kUldnleges, Uj activity a
2020 januarjdban indult 7+1 alkal-
mas irodalomterapias, Onismereti
foglalkozas Budapesten ,Megosz-
tod vagy megéled?’cimmel, ami az
emberi kapcsolatok, kapcsoloda-
sok és kommunikacié témakorével
foglalkozik, mert sajat félelmeinket
legy6zni, rossz szokasainkon, hi-
bainkon valtoztatni, dnmagunkon
tallépni sokkal nehezebb, mint ma-
sokkal elfogadtatni valamit, ami ne-
kink fontos (Pavlicz, 2020).

Minél jobban megismerjik 6n-
magunkat, annal redlisabban tud-
juk kapcsolatainkban pozicionalni
a helylnket, és anndl hitelesebben
tudjuk a szamunkra igazan fontos
dolgokat masok szamarais lathaté-
an, érezhetéen kimutatni és képvi-
selni. Ennek eléréséhez egy lehetsé-
ges allomas akar ez az irodalomte-
rapias foglalkozas.

KULTURALIS REKREACIO

4. abra: Olvasas a foglalkozas
kozéppontjaban

Reading is the focus of the activity
Forrds/Source: Pavlicz (2020)

A kovetkezo csoport
aprilis végén indul
Budapest belvarosaban.
Erdeklédés:
0670/3729192, adrienn.
pavlicz@Qgmail.com
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Hagyomanyok és rekreacio
— Egy kiilonleges példa: reenactment

Tradition and recreation

— A unique example: reenactment

-

/ Osszefoglalé:

A kulturdlis, torténelmi nevelés az informalis
oktatas egyik eszkoze is a lifelong learning
érdekében. Hagyomanyaink megdrzése a fiatal
és az idGsebb generaciok szabadidGeltoltési

X

;
) ABSTRACT:
Cultural, historical education is also an informal
tool, aiming lifelong learning. Preserving
tradition can appear as leisure activities for

Bevezetés

Torténelmi korok vs. modern tarsadalom,
hagyomanyok és Ujitasok, régi szokasok és
XXI. szazadi programok. Ellentétes kifejeze-
seket takar(hat)nak ezek a szavak, am &ssze
is kapcsolhatok. Erre szolgal a miuzeumpeda-
gbgia mellett a hagyomany6rzé egyesiletek
tevékenysége és a katonai reenactment is élet-
modot meghatarozé tényezéként, egyszerre a
fizikai és szellemi rekredcio terén.

Médszerek

Sziikésen rendelkezésre all6 hazai és kil-
féldi forrasok alapjan tekintink be a ree-
nactment rendszerébe, kiillonb6z6 példakkal
illusztralva.

Eredmények

A reenactment kifejezés hasznédlatos az ,,él6
muzeumok”, mitiszaki rekonstrukciok és a
nosztalgiajatékok (onfigurak, dioramak stb.),
irodalom, film, videdjatékok, tévémiisorok,
felvonulasok terlletén (Cascardi, 1999; idézi
Agnew, 2007).

A szellemi rekreacié rendszerében (Fritz,
2015) elhelyezhet6 a Tarsasagi, egyéni tevé-
kenységek fécsoporton bellil mint jatékok,
Osszejovetelek; illetve a Kulturalis fécsoport
Szellemi terlletén.

A katonai hagyomanyérzés hazankban
Ujkelettd dolog, az 1990-es években lett nép-
szerl (és engedélyezett) hazankban (Kopdcs,
2008; Magyar, 2012). A kifejezés magyaro-
sitasa nehézkes, kevésbé célravezets. Leg-
tobbszdr ‘csak’ hagyomanydrzésként terjedt
el a megnevezés a hazai kdztudatban, am ez
tagabb terminus, magaba foglalva példaul az
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palettajan is megjelenhet. A tanulmany egy
egyedi példa, a katonai hagyomany6rzés
példajat mutatja be.

Kulcsszavak: hagyomany, rekreacio, éilmények,
informalis tanulas, torténelmi hitelesség

young and elder ones, too. In this study you
can get a view of a unique example, the
reenactment. Keywords: tradition, recreation,
experience, informal education, historicity

etnogréafiat. Magyar Attila ,Tyrker”, az Os-
kultira Alapitvany elndke és az Emese Park
igazgat6ja/ varispanja habér ajanlotta a TER
(Térténelmi Eletméd Rekonstrukcié) szot,
am ez tul bonyolultnak tlint (Régi Vitézeknek,
2018a).

Shils (1987, idézi Hofer, 1987) a hagyo-
manyt ,atadott dologként” emliti, mely szam-
talan dolgot hordozhat magdban. Legelemibb
formgja a ,traditum”, egy olyan dolog, amit a
mult ajelennek atad, mint egy eszme, gondo-
lat, szobor, festmény, de akér egy intézmény
vagy tgj is.

Harom rovid vagy hosszd generacion
ativelés esetén nevezzik hagyomanynak
(Brauer-Benke, 2011).

Habar kitagult a fogalom, egy dologban ko-
z0s az 6sszes hagyomany ala sorolt 6sszetevo:
Oroklorol 6rokldre valtozhat, Gnmagatdl nem
képes Ujra termel&dni vagy 6nalléan Ujra ke-
letkezni. Atadés Gtjan marad fenn, amely tér-
ténhet irasban vagy széban, szokasban. Ha a
kontinuitasa megszakad, akkor csakis hozza-
ért6 emberek képesek Ujra bevezetni és meg-
feleléen modositani (Shils, 1987, idézi Hofer,
1987). Ez utébbi lathaté a katonai reenact-
mentnél is. Bar Nyiri (1994) idején nem |é-
teztek még olyan kifejezések, mint a Youtube,
Facebook, Instagram vagy bloggerek, de § is
fontosnak tartja megemliteni, hogy a telefon,
radio, tv magaban hordozza a méasodik szébe-
liség lehetGségét.

A katonai hagyomanyok 6rzése széles koéri
az Arpad-kori vagy még régebbi multtél aleg-
Ujabb kor katonai tradicidiig (Brauer-Benke,
2011). |detartozik az ijaszat is a hagyomanyos
magyar (honfoglalas kori) kb. 130 cm hosszu,



1. abra. ,HosszUij” (longbow); pusztai merevszarvu reflexij ; térténelmi ijdsz. Longbow; Reflex bow; Historical archer. Forrés/Source: http://www.ijaszsarok.hu/
|b-big-john-576; http://www.ijaszsarok.hu/puszta-1252; http://kecskemet.imami.hu/helyi-hirek/szenzacios-programokkal-var-kecskemet-az-augusztus-20-ai-hetvegen

C alakura meghajlitott faijjal (Szabados et al. 2017). A
Magyar [jasz Szévetség 2000-ben alapitott térténelmi
ijasz szakag versenyein alapvetéen toérténelmi hosz-
szUij és pusztai merevszarvu reflexij haszndlata teremti
meg a miliét a korhd, térténelmi ruhak mellett (M/SZ,
2020).

A kora Arpéad-kor megismerésének/ megjelenitésé-
nek igénye az 1980-as évektdl jelentGsebb hazankban.
Az G6storténet iranti érdekl6dés, a honfoglalas és allam-
alapitas kora felé fordulas mondhatni természetes je-
lenségnek szamitott ez id6ben. Ekkor élte fénykorat a
tanchazmozgalom, a népmiivészeti, kézmiives korok,
ahol egyre népszertibbek lettek az 6si korok motivumai
és az ezeket felidéz6 kisérletek (Magyar, 2012).

A X. szézadi hagyomanydrzésen sokat lenditettek
olyan pillanatok, mikor valami nagyot vart a kdzénség:
mint az ,Istvan, a kirély” rockopera. Az 1996-os mille-
centenarium évében, mikor Koltay Gabor ,,Honfoglalas”
cimt filmje is késziilt, valamint az dllamalapitas emlék-
évében, 2000-ben is nagy, honfoglalassal kapcsolatos
bemutatokra vagytak az emberek. Ekkor indult be az a
hullam is, mikor mindenki ijat fogott a kezébe és kaftant
varrt sotétit6fliggdnydkbdl. Ez id6 t4jt tébb szbvetségis
|étrej6tt, példaul az 1991-ben alapult és amai napig mi-
kéd6 MHKHSZ (Magyar Huszar és Katonai Hagyo-
manyérzé Szévetseg) is (Régi Vitézeknek, 2018a).

Hazai képvisel6i (hagyomanydbrz6/reenactor) kézé
tartoznak még: Aranykard Sarkanyos Lovagok, Collegi-
um Gladiatorium, Debreceni Aranykeresztes Lovagok,
Diosgy6ri Aranysarkantyus Lovagok, Egri Vitézl6 | sko-
la, Familia Gladiatoria, Legio Brigetio, Salamonos Ha-
ditornaKlub (Régi Vitézeknek, 2018b).

Egy korszak minél pontosabb rekonstrudlasara
térekednek, minél inkdbb korhiibb fegyverzetet, ru-
hazatot (aprd kiegészitéket is: dvcsat, noi ekszer,
hajviselet) és a kornak megfelel6 zenemtivet (Veres,
2008), targyakat is (Bogacki, 2008; idézi Gardela,
2016) alkalmaznak. A viking reenactment teriletén
pajzs, kardok, landzsa és balta keril a kezekbe (Gar-
dela, 2016).

A miiemlékekkel szemben nyitottabb, kontextudlis
torténelmi emléket alkothat (Gapps, 2009), lehetGsé-
get ad onfejlesztésre (szerepjaték), szellemi gazdago-
dasra sajat maga idéutazasan at (Agnew, 2004).

A viking hagyomanyérzés otthona Anglia, a ,,Viking
Age” az 1970-es években kezdett megjelenni. Egyik
legnagyobb tematikus fesztival 1993 6ta a lengyel Wo-
lin, ahol a csatajelenetekben lathaté a nyugati stilusu
(sportszeriibb, kevésbé ,6rjéngve 6/dékl6”, noket le-
gitimald) harcmodor is. A viking kultdra bemutatok
mellett filmek, kdnyvek, zenék, jatekok alapjat isképezi

(Gardela, 2016).

2. abra. Pillanatképek a Szlavok és vikingek fesztivaljarél (Wolin, Lengyelorszag). Snapshots of *Festival of Slavs and Vikings’ (Wolin, Poland).
Forras/Source: https://www.carnifest.com/festival-of-slavs-and-vikings-in-wolin-2020/; https://twitter.com/; https://lamus-dworski.tumblr.com
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3. dbra. Norde Gard (Eszaki Garda) torténelmi életméd-rekonstrukciés csapat. Norde Gard, a Hungarian historical lifestyle reconstruction team.
Forrés/Source: http://www.nordegard.hu/galeria; https://www.facebook.com/Norde-Gard-Az-Eszaki-Garda-141494186020703/

Hazéankban az egyik leghiresebb viking hagyo-
many6rz6 csapat a Norde Gard, f6 profiljuk a X-XI.
szazadi torténelem (kijevi rusz harcosok, vikingek, I.
(Szent) Istvan testorsége) és a népvandorlas kori VI.
szazad (Karpat-medencei germanok, féleg gepidak és
longobardok) kulturajanak és hadaszatanak megjele-
nitése (NordeGard, 2019a). A tarsulat repertoarjaban
szerepel tabori életet megjelenitd életmdd-rekonst-
rukcio korabeli satrakkal, fegyverekkel, butorokkal,
ruhazattal, mindennapi életben hasznélt eszkbzeikkel,

27”7

jatékkal, edzésbemutatéval és f6z6bemutatéval, a csa-

tajelenetek, parnazott fegyverekkel vivas és gyermek-
jatszd (korabeli kézmiives és mas jatékokkal, mint a
kub, ami egy dészaki (igyességi jaték) mellett (Norde-
Gard, 2019b).

Az Emese Parkban megjelenik a kézmftives (nyil-
hegy, szablyapenge, tiizcsihold acél kovacsolasa, ver-
tek és pajzs készitése, jurtakerito szalag vagy 6v szo-
vése, liveggyobngyolvasztas) és agrar tevékenység (al-
lattartas, névénytermesztés, halaszat), az innepek és
afegyveres harcbemutatédsais akorabeli gasztronémia
mellett (Magyar, 2012).

4. dbra. Elménykavalkad az Emese Parkban (Szigethalom). Experience-mix in the Emese Park’ Szigethalom, Hungary.
Forras/Source: http://www.elmenyhalom.hu/elmenyek/; https://www.facebook.com/emesepark.szigethalom/; https://www.facebook.com/judit.sz.5
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Kovetkeztetések

A reenactment egyszerrejelent passziv (miisor meg-
tekintése) és aktiv (részvétel programokban) rekreaci-
0s alkalmat, amelynek hatasara a résztvevok kulturalis
szellemi rekreacios termékekben mélyilhetnek el job-
ban — mint akényvolvasas, térténelmi filmek vagy akar
torténelmi musicalek megtekintése terén is a muze-
umlatogatas mellett. Mindemellett egy adott telepllés
imazsat névelheti, turisztikai vonzerét jelenthet, snem

” 7.

utolsdsorban erésitheti a telepiiléshez két6dd identi-
tast, kozbsségteremts hatasa mellett a rekreacios kul-
tarat stimulélhatja.
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/ Osszefoglalo: A magyarorszagi rekreécios fiirddszolgal-
tatasok igénybevétele tudomanyos megalapozottsaggal ke-

vésbé ismert, ezért a kutatas célja megismerni a Kehida-Termal
gyogy- és élményfliirdé magyar turistainak kérében a rekreacios
flrdGszolgaltatdsok igénybevételélét. A kvantitativ kutatas so-
ran, a kérddives valaszok adati kereszttabla-elemzéssel keriltek
feltarasra. Az adatokbdl tudomanyos megalapozottsaggal ke-
rlltek igazoldsra a furdérészleget latogatok szocio-demografiai
jellemzGi és az élményfiirdé-szolgaltatasok igénybevétel-gyako-

risdga kozotti 6sszefliggések.

Kulcsszavak: diverzifikacio, fiird6szolgaltatasok, rekreacid, tu-
ristak, turizmus
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Bevezetés

Napjainkban a rekreaciét a fej-
lett vilag egyik mozgatérugdjaként
tartjdk szdmon a tudomanyos ku-
tatok (Knetsch & Davis, 2019).
Kdzismert, hogy a rekredciés vizi
tevékenységek az ember szamara
jelentés eldnydkkel jarhatnak az
egészség és a jolét szempontjabol
(Magyar, 2016). Manapsag egyre
tébb ember vesz részt rekredcids te-
vékenységekben a viz kdzelében és
a vizben, melyek a szabadidé-eltol-
tés és a turizmus fontos részét ké-
pezik a vildg minden részén (Boda
etal., 2019).

Magyarorszagon atavak, folyok,
strandok, Uszomedencék és kilo-
nos tekintettel a terapias SPA-fir-
dék biztositjak a pihenés, a test-
mozgas, az 6rém és a szérakozas
helyszinét (Fritz, 2019). A SPA-k,
illetve élményfirdék magukban
foglaljak a kikapcsolddas kildnfé-
le formait annak érdekében, hogy
csOkkentsék a kilénbdz6 napi te-
vékenységek altal okozott stresszt
az emberi szervezetben (Kocsis et
al., 2019). A szabadidds rekreacio
ndvekvs és valtozo terllet (Ando
et al., 2019), ezért szlikséges a rek-
reécié alcsoportjainak tovabbi ku-
tatdsa. Magyarorszag nemzetkozi
viszonylatban is kedvezé asvany- és
termalviz adottsagait figyelembe
véve, féként a rekreacios furdstu-
risztikai szolgaltatasok tarsadalom-
tudomanyi kutatasara van sziikség,
mind a feltételezések vizsgélata és
maodositasa, mind pedig a mennyi-
ségi kutatasi eredmények biztosi-
tasa érdekében. Magyarorszagon
a rekredcios furddészolgaltatasok
igénybevétele tudomanyos megala-
pozottsaggal kevésbéismert, ami az
erd6forrasok alacsony hatékonysagu
felhasznélasat, a profitpotencial el-
vesztését, a tarsadalmi és 6koldgi-
ai kapacitasok terheit, valamint az
adminisztrativ (itemezési nehézsé-
geket okozza (Clawson & Knetsch,
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% ABSTRACT:

Rekreacios turisztikai fiirddszolgaltatasok és azok igénybe-
vételélének osszefiigges-vizsgalata egy SPA-szolgaltatonal

The use of recreational bath services is not scientif-
ically proven in Hungary. Therefore, aim of the study to
learn use of recreational bath services the Hungarian
turists in the Kehida Thermal Spa and Adventure Bath.
During the quantitative research, the questionnaire re-
sponses data we were explored by crosstable analysis.
The data proved the scientific correlation between the
socio-demographic characteristics of the visitors to the

Spa and the frequency of use of the Adventure Bath ser-

es, tourism, tourists

2013). A jelen kutatas célja megis-
merni a Kehida-Termal gyogy- és
élményfirdd rekreacios flrdgszol-
galtatasainak igénybevételélét a
feln6tt magyar turistak kérében. A
varhaté tudomanyos megallapita-
sok j6 kiegészitést adhatnak a hazai
rekreaciés turizmus diverzifikala-
sahoz, fejlesztéséhez az iranyitasa-
ban részt vev6k szamara.

A Kehida SPA
rekreacios turisztikai

fiirdoszolgaltatasai

Kehidakustanyban a viz rekre-
aciés célu turisztikai felhasznalasa
érdekében 1985-ben hat darab sza-
badtéri firdémedencét, majd 1986-
ban egy hideg vizes Uszomedencét
épitettek (Fegjér 2015). Kehidakus-
tany Kozség Onkormanyzata, mint
a fird6é tulajdonos-lizemeltetdje
1998-ban abba a helyzetbe keriilt,
hogy az elsédleges bevételi forrasat
jelentd termalflird6t anyagilag nem
volt képes hatékonyan tUzemeltetni.
A teleplilés 6nkormanyzata ezért
2000-ben a firdd Gzemeltetésére

vices. Keywords: diversification, recreation, spa servic-

haszonbérleti szerz&dést kotott a
Kehida Termadl Kft.-vel. A Kehi-
da-Termal gyégy- és élményfiirdé
beruhazas 2000. december 16.
napjan alapkdletételi Gnnepséggel
vette kezdetét, majd a kehidakusta-
nyi termalvizet 2002-ben az Allami
Neépegészségugyi és Tisztiforvosi
Szolgédlat (ANTSZ) gyogyvizzé mi-
nésitette. A nemzetkdzi flrd6tu-
rizmusban korszertinek mondhaté
gyogy- és élményflirdét 2003 mar-
ciusaban adtak at, melyet azéta is
rendszeresen fejlesztenek.

A fejlesztések eredményeként a
Kehida-Termal gyégy- és élmény-
flird6 a nemzetkdzi egészségtu-
risztikai igényeknek megfelelGen
harom SPA-szolgaltatasi részt ala-
kitott ki: a firddrészleget, a szauna
0dazis részleget és a wellness & SPA
részleget.

A wellness & SPA részlegen
masszézsok, testkezelések, aroma-
firdé-szolgéltatasok, szolariumke-
zelések, szépségépolds, valamint
fitnesz- és sportszolgaltatasok, a
szauna oazisban finn szaunak, aro-
ma- és zeneterapias kabin, infraka-

Kehida-Termal gyogy- és élményfiirdo
Forras: ,KEHIDA TERMAL” Gydgy- és Elményfiirdé Uzemeltetd és Szolgaltat Kft.
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bin, gézflird6, Kneipp taposo, pezsgéfiirds
taldlhato. A firdérészleg harom részbdl,
az élményflrddébdl, a gyogyfurdébdl és a
strandfiirdébdl all. Itt 15 darab medence,
Osszesen 2400 m? vizfelllettel all a firdd-
vendégek rendelkezésére, melyhez harom-
hektaros park tartozik. Az éményfirdg
egész évben lizemel a haromszintes fedett
éplletben, ahol rekreacids furdgszolgal-
tatasokat vehetnek igénybe a turistak. Az
élményfirdében 94 méter hosszi beltéri
Oriés csuszda (fény- és hangeffektus) ta-
lalhaté.

Tovébba sodréfolyosd, pezsgéfirds,
orvénymedence, pezsgbfirddszigettel
(jakuzzi), valamint élménymedencék viz-
eséssel, buzgarokkal, nyakzuhanyokkal
érhet6k el a flard6turistdk szamara. A
gyermekmedence babapancsoloval és ba-
bacsliszdaval a legkisebbek részére all ren-
delkezésre.

Médszerek

A kutatdsi cél elérése érdekében a
kvantitativ kutatdsi modszerek kozil a
kérdGives felmérést (survey) alkalmaz-
tuk. A kérdGiv kérdése a Kehida-Termdl
gyogy- és élményfirdd furddrészlegének
élményfirdé-szolgaltatasok  igénybevé-
telélének gyakorisagadt mérte a turistak
kdrében. Tovabbi hét kérdés a valaszadok
szocio-demogréfiai jellemzdire vonatko-
zott. Az adatgytjtés eszkbzeként papir
alapu kérddéiv kerllt alkalmazasra, melye-
ket kdzvetit6kon keresztlll juttattunk el a
megkérdezettekhez (Hornyacsek, 2014). A
vélaszadok kivalasztasa randomizalt mod-
szerrel tortént a Kehida-Termal gyogy- és
élmeényfurdd flrddrészlegében. A valasz-
addkkal szemben tamasztott kdvetelmény
a feln6tt kor és a magyar allampolgéarsag
volt. Az adatgydjtésre 2019. augusztus
1. napjatol a tervezett 200 darab értékel-
hetéen kitoltott kérddiv eléréséig, vagyis
2019. augusztus 18. napjaig kerdlt sor.
A kérdGivet kitolték (39,0% ferfi, 61,0%
né) életkora 18—39 év (50,5%), 40—59 év
(34,0%), és 60 évnél iddsebb 15,5% volt.
Legmagasabb iskolai végzettseglket te-
kintve 3,0% alapfoku, 67,5% kdzépfoku,
29,5% fels6foku végzettségli, gazdasdgi
aktivitasukat tekintve adolgozok csoportja
(76,56%), nyugdijas (15,0%) és munkanél-
kdli (8,5%) személy volt. Csaladi allapotuk
szerint 25,0% egyedil, 75,0% parkapcso-
latban él, 62,0% véarosban, 38,0% k&zség-
ben lakik. Jévedelemérzetiik alapjan 4,5%
atlag alatti, 85,5% atlagos, 10,0% atlag
feletti jovedelemmel rendelkezik. A kvan-
titativ kutatas megtervezése és végrehajta-
sa soran figyelembe vettlk a statisztikarol
sz6l6 1993. évi XLVI. torvényt, kilénds

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

tekintettel annak a statisztikai adatgydj-
téseit (8-9.§), a hivatalos statisztikai szol-
gélathoz nem tartoz6 szervek statisztikai
adatgyfijtéseit (15-16.§) és a statisztikai
adatok nyilvanossagat, védelmét, tovab-
bitasat (17-21.§). Az élményflrdé-igény-
bevétel gyakorisaganak mérése 6tfokozatl
Likert skala alkalmazasaval tortént, ahol
az 1-es a ,soha’, 2-es a ,ritkan”, a 3-as az
.idénként”, a 4-es a ,gyakran” és az 5-0s
a ,rendszeresen” valaszt jelentette. A ka-
pott adatokat a Windows 10 programcso-
mag SPSS 23.0 verzioju statisztikai elemzé
programmal dolgoztuk fel. Az adatfeldol-
gozasi médszerek kozll az egyvaltozos le-
iré statisztikai elemzések és a kétvéaltozos
kereszttabla-elemzés kerllt felhasznalas-
ra. Ahol a kontingenciatébla megfelelt az
elemzési kbvetelményeknek (az ésszes cel-
la gyakorisagi szama maximum 20%-ban
kevesebb, mint 5), ott a Pearson-féle khi
négyzet probat (x?) alkalmaztuk p=0,05
szignifikanciaszinten, a valtozok kozotti
Osszefliggés erisségét Cramer’s V értékkel
vizsgélva. Ahol a kontingenciatabla nem
felelt meg az elemzési kdvetelményeknek,
ott Fisher-féle egzakt probaval keriiltek a
valtozok kozotti Osszefliggések feltarasra
(Babbie, 2017; Freedman, Pisani & Pur-
ves 2005).

Eredmények

A Kehida-Termal gydgy- és élmény-
firdébe jar6 valaszadok jelentls része
(92,5%) a flrddrészlegben vald tartdzko-
désa alatt felkeresi az élményfiird6 rész-
leget. A tablazat alapjan megallapithato,
hogy a flirdérészleget latogatdk jelentds
része (43,5%) ,rendszeres’ igénybe ve-
véje az élményflrds-szolgéltatasaiknak,
és csak kis része (7,5%) nem latogatja azt
,s0ha”. A vélaszadok kézel kétharmad ré-
sze (64,5%) az élményflirdé6 szolgaltatasait
stirtin (,gyakran”, ,rendszeresen”) veszi
igénybe.

A flrddrészleget latogaték neme és
az élményflirdé-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisdgénak kereszttéblaadatai
alapjan megallapithatd, hogy mig a férfiak
46,2%-a rendszeresen, a 28,2%-a gyakran
veszik igénybe az élményfiirdé szolgdlta-
tasait, addig a nék esetében ez 41,6% és

Elményfiirds- .
e y Elemszam
igenybevetel

o (N)
gyakorisaga
srendszeresen” 87
»gyakran” 42
»idonként” 34
Hritkan” 22
,soha” 15
osszesen 200

Medencetipus Hémeérséklet

Sodréfolyosé és

ugréomedence 2
Elménymedence 28-30 °C

CsdcsUszda 28-30 °C
Gyermekmedence o

csuszdaval 80-32°C
Pezsgéfurdésziget 34-36 °C

Az élményfiirdé medencetipusai
és a viz héfoka

16,4%. Tehét a férfiak k6z6tt magasabb az
élményflird6 szolgaltatasait rendszeresen
és gyakran igénybe vevék aranya. A nék
koz6tt 20,5% az élményfliirdé-szolgalta-
tasokat idénként igénybe vevék aranya,
ugyanez a férfiak koérében csak 11,5%.
Vagyis a n6k kérében magasabb az id6n-
ként élményflirds-szolgaltatasokat igény-
be vevék aranya. Mig a nék koézil 11,5%
ritkan, és 9,8% soha nem veszi igénybe az
élményflird6-szolgaltatasokat, addig ez a
férfiaknal 10,3% és 3,8%. Tehat a nék ko-
z6tt magasabb az élményfirdd szolgéltata-
sait sohavagy ritkan igénybe vevék aranya.
A kontingenciatabla megfelelt az elemzési
kdvetelményeknek, ezért a valtozok kdzét-
ti Osszefliggés-vizsgalatot Pearson-féle khi
négyzet probaval végeztik el (x2=7,952,
dfszabadsagfok=4). Mivel a khi négyzet
probaszignifikanciaja (p=0,093) nagyobb,
mint 0,05, ezért elfogadtuk a khi négyzet
préba nullhipotézisét (HO).

A flrdérészleget felkeresok életkora és
az élményflrdé-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisaganak kereszttablaadatai
alapjan megallapitast nyert, hogy a rend-
szeresen  élményfliirdé-szolgaltatasokat
igénybe vevok aranya a 18-39 évesek ko-
z6tt a legmagasabb (52,5%), a 40-59 éve-
sek korében alacsonyabb (41,2%), a 60 év
felettiek kdzdtt meég ennél is alacsonyabb
(19,4%). Ezért a 18-39 évesek kozott leg-
magasabb az élményflirdé szolgaltatasa-
it rendszeresen igénybe vevék aranya. A
gyakran élményflird6-szolgaltatasokat
igénybe vevdk aranya a 18-39 évesek ko-
rében a legalacsonyabb (16,8%), a 40-59
évesek és a 60 év felettiek aranya nem k-

Kumulativ Szazalék- Kumulativ

elemszam érték  szazalék
(N) (%) (%)
87 43,5 43,5
129 21 64,5
163 17 81,5
185 11 92,5
200 7,5 100
— 100 —

Az élményfiird6-szolgaltatasok igénybevételének gyakorisagi
megoszlasa (N=200) Forras: Sajat szamitas
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|6nbdzik jelentGsen egymastdl (25,0% és
25,8%). Az élményflirdg-szolgaltatasokat
idénként igénybe vevék kozott a legma-
gasabb (38,7%) a 60 év felettiek aranya,
a 40-59 évesek és a 18-39 évesek aranya
k6z6tt nincs nagy kuldnbség (13,2% és
12,9%). Emiatt a 60 év felettiek kozott a
legmagasabb az élményfiird6 szolgéltata-
sait id6nként igénybe vevik aranya. Az él-
ményflrdG-szolgaltatasokat ritkan igény-
be vevik arénya a lekisebb (5,9%) a 40-59
évesek kozdtt, mig a 18-39 évesek és a 60
év felettiek korében kozel azonos (12,9%
és 13,9%). Az élményfiird6-szolgaltataso-
kat soha nem igénybe vevdk arénya a leg-
magasabb (14,7%) a 40-59 évesek kozott,
a 18-39 évesek és a 60 év felettiek kozott
nincsjelentdskildnbség (4,0 és3,2%). En-
nek kovetkeztében a 40-59 évesek kozott
a legmagasabb az élményfiirdé szolgalta-
tasait soha igénybe nem vevok aranya. A
kontingenciatabla megfelelt az elemzési
kovetelményeknek, ezért a valtozok kdzot-
ti Osszefliggés-vizsgélatot Pearson-féle khi
négyzet probaval végeztik el (x2=27,601,
dfszabadsagfok=8). Mivel a khi négyzet
proba szignifikancigja (p=0,001) kisebb,
mint 0,05, ezért elvetettiik a khi négyzet
proba nullhipotézisét (H1). A Cramer’s
V=0,263 értéki, tehat a véaltozok kdzott
kOzepes erGsségli 0sszefliggés van.

A flrddrészleget latogatok gazdasagi
aktivitasa és az élményflird6-szolgéaltata-
sok igénybevétel-gyakorisaganak kereszt-
tablaadatai alapjan megdllapithatd, hogy
a rendszeresen élményfiirdé-szolgalta-
tasokat igénybe vev6k aranya a munka-
nélklliek kozott a legmagasabb (70,6%),
a dolgozoéi csoport kdrében alacsonyabb
(45,1%), anyugdijasok k6z6tt még ennél is
alacsonyabb (20,0%). A gyakran élmény-
flrd6-szolgéltatasokat igénybe vevék ko-
z6tt legmagasabb (26,7%) a nyugdijasok
aranya, naluk valamivel kevesebb (27,6%)
a dolgozok csoportjaé, akiknél jelentésen
kevesebb (5,9%) a munkanélklliek aré-
nya. Az élményflrds-szolgéltatasokat
idénként igénybe vevék kérében a legma-
gasabb (40%) anyugdijasok aranya, akiket
csokkend sorrendben a munkanélkiliek
(17,6%) és a dolgozék csoportja (12,4%)
kovet. Az élmeényflrdd-szolgéltatésokat
ritkan igénybe vevék aranya a lekisebb
(5,9%) a munkanélkiiliek korében, aki-
ket lassli novekedéssel kdvet a dolgozok
csoportja (11,1%) és a nyugdijasok koére
(13,3%). Csak a dolgoz6i csoportra jellem-
26 (9,8%), hogy soha nem veszik igénybe
az élményflrdd-szolgaltatasokat. A kon-
tingenciatdbla nem felelt meg az elemzési
kovetelményeknek, ezért a valtozok ko-
zOtti  Osszefliggés-vizsgalatot Fisher-féle
egzakt probaval végeztik el (F=22,725).
Mivel a Fisher-féle egzakt préba szignifi-
kancigja (p=0,001) kisebb, mint 0,05,
ezért elvetettlk a Fisher-féle egzakt proba
nullhipotézisét (H1). A Cramer’s V=0,252
értékd, tehat a valtozok kozott kdzepes
er@sségt 0sszefliggés van.

A flrdérészleget felkeres6k legmaga-
sabb iskolai végzettsége és az élményfiir-
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dd-szolgdltatasok igénybevétel-gyakorisa-
ganak kereszttdblaadatai alapjan megalla-
pitast nyert, hogy az élményflird6-szolgal-
tatésokat rendszeresen és gyakran igénybe
vevik leginkabb a felsGfok végzettségliek
(52,5% és 23,7%), 6ket kovetik csdkke-
né sorrendben a kozépfokl végzettségl-
ek (40,0% és 20,0%), majd az alapfoku
végzettségliek (33,3% és 16,7%) aranya.
Ebbdl kévetkezik, hogy a magasabb isko-
lai végzettségliek kozdtt legmagasabb az
élményfirdé szolgdltatasait rendszere-
sen és gyakran igénybe vevék aranya. Az
alapfokl végzettségiiek kozll 33,3% veszi
igénybe idénként az élményfirds-szol-
galtatasokat, a kdzépfoku veégzettségiiek
kozott 18,5%, azonban a fels6fokl vég-
zettségliek korében csak 11,9%. Ebbdl ki-
folyblag az élményflirds-szolgaltatasok
idénkénti igénybe vevdi leggyakrabban
az alapfoku végzettségtiek. Az élmeényfir-
dé-szolgdltatasokat ritkan igénybe vevék
aranya a legnagyobb (12,6%) a kd6zépfoku
végzettségliek korében, akiket a fels6foku
végzettségliek kovetnek (8,5%). Az alap-
fokU végzettségiiek kozlil 16,7% soha nem
veszi igénybe az élményfirds-szolgdlta-
tasokat, 6ket kovetik csdkkend sorrend-
ben a kozépfokl végzettségliek (8,9%) és
a fels6fokl végzettségliek (3,4%). Tehat
elsGsorban az alapfokl végzettségliekre
jellemz6, hogy soha nem veszik igénybe az
élményflrdé-szolgaltatasokat. A kontin-
genciatabla nem felelt meg az elemzési ko-
vetelményeknek, ezért a valtozok kodzotti
Osszefliggés-vizsgalatot Fisher-féle egzakt
probaval végeztik el (F=7,664). Mivel a
Fisher-féle egzakt proba szignifikancigja
(p=394) nagyobb, mint 0,05, ezért elfo-
gadtuk a Fisher-féle egzakt préba nullhi-
potézisét (HO).

A fUrddrészleget latogatdk lakhelye és
az élményfliirdé-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisdganak kereszttdblaadatai
alapjan megallapithat6, hogy mig a varos-
ban lakék korében 46,0% rendszeresen
veszi igénybe az élményflird§ szolgdlta-
tasait, addig a kdzségben él6k kozott ez
csak 39,5%. Tehat a varoslakok kozott
magasabb az élményflirdd szolgdltata-
sait rendszeresen igénybe vevék aranya,
mint a kbzségben él6ké. A kdzségekben
él6k kozott 25,0% gyakran veszi igénybe
az élményflrdé szolgéltatésait, mig a va-
roslakok aranya csak 18,5%. Ezek alap-
jan a gyakori élményfiirdé-szolgaltatasok
igénybevétele a kdzségekben élGkre jel-
lemz6. A kdzségekben lakok kozott 19,7%
az élményflrdg-szolgaltatasokat idonként
igénybe vevék aranya, a varosiak korében
ez 15,3%. Tehat a kdzségek lakdi kdrében
magasabb az idénként élményfiirdg-szol-
gdltatasokat igénybe vev6k aranya, mint
avarosiaké. Mig a véroslakék kozil 12,7%
ritkan veszi igénybe az élményfiirdg-szol-
géltatasokat, addig ez a kdzségben lakok-
nél csak 10,3%. Tehat a varoslakdk kozott
magasabb az élményflirdé szolgdltatasait
ritkan igénybe vevék aranya, mint a kdz-
ségekben él6k korében. Amig a kdzségek-
ben él6k 7,9%-a soha nem veszi igénybe

az élményfiirdd szolgaltatasait, addig a va-
roslakok korében ez 7,3%. Vagyis kismér-
tékd a kilonbség a kozségek lakoi javara a
varosokban lakokkal szemben az élmény-
fird6 szolgaltatasainak elutasitasaban. A
kontingenciatabla megfelelt az elemzési
kovetelményeknek, ezért a valtozok kdzot-
ti dsszefliggés-vizsgalatot Pearson-féle khi
négyzet probaval végeztik el (x2=3,031,
dfszabadsagfok=4). Mivel a khi négyzet
préba szignifikancigja (p=0,553) nagyobb,
mint 0,05, ezért elfogadtuk a khi négyzet
préba nullhipotézisét (HO).

A flrddrészleget felkeres6k csaladi al-
lapota és az élményfiird6-szolgaltatasok
igénybevétel-gyakorisaganak kereszttab-
laadatai alapjan megallapitast nyert, hogy
a pérkapcsolatban él6k kozott 44,0% az
élményfirdg-szolgaltatasokat rendszere-
sen igénybe vevik ardnya, mig az egyedil
él6k korében 42,0%. Ezek szerint a pér-
kapcsolatban él6k korében magasabb a
rendszeres élményfiirdG-szolgaltatasokat
igénybe vevdk aranya, mint az egyediilallék
kozott. Az élményflird6-szolgaltatasokat
gyakran igénybe vevék inkabb (24,0%) az
egyedill él6k, mint a parkapcsolatban élék
(20,0%). Tehét az egyedll él6k veszik gyak-
ran igénybe az élményfiirdé-szolgéltatéso-
kat. A parkapcsolatban él6k kézétt 19,7%
az élményflrdg-szolgaltatasokat idénként
igénybe vevik aranya, az egyedil él6k ko-
rében ez 15,3%. Ezek alapjan a parkapcso-
latban él6k kdrében magasabb az idénként
élmeényfirdé-szolgaltatasokat igénybe
vevék aranya, mint az egyedll él6ké. Az
élményfiirdé-szolgaltatasokat ritkan igény-
be vevék ardnya az egyedulalldk kozott
nagyobb (14,0%), mint a parkapcsolatban
él6k (10,0%) korében. Tehat az egyedil-
allok ritkébban veszik igénybe az élmény-
firdé-szolgdltatasokat. Mig a péarkapcso-
latban él6k 8,7%-a, addig az egyediil él6k
4,0% soha nem veszi igénybe az élmény-
firdd szolgdltatasait. Emiatt a parkapcso-
latban él6kre inkabb jellemz8, hogy soha
nem veszik igénybe az élményfliirdé-szol-
galtatasokat. A kontingenciatabla megfelelt
az elemzési kdvetelményeknek, ezért a val-
tozdk kozbtti dsszefliggés-vizsgalatot Pear-
son-féle khi négyzet prébaval végeztik el
(x?=1,994, dfszabadsagfok=4). Mivel akhi
négyzet proba szignifikancigja (p=0,737)
nagyobb, mint 0,05, ezért elfogadtuk a khi
négyzet proba nullhipotézisét (HO).

A flrddrészleget |atogatok csaladi jo-
vedelemszintje és az élményflirdé-szol-
galtatasok igénybevétel-gyakorisaganak
kereszttablaadatai alapjan megallapitha-
16, hogy az élményfiirdé-szolgaltatasokat
rendszeresen igénybe vevék leginkabb az
atlag feletti jovedelemmel rendelkezdék
(52,6%), ket kovetik csdkkend sorrend-
ben az atlag alatti (44,4%), majd az atlagos
jovedelemmel rendelkezék (42,7%) aré-
nya. Tehat a magasabb jévedelemmel ren-
delkezdk kdz6tt alegmagasabb az élmény-
firdé szolgaltatasait rendszeresen igénybe
vevék aranya. Az élményfirdé-szolgélta-
tasokat gyakran igénybe vevik elsGsor-
ban az atlagos jovedelmtiek (21,6%), Gket



kovetik csokkend sorrendben az atlag fe-
letti (20,0%), majd jelentdsen lemaradva
az atlag alatti jévedelemmel rendelkezdk
(11,1%) aranya. Ezek szerint az éatlagos
jovedelmiek gyakran veszik igénybe az
élményfiirdé szolgaltatasait. Az atlagos j6-
vedelemmel rendelkezdék kdziil 18,7% veszi
igénybe idénként az élményfiird6-szolgal-
tatdsokat, mig az atlag alatti jévedelmi-
ek 11,1%-a, az atlag feletti jévedelmiiek
korének pedig csak az 5,0%-a. Emiatt az
élményfirdd-szolgdltatasok idénkénti
igénybe vevéi leggyakrabban az atlagos
jovedelemmel rendelkezék. Az élményfir-
dé-szolgdltatasokat ritkan igénybe vevdk
aranya a legnagyobb (20,0%) az atlag fe-
letti jovedelemmel rendelkezék korében,
akiket jelentésen lemaradva az atlag alatti
jévedelmiek (11,1%) és az atlagos jévedel-
miek (9,9%) kévetnek. Tehat az éimény-
flrdG-szolgdltatasokat ritkan igénybe ve-
v6k az atlag feletti jdvedelemmel rendelke-
z6k. Az atlag alatti jévedelemmel rendel-
kezbk koziil 22,2% soha nem veszi igénybe
az élményfirdd-szolgaltatasokat, Gket
kovetik csdkkend sorrendben jelentésen
lemaradva az atlagos jévedelmiiek (7,0%)
és az éatlag feletti jovedelemmel rendel-
kezbk (5,0%). Ezek szerint elsGsorban az
atlag alatti jovedelemmel rendelkezékre
jellemz8, hogy soha nem veszik igénybe az
élményfirdg-szolgdltatasokat. A kontin-
genciatabla nem felelt meg az elemzési k-
vetelmeényeknek, ezért a valtozok kozotti
Osszefliggés-vizsgalatot Fisher-féle egzakt
prébaval végeztik el (F=6,979). Mivel a
Fisher-féle egzakt préba szignifikancigja
(p=0,475) nagyobb, mint 0,05, ezért elfo-
gadtuk a Fisher-féle egzakt préba nullhi-
potézisét (HO).

Kovetkeztetések

A kérdGiveket értékelhetéen kitdlt
200 f6 valaszadd szocio-demogréfiai jel-
lemz6it figyelembe véve sikerilt elérni a
tag értelemben vett kdzépkord magyar
kdzéposztalyt. Mivel az alapsokasag nem
ismert, ezért a minta korlatozottan repre-
zentativ.

A flrddrészleget latogaték neme és
az élményflirdé-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisaganak kereszttablaadatai
alapjan megallapitast nyert, hogy a férfiak
gyakrabban veszik igénybe az élményfir-
dé-szolgdltatasokat, mint andk. Ezameg-
allapitas azonban az dsszefliggés-vizsgalat
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alapjan statisztikailag nem bizonyitott,
mert a flrddrészleget latogaték neme és
az élményfirdg-szolgaltatasok igénybevé-
tel-gyakorisaga k6z6tt nem mutathaté ki
Osszefliggés.

A flrdérészleget felkeresok életkora és
az élményfliirdé-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisdganak kereszttdblaadatai
alapjan megallapitast nyert, hogy leggyak-
rabban a 18-39 évesek veszik igénybe az
élményflrdé-szolgaltatasokat, majd az fo-
lyamatos csdkken a 40-59 évesek és a 60
év felettiek kérében. Az dsszefliggés-vizs-
galat alapjan kozepes erdsségli 6sszeflig-
gés mutathat6 ki a flirdGrészleget latoga-
tok életkora és az élményfiirdé-szolgélta-
tasok igénybevétel-gyakorisaga k6zott.

A flrdorészleget felkeresSk gazdasagi
aktivitasa és az élményfiird6-szolgaltata-
sok igénybevétel-gyakorisaganak kereszt-
tablaadatai alapjan megallapitast nyert,
hogy az inaktivak gyakrabban veszik
igénybe az élményflird6-szolgéltatasokat,
mint a dolgozék csoportja. Az &sszeflig-
gés-vizsgalat alapjan kozepes erdsségl
Osszefliggés mutathaté ki a flirdérészle-
get latogatok gazdasagi aktivitasa és az
élményflrdé-szolgdltatasok  igénybevé-
tel-gyakorisaga kozott.

A flrddrészleget latogatdk legmaga-
sabb iskolai végzettsége és az élményfiir-
dé-szolgdltatasok igénybevétel-gyakorisa-
ganak kereszttablaadatai alapjan megalla-
pitast nyert, hogy a flird6részleget latoga-
ténak minél magasabb az iskolai végzett-
sége, anndl valészintibb, hogy gyakrabban
veszik igénybe az élményfirdé-szolgdlta-
tasokat. Ez a megallapitas azonban az 6sz-
szefliggés-vizsgdlat alapjan statisztikailag
nem bizonyitott, mert a flrddrészleget
latogatok legmagasabb iskolai végzettsége
és az élményflirdé-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisadga kozdtt nem mutathato
ki 6sszefliggés.

A flrddrészleget felkeresok lakhelye és
az élményfirdd-szolgaltatasok igénybe-
vétel-gyakorisdganak kereszttdblaadatai
alapjan megadllapitast nyert, hogy a fir-
ddrészleget latogaté minél urbanizaltabb
kornyezetbdl valé, anndl valészintibb,
hogy gyakrabban veszi igénybe az élmény-
firdé-szolgdltatasokat. Ez a megdllapitas
azonban az Osszefliggés-vizsgalat alap-
jan statisztikailag nem bizonyitott, mert
a flrdérészleget |atogatok lakhelye és az
élményflrdé-szolgaltatasok  igénybevé-

tel-gyakorisaga k6z6tt nem mutathaté ki
Osszefliggés.

A flrddrészleget latogatok csaladi al-
lapota és az élményfiirds-szolgaltatasok
igénybevétel-gyakorisaganak kereszttab-
laadatai alapjan megaéllapitast nyert, hogy
az egyedll él6k, ha kismértéki eltéréssel
is, de gyakrabban veszik igénybe az él-
ményflrdd-szolgéltatasokat. Ez a megél-
lapitas azonban az &sszefliggés-vizsgalat
alapjan statisztikailag nem bizonyitott,
mert a flrddrészleget latogatdk csaladi
allapota és az élményfiirdG-szolgaltatasok
igénybevétel-gyakorisaga kozétt nem mu-
tathato ki 6sszefliggés.

A flrdérészleget felkeresdk csaladi jo-
vedelemszintje és az élményfirdd igény-
bevétel-gyakorisdganak kereszttablaada-
tai alapjan megallapitast nyert, hogy minél
magasabb valakinek a csaladi jovedelem-
szintje, annal valészintibb, hogy gyakrab-
ban veszi igénybe az élményfiirdé-szolgal-
tatasokat. Ez a megallapitas azonban az
Osszefliggés-vizsgdlat alapjan statisztikai-
lag nem bizonyitott, mert a flird6részleget
latogatok csaladi jévedelemszintje és az
élményflird6-szolgdltatasok  igénybevé-
tel-gyakorisaga k6z6tt nem mutathaté ki
Osszefliggés.

A kutatas célkitiizése alapjan végzett
felmérés segitségével kapott Osszeflig-
gés-vizsgélati eredményekbdl a SPA-szol-
galtatékra vonatkozoan harom olyan meg-
allapitas kovetkezik, amely Gj tudomanyos
eredménynek tekinthetd: lgazolasra ke-
rllt, hogy minél fiatalabb felnétt valaki,
annal val6szintibb, hogy gyakrabban veszi
igénybe a flirddrészlegen belll a rekrea-
ciés flrddszolgéltatasokat (7). Igazolasra
keriilt, hogy minél tébb diszkreciondlis
szabad ideje van valakinek, annal val6-
szintibb, hogy gyakrabban veszi igénybe
a flrddrészlegen bellil a rekreacios flirds-
szolgéltatasokat (2). A nagy mintan végzett
elemzés eredményei igazoljdk a tovabbi
vizsgalatok |étjogosultsagat, az élmeényfir-
dé-szolgaltatasok igénybevétel-gyakorisa-
ganak Osszefliggés-vizsgalatat a firddrész-
leget 1atogatok neme, legmagasabb iskolai
végzettsége, lakhelye, csaladi allapota és
csaladi jovedelemszintje kdzott (3).

Anyagi tdmogatas: A kdzlemény meg-
irasa, illetve a kapcsoléd6 kutatdbmunka
anyagi tamogatasban nem részesilt.
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Az életiink soran kiillonbé-
z6 célokat allitunk magunk
elé, példaul maratont futni, a
ringben kiiitéssel gyozni, heti
teljesitményriportot késziteni,
vagy allast szeretnénk sikere-
sen megpalyazni, és a képlet
ezen célok eléréséhez ugyan-
az: késziiljiink fel az odaig ve-
zeto ut rejtelmeire; dolgozzuk
ki a stratégiat és a pontos ak-
ciotervet!

Vegylk sorra, milyen fizikai és
mentalis képességek kellenek a meg-
valésitashoz, na meg késziiljunk fel
a stresszhelyzetekre, amik Utkdzben
adodnak. Ha a forgatokényv elké-
szlllt, adjunk hozza rengeteg motiva-
ciot és 6nismeretet is!

Mindezek alapjan kijelenthetjlk,
az elit sport nem kiilénbdzik sokkal a
munkatdl. Nem csak tulélni akarunk,
hanem fejlédni is, s6t versenyhely-
zetbe kerllve a legjobb formankat
mutatni. Az atléta ésa munkaembere
is mindennap nyomasnak, stressznek
van kitéve. Teljesitentink kell a ma-
gunk és kornyezetlink éltal generalt
konfliktusok megoldasaban nap mint
nap, és az életlinkben mi is aranyér-
mesek akarunk lenni.

Nagyon sok az atfedés a két ter(-
let kozbtt, igy lehet, hogy érdemes a
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sportoloktol tanulnunk es forditva.
Eszrevettik mar, hogy munka és a
sporttudomanyban hasonléak a fo-
galmak? A csapatépitésrdl, faradtsag-
rol, kiégésr6l, motivaciokrol vagy tel-
jesitményrdl beszélhetliink mindkét
terlleten egyarant.

Minél inkabb alkalmasabbak va-
gyunk egy adott munkara, annal na-
gyobb az esély a sikeres palyazatra,
s6t munkdba dllasunk utan is annal
sikeresebbek lehetlink. Ha felkészi-
l0nk, le tudjuk futni a maratont, nagy
eséllyel le is fogjuk tudni a hivatalos
verseny napjan is, de vajon predikal-
haté a sporttal a munkaképesség és
forditva?

Employability

A gazdasagi valtozasok olyan
trendeket képeztek, ami altal egyre
nagyobb a verseny a munkaeré-ki-
vélasztédsban. Kimondatlan szabaly,
hogy ahhoz, hogy versenyképesek
legylink, folyamatosan fejlesztenlink
kell magunkat, hogy minél inkabb al-
kalmasabbak, munka éskarrier-kom-
patibilisebbek legylnk.

Féleg a felsGoktatasbdl kikerildk
szembestilnek ezzel a jelenséggel, igy
mér az egyetemi évek alatt is egyre

versenykepessegert

tébben kezdenek iskola mellett gya-
kornokként dolgozni, 6nkénteskedni,
vagy az egyetemi szervezetekben te-
vékenykedni. Céljuk, hogy sokolda-
lbak, egyediek legyenek, szeretnének
versenytarsaikhoz képest ,jobb ké-
pességiiek” lenni.

Az ,employability” évszazadunk
Uj kifejezései kozé tartozik. Definial-
hatjuk gy, mint egy készségpalettat,
ami a munkavallal6i potenciélt proé-
balja fejleszteni. A készségfejlesztés
manapsag szinte koételez6 annak ér-
dekében, hogy egy palyakezd6 hamar
elhelyezkedjen egy Uj munkahelyen,
de a karrierranglétran valé el6reha-
ladés érdekében is elengedhetetien.
A legalapvetobb feltétele a sikeres-
ségnek anyitottsdg atanulasra, akez-
deményezbkészség, szervezGkészség,
kapcsolatépitésre és kooperaciéra
val6 képesség.

Egyre nagyobb a hangsuly azon
a feltevésen, hogy azok az emberek,
akik sportolnak, fejlettebbek ezeken
a terlleteken is, jobban miikédnek a
munkahelyikdn, sét, ha palyaznak Uj
poziciéra, jobb esélyekkel indulnak,
mint azok a tarsaik, akik nem spor-
toltak.

Bar amunkavallalok tébbsége nem
sportol aktivan, nem tartozik spor-
tegyestiletekhez, de multjukban a
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sport megjelent, ez elegend6 tapasz-
talat ahhoz, hogy mentalitasukban
is megmutatkozzon. Munkavallalék
beszamoltak arrél, hogy munkdjuk
soran tébb olyan tulajdonsagukat
megcsillogtathatjak, amit sport kdz-
ben alkalmaztak, sajatitottak el, igy
eredményesebben teljesitenek. Nem
csak az egyénre van hatassal a moz-
gés: ha a munkatarsak egyltt jarnak
edzeni, a csoportkohézi6 is erdsebb
lesz. Sok esetben megtori a jeget, ha
egy Uj munkatars bekapcsolodik a
sportbais, kdnnyebben beilleszkedik,
kénnyebben formalja Uj kapcsolatait.

A kordbban emlitetteken tdl a
sport fejleszti az egyén kommunika-
ciokészségét, a problémamegoldasat,
rugalmassagat vagy elkotelezettségét.
Azok, akik megtapasztaltak, milyen
versenyhelyzetben déntést hozni,
azok képesek irodai koérnyezetben
is gyorsabban vagy hatékonyabban
mérlegelni és cselekedni. A sport
megtanit arra, hogy fegyelmezettek és
alazatosak legytink. Akikben ez meg-
van, azok nagy eséllyel a munkajuk
soran is ezt az attitidoét képviselik.
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Megtanuljuk, milyen érzés vereséget
szenvedni, milyen egy gyotrelmes
edzés vagy verseny, megtanulunk
abbdl erét gytjteni és felallni. Ezért
is fontos, hogy egy Onéletrajzban is
megmutatkozzon, milyen sportot
dzink, ezzel elénybe kerilhetink a
kivélasztasi folyamat soran.

Sport a munkaban,
munka a sportban

A sportol6 minden eshetéségre
felkészll, tobb stratégiat épit fel és
alkalmaz, mérlegel a helyzetnek meg-
felel6en. Figyelembe veszi a verseny-
helyszin adottsagait, az ellenfelek
taktikait és technikait. A téthelyzet-
ben pedig mar ennek megfeleléen ra-
ciondlisan jar el, gyorsan dont és pre-
cizen végrehajt. Az Uzletben is nem
vart helyzetek sokasaga torténik meg
vellink, gondoljunk csak egy targya-
lasra, egy gyors meetingre, egy fontos
telefonhivasra vagy prezentaciora.
Minden forgatékonyvet el kell pon-
tosan terveznink. Minden helyzetre
megoldast kell talalnunk.

LIMITALT KIADASU
BAJNOKCSAPAT ORAK

BAJNOKCSAPAT

A sport az aktivitasi szintlinkre, fi-
gyelminkre is pozitivan hat. A sport
jétékony hatasa megmutatkozik egy
nehéz munkanapon, egy stresszes
élethelyzetben. A mozgas rutinja
hozzasegit bennlinket, hogy jobban
birjuk a mindennapos munkat, igy
mindennap fittebbek lehetlink, mint
azon kollégaink, akik nem mozognak,
még hobbiszinten sem. Ok mér déle-
|6tt faradékonyabbak, és anap végére
teljesen lemerlilnek, mig mi csak ez
utan megylink el mozogni is, az pedig
Ujrafelfrissit benniinket és energizal.

Bar nem azért élink, hogy dolgoz-
zunk, kultirank sajnos mégis errdl
tanuskodik. A létfenntartas, az eg-
zisztenciank kiépitése életiink egyik
f6 célja. A megfelel6 6nismeret val-
toztatni tud azon, hogy ezt milyen
hozzaallassal tessziik. Megtalalhatjuk
azt a szakmat, amiben igazan énma-
gunk tudunk lenni és kiteljesedlink
benne. Belefeledkeziink, belemer-
link, mint ahogy az olimpikon is te-
szi, hisz flow nélkil nem tudna meg-
nyerni az olimpiat. Keressik meg mi
isamagunk Gtjat!

Mo el Ak
Bl e

FRADI X PULSAR 30.
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@ OSSZEFOGLALAS: IdGskorban prob-
léma a koordinacio- és az egyensulyza-

var, melynek kovetkeztében megné az ezek-
b6l adodd elesések, valamint a csonttorések
szdma. Az esések hatterében jelen vannak az
b izomerG6-csokkenéses problémak, a megjelend
mozgasszervi elvaltozdsok és az idGskorban

‘ gyakori betegségek is. Jelen cikkben célunk az
SZTOJEV—ANGELOVILONA egyensuly és koordinacio rovid tava fejleszté-
mesteroktatd se, a rendszeresen végzett mozgasprogram
Erdeklddési kor: dpoldstudomany, hatdsvizsgdlata az esések prevencidja céljabdl.
egészségmagatartds, egészségkul- Mezénagymihalyon vizsgaltunk 60 év feletti,
turdltsdg, rehabilitécio .. e p ,, A _
rekefk@uni-miskolchu onellatasra képes néket és férfiakat (N=38 f6;
Mév=70,7%6,1SD). A résztveviket véletlensze-

KOPPANYNE SZENDRAK riien két csoportba soroltuk. Kezelt csoport
MARIA (N=19 f&; Mév=70,3+4,0SD), Kontrollcsoport
mesteroktatd

B Bsikor: Foterépa és (N=19 f6; Mév=71,1+7,7). A résztvevGk harom
masszdzsterdpia minden korosztaly
szdmdra
rekefk@uni-miskolc.hu
% ABSTRACT: Coordination and imbal-
ance are frequent problems in old age.
These results lead to increased number of falls
and fractures. The most common reasons of
falls are the decreased muscle strength, move-
ment disorders and the evolving illnesses. Our
aim was to examine the changes of balance
and coordination by the short period train-
ing program. Women and men were exam-
ined in Mez6nagymihalyi (N=38; Myear=38;
70.7+6.1SD). Participants were randomly di-
vided into two groups. Training group (N=19;
Myear=0,3+4.0SD), Control group (N=19; My-
ear=71.1+7.7SD). Training group did 45 min-
utes three months long training program three

w i

Szerz6 / rovatvezetd:
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Eqgészséqtigyi Kar Fizioterdpids
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Az egyensily és koordinacio fejlesztése

idéskorban

hénapon at heti harom alkalom 45 perces cso-
porttornan vettek részt. Az el6- és utéméré-
seket fizioterapias modszerekkel végeztik. Az
adatfeldolgozas SPSS 24.0 szamitdgépes prog-
ram segitségével késziilt. Néztlink atlagot,
szorast és kétmintas t-prébat (p<,05). A kezelés
hatdsara az id6s mintaban szignifikansan javult
az izomerd, az egyensuly, az alloképesség és a
koordinacié. Kovetkeztetésképp elmondhatd,
hogy a vidéki idéskoru lakossag egészségi al-
lapota szdmos gondozasi és kezelési feladatot
igényel. Ezen probléma megoldasaban gyogy-
tornasz — fizioterapeuta szakember jelenléte
jelent6s.

Kulcsszavak: fizioterapia, csoporttorna, mo-
toros képességek, 60 év folotti korosztaly

times per week. Pre- and post-measurement
were examined by physiotherapy methods.
Data were analysed with descriptive statistis-
tic and independent t-test with SPSS 24.0 sta-
tistic program (p<.05). The muscle strength,
the balance, the coordination and the stami-
na were significantly improved at the end of
the training. By the conclusion the health of
the elderly in the countryside requires many
care and treatment tasks. The presence of the
problem could be significantly solve by physi-
otherapists.

Key words: physiotherapy, group training,
motor functions, elderlies over 60 years



Bevezetés

IdGskorban probléma a koordi-
nacio- és egyensulyzavar, melynek
kovetkeztében megné az ezekbdl ado-
do elesések, valamint térések szama
(Kovacs, 2016).

Az esések hatterében jelen vannak
az izomer§-csOkkenéses problémak
és a megjelend mozgasszervi elvalto-
z&sok, betegségek is (Siré, 1999). A
65 év felettiek legalabb egyharmada
minimum egyszer elesik évente. Az
idések traumakat szenvednek el, és
kialakulhat a mozgastél valo félem
(Toth, 2008).

Az idéskori megbetegedésbdl kifo-
lydan akdr a munkaképesség, az 6n-
ellatas és az idéskori fliggetlenség is
sérilhet, ezt bizonyitja, hogy a mun-
kaerGpiacon az inaktiv 65 éven fellli-
ek ardnya 2005-ben 37,5% volt, mely
2030-ra meghaladhatja az 54%-ot
(Semsei, 2010).

Gazdasagi teher harul az orszagra
azért is, mert avezet6 haldlok az apo-
lasi idGben rovidebb és gazdasagilag
kevesebb réaforditast jelentd fert6z6
betegségektdl eltolédott a kroénikus
betegségek iranydba. Magyarorsza-
gon elsGsorban a sziv- és érrendsze-
ri megbetegedések felé, de magas
szamot mutatnak az 6nall6 életvitelt
korlatoz6 mozgatdszervrendszeri el-
véltozasok is (Semsei, 2010).

Ezen okokbdl kifolydlag jelen cé-
lunk az egyensuly és koordinécio ro-
vid tava fejlesztése, a rendszeresen
végzett mozgésprogram hatasvizsgé-
lata az esések prevencidja céljabdl.

Modszerek

A mintavalasztas és a kivalasztott
modszerek korabbi szakirodalmak
elemzése alapjan tortént.

Minta

A mintat a mezénagymihdlyi lakossag
tagjai alkottdk 2019. jalius és szeptember
hénap kozott. Bevalasztds kritériumai a
kovetkezdk voltak:

m Onkéntesség

m 60 év feletti életkor

m Onelldtdsra valé képesség

B Egyéb terdpidban nem részesiilés

A résztvevoket véletlenszerien két
csoportba soroltuk (1. dbra).

Méreés

Az el§- és utoméréseket fiziotera-
pias moédszerekkel végeztik.

A betegvizsgalat Mezénagymihalyi
Orvosi Rendel6 kezelGtermeében tor-
tént:

GERONTOLOGIA - TANULMANY

305,707 46, &, 2

Kezelt esaport
1918, 70340 dv, 16 nd
MBTEASProgram

1. abra: A minta

m Gerinc (2 sik) és végtagi izliletek

megtekintéses vizsgalata,

m Abszol(t végtaghossz és aktiv moz-

gasterjedelem (gerinc, csipé, térd,
boka) mérése,

m 6MWD,
m Statikusizomerd (4 izomcesoport),

egyensuly (3 darab) és koordina-
cié (3 darab) mérése funkcionalis
tesztekkel,

m Kozvetett megkérdezéssel: tarsbe-

tegségek, a segédeszkdz-hasznalat,
kordabbi csonttdrések-elesések sza-
ma, aktivitas, fajdalom, egyensulyt
és koordinaciot igényl§ minden-
napi tevékenységek.

Kontroll csoport
196, 710 47,7 éx, 16 ni

2. abra: Mérés

1. tablazat: A minta jellemzése a kiindulasi adatok alapjan

Funkcionalis deficitek

Gyengiilt izomeré
Egyenslilyi probléma
Mozgasterjedelem besziikiilése

Terapiat befolyasolo
tarsbetegségek megléte

Tartashiba
Alléképesség csokkenése
Koordinaciés probléma két Iépés elére,
egy lépés hatra teszt estén

Koordinacids probléma
négy négyzet teszt esetén

iziileti deformitas, tengelyallasi hibak

Résztvevok

(6 %) Atlagok Kategoriak

38 100% 6,0 sec elfogadhaté: 5-19 sec
38 100% — —

35 92,1% 1,9/f6 —

33 86,8% 1,8/f6 —

29 76,3% 43,1 sec eltogadhato:

13 34,2% 1,4/f6 —

2. tablazat: Eredmények a visszamérés utan csoportonként

Kezelt Kontroll-
csoport csoport  Kiilénbség
(n=19) (n=19)

To6rzs extensor csoport (s) 36,4 12,7 p=0,019
Musculus gluteus maximus (s) 29,9 19,9 p=0,046
Musculus quadriceps femoris (s) 50,0 26,1 p=0,001
Musculus triceps surae (s) 31,8 17,6 p=0,006
Maddositott golya (s) 12,1 4,4 p=0,000
Modositott flamingo (s) 12,7 5,7 p=0,000
Csukott szemmel valé egy labon allas (s) 6,2 815 p=0,000
Négy négyzet (s) 9,9 15,8 p=0,000
Két Iépés elbre és egy Iépés hatra (s) 22,7 45,0 p=0,000
Modositott up and go (s) 7,2 15,4 p=0,000
Alléképesség (m) 345,9 249,6 p=0,003
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A kezelés modszere csoportos
gyégytorna volt, 45 perc heti 3 alka-
lommal a Mezénagymihalyi Miivels-
dési Haz rendezvénytermében zajlott
18:30 — 19:15 éra kdz6tt (2. dbra).

Az adatfeldolgozas SPSS 24.0 sza-
mitdgépes program segitségével tor-
tént. Néztlink atlagot, szorast és két-
mintas t-probat (p<,05).

Eredmények

Bemutatjuk a minta jellemzését az
elémérés alapjan (1. tablazat)

A csoportok kozoétt kiindulaskor
szignifikans eltérést egy koordinacios
tesztben (p=0,056) talaltunk, ezért a
két csoportot homogénnek tekintjik.
A kezelést kdvetben azonban minden
vizsgalati paraméterben szignifikan-
san jobban teljesitett a Kezelt csoport
(2. tablazat).

A Kezelt csoport esetében dsszeha-
sonlitottuk az el§- és utémérés ered-
ményeit. It egyedil a, Térzs extenzor
csoport” esetében nem taléltunk szig-
nifikans valtozast (3. tablazat).

Osszegzés

Az altalunk 6sszeallitott vizsgalati
mabdszertan alkalmasvolt amintajel-
lemzésére. A70 év{olotti férfiak ésndk
esetében minden résztvevét érintett a
besz(ik(ilt mozgasterjedelem, a gyen-
gultizomer6, az egyensulyi probléma,
és nagyon gyakori hiba volt a terapiat
befolyasol 6 tarsbetegségek megléte, a
tartashiba, valamint a csdkkent allé-
képesség.

Mint a kordbbi eltéré varosokban
végzett kutatasok is bizonyitjak, a
rendszeres fizikai aktivitds hatésara
javithaték a motoros képességek idds
korban is (Macsar — Plachy, 2019;
Vécseyné et al., 2013; Barthalos et
al., 2012). A kezelés hatasara a mi
mintankban is szignifikansan javult
az izomerd, az egyensuly, az alloké-
pesség és a koordinacio.

Bebizonyosodott, hogy a vidéki
idéskoru lakossag egészségi allapota
szamos gondozasi és kezelési felada-
tot igényel. Ezen probléma megolda-
saban a gyogytornasz — fizioterapeuta
szakember jelenléte jelentds (dbra,
3,4).
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3. abra: Csoporttorna

3. tablazat: Eredmények a visszamérés utan a Kezelt csoportban

Torzs extensor csoport (s)
Musculus gluteus maximus (s)
Musculus quadriceps femoris (s)
Musculus triceps surae (s)
Maddositott golya (s)

Maddositott flamingo (s)

Csukott szemmel valo egy labon allas (s)

Négy négyzet (s)
Két Iépés elbre és egy Iépés hatra (s)
Mddositott up and go (s)
Alléképesség (m)

Human Kinetics, 4. 45-48. o.

Kovécs, E. (2016): Az idéskori ele-
sések megel6zése. Rehabilitacio. 26.
3. 134-138. 0.
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Kezelés
elott

241
20,1
31,1
15,0
6,5
6,4
5,0
17,9
31,7
10,4
257,5

Kezelés
utan

36,4
29,9
50,0
31,8
12,1
12,7
6,2
9,9
22,7
7,2
345,9

Kiilonbség

p=0,058
p=0,006
p=0,002
p=0,000
p=0,001
p=0,000
p=0,000
p=0,000
p=0,001
p=0,001
p=0,000
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LCEIEEIEH A fizikai-kémidbdl a XIX. sz.
derekan fejlodott ki ez az Gj tudomany.
Alapjait Thomas Graham vetette meg, s
az elnevezés is t6le szarmazik. Diffuzi-
0s jelenségekkel foglalkozd vizsgalatai
soran az anyagokat egy teljesen Uj cso-
portositasi rendszerbe sorolta. A diffizié
sebességét vizsgélva igen nagy kilonb-
ségeket talalt. Az egyik csoport esetében
a diffazié viszonylag gyorsan zajlik, s
emellett az is jellemzd, hogy oldataikbdl
konnyen és jol kikristalyosithat6k. Eze-
ket az anyagokat krisztalloidoknak ne-
vezte el. A masik csoportot s(ir(in folyd,
kis diffazidsebességli anyagok képezik.
Jellemzgjik, hogy nem kristalyosodnak
ki, hanem az oldat kocsonyava dermed.
Mivel ezen anyagok kozil az enyv - go-
rog neve: kolla - képezte a prototipust,
a kolloidok (enyvszertiek) gytjténevet
adta nekik. Ma a kolloidika a szubmik-
roszkdpos, vagyis az 1-500 nm méretl
diszkontinuitasokat tartalmazé rendsze-
rekkel foglalkozik.

Viz a kolloid rendszerben:

A viz minden olyan kolloid rendszernek
alkotérésze, amely élelmiszertechno-
l6giai, ételkészitési vagy taplalkozas-
tudomanyi szempontbél fontos. Az
élelmiszerek, ételkészitéshez felhasznalt
nyersanyagok (hisok, huskészitmények,
tej, tejtermékek, zoldségfélék, gylimol-
csok) tobbségének magas a viztartalma.
A benniik talalhaté kolloid természet(i
anyagok (fehérjék, keményitd, pektin
stb.) hidrofil tulajdonsagi vegyiilet. A
konyhatechnikai muveletek zome is
vizes kdzegben torténik. Az élelmisze-
rekben talalhaté viz kiilonb6zé mddon
kapcsoldodhat a szarazanyagokhoz. A ko-
tés mddja alapjan megkullonboztetiink
kémiailag, fizikai-kémiailag és mechani-
kailag kotott vizet.

CENETECRIGIETRIEAN A kémiai viz-
megkotés elsésorban kémiai reakcidk
eredményeként, masodsorban krista-
lyosodaskor kristalyvizként jon létre.
A kotés igen erés, és az ilyen vizet csak
radikalis reakciok segitségével vagy izzi-
tasos hevitéssel lehet eltavolitani.

Fizikai-kémiailag kotott viz:

Az  élelmiszerekben, élelmiszeripari
nyersanyagokban ez a kétési mod fordul
el leggyakrabban. A viz mennyisége a

FOGALOMTAR

LICGLICLLK C

Kedves Olvasoé!
Ataplalkozastudomanyhoz nagyon
sok tarstudomany kapcsoléddik, amely
segit megérteni a jelenségeket, az
ételek, élelmiszerek viselkedését,

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

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

Ennek neve: kolloidika.

koriilmények valtozasatdl fuggden k-
[6nb6z6 lehet. A fizikai-kémiailag kotott
viz két valtozatban lehet jelen: adszorp-
Cios kotés és ozmozisos kotés formaban.
Az adszorpcios uton koétott viz - me-
chanikai Gton (sajtolds, keverés, razas)
nem tavolithatd el - csak melegitéssel,
a kornyezé levegé paratartalmanak ala-
csony szinten tartasaval csokkenthet6.
llyen élelmiszeripari eljards a szaritas,
aszalds. Az ozmézisos vizmegkotés
olyan élelmiszerekre jellemzd, amelyek
kiilonb6z6 molekulatomegli  frakcidk
keverékébdl allnak. A nagy molekulaju
frakcidk vizben nem oldddnak, a kis mo-
lekuldk viszont igen. igy a nagy moleku-
lak altal hatarolt mikroliregekben oldat
jon létre, amelynek ozmdzisos nyomasa
nagyobb, mint a kiilsé folyadéké. Az oz-
mozisos nyomaskiilonbség hatasara viz
diffundal ezekbe az liregekbe, egészen
addig, amig a kilsé és a belsé nyomas
ki nem egyenlitédik. A vizfelvétel miatt
nagymérték(i térfogatnévekedés, duz-
zadas kovetkezik be. llyen jelenséget
latunk a buzaliszt sikértartalmanak duz-
zadasakor, vagy a tortazselé (zselatin)
elkészitésekor.

Mechanikailag kotott viz:

A kotés aranyai itt is meghatarozatlanok.
Az alapvetd kiilonbség az el6z6 kotésti-
pusokhoz képest az, hogy mechanikai
Uton (préselés, keverés, razas, centrifu-
galds) eltavolithatd az élelmiszerekbdl.
A mechanikailag kotétt viz szerkezeti
vizként, kapillaris vizként és nedvesitési
vizként lehet jelen.

Egyensulyi nedvességtartalom:

Zart rendszeren belul az élelmiszer ned-
vességtartalma és a kérnyez6 levegé pa-
ratartalma kozoétt bizonyos idg elteltével
egyensulyi allapot alakul ki. Ennek soran
vagy az élelmiszerben 1évé viz egy része
parolog el, vagy az élelmiszer vesz fel vi-
zet a kornyezd levegd paratartalmabdl.
A kialakulé egyensdulyi allapot paramé-
terei adott hémérsékleten jellemzéek az
élelmiszerre. Ez az alapja az élelmiszerek
megfeleld tarolasanak, eltartasanak.

DIFFUZIO ES 0ZMOzIS
A TAPLALKOZASBAN

A diffazié és az ozmézis lejatszddasa
igen fontos az élelmiszeripar, az étel-
készités szempontjabdl. A novényi és

allati szervezetek felépitése és miikodé-
se, feldolgozasa, atalakitasa, az emberi
szervezetben val6 hasznositasa soran a
kilonféle oldatok, testnedvek és a sejtek
kozotti anyagmozgatds csak ezen jelen-
ségek utjan lehetséges, mivel mind a ng-
vényi, mind az allati sz6vetek sejthartyai
féligateresztének tekinthetdk.
[EITTEATN jelensége jatszddik le, ha két
kiilonb6z6 koncentracidju oldatot vagy
gazelegyet, esetleg oldatot és olddszert
rétegeznek Gvatosan egymas folé. Ilyen-
kor anyagvandorlasindul megarendszer
egyik részébél a masik felé, mégpedig a
nagyobb koncentracidju helyrél a kisebb
koncentracioju hely felé. A folyamat ad-
dig tart, amig az adott rendszeren beliil
a koncentraciokilonbség ki nem egyen-
litédik.

Az FEINTTAEY a diffaziés anyagmozgés
kiilonleges esete. Az eltéré koncentra-
ci6ju oldatokat féligatereszté hartya
valasztja el egymastol. Szemipermeabi-
lis hartyara jellemzd, hogy a vizes oldat
oldészerének molekulai atjutnak rajta,
mig az oldott anyag részecskéi nem. Ha
egy anyagnak kulonb6z6 koncentra-
Ci6ju oldatait féligatereszté hartyaval
valasztjak el, a viz a kisebb toménységli
oldatbdl addig hatol at, amig a koncent-
raciokulonbség ki nem egyenlitédik. Az
oldészer (mely az élelmiszeripari, kony-
hatechnikai gyakorlatban legtobbszor
viz) diffizidjat szemipermeabilis hartyan
keresztiil ozmézisnak nevezziik.

Példaul:

B a hds sézasa, pacolasa is ennek a kol-
csonhatasnak a kdvetkeztében megy
végbe. E mlvelet sordn konyhasé
diffundal be a hisba, viz aramlik ki a
paclébe, s a sejtekbdl fehérje oldddik
ki. Az id6 fliggvényében a paclében
csokken a konyhasé és névekszik a
fehérjetartalom.

W cukorgyartas soran a cukorrépasze-
leteken forrd vizet aramoltatnak at.

A hé hatasara a sejtfalak ateresztévé
valnak, s ekkor a koncentracié ki-
egyenlitédése egyszer(i diffizid utjan
kovetkezik be.

B diffizid és ozmozis folyamata figyel-
hetd meg a hisleves készitésekor.
Ekkor az izes husbazisok - nem fe-
hérjék, de nitrogéntartalmu szerves
vegyiiletek - mennyisége novekszik a
lében.
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TAMOGATOK

JELENTKEZZ MEG MA!

20 hétalatt megtanitunk
programozni!

KERT K6zép-Kelet-Eurdpai Rekreacids Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu

-
m Szakmai partnerek / Professional partners
L | ] z -

—— Szeged legujabb iskoldjadba még lehet jelentkezni —

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANYI EGYETEM

¥a
T L
}f

Nalunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakmaban nem a papir szamit!

Learning by Doing Brutté 444,000 forint

Eletszer(i projekteken tanulva, egy
kellemes szegedi belvarosi irodaban.

Website Design Minden “okos ” lett.
Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak G munkahelyeket és
Az alapoktd! - az elsé munkadig. egy jobb lehetsséget jelent.
A szoftverfejlesztok brutto atlagbér
Magyarorszagon.
“Az 6sszpontositas a siker egyik kulcsa. Tisztaban kell lenniink a képességeinkkel,

hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiankat.”
Bl Gates

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

Egylttm(ikodé partnerek, tdmogatok
Cooperative partners, sponsors

-y r
SOMOGY!I KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED

BETHLEN GABOR
Alapkeze)o rt.

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
BAJNOK

OQS O EN, Mag@%

- Munka Vilaga
Kozhasznl Egyesiilet

Levendula:
‘Horel***
AbQyor

-”'.'.':’.'.:-v'"
sarvarfurdd

MINISZTERELNOKSEG

£\ Nemzeti S eesoo0s

— i?g:ttmukode& A" A jtvt bojnokoinolk

Médiatdmogatdk

Media supporters
-RADIOSS
» SureRFooDs
-r‘!'). A jiivd bojnokoinnk

Ezlst fokozatu tamogatd
Silver grade supporter m‘
EGYETEM
& + oxlsm HOTEL™==

1082 Budapest, Futé u. 6. | +36 20/772 6613 | kis.noemil@gmail.com
superfoods.orghu | Bsuperfoodsteam | superfoodshop.hu "1-4. .n"

delmagyar.hu
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Engedjék meg, hogy bemutassuk Onéknek Algyén taldlhaté komplex létesitményiinket.

Telepiilésiink Csongrad megye déli részén, Szegedtil csupdan 10 km-re fekszik a Tisza partjdn.

S

LEVENDULA HOTEL***superior

A hotel 16 db kétagyas szobaval és 1 db lakosztallyal

rendelkezik. A szobahoz kiilon furdészoba tartozik, ezenfeliil
széffel, minibarral, légkondicionaléval és sikképernyds
televizidval felszereltek. Mindegyik szoba pdtagyazhatd, igy
szallodank akar 50 f6t is képes befogadni. Szabadidds
sporteszkozok és kerékparok vendégei szadmadara elérhetéek,
melynek allomanyat igényekhez mérten folyamatosan bdviti.
Kamerarendszerrel megfigyelt, zart parkol6t is biztosit a szalloda, amely védelmet garantal a vendégek
autoinak, csoportok szdmara buszoknak is. 2017 tavaszan nyilt szaunaterasz (infraszauna, finnszauna,

jacuzzi) extra felfrissiilést kinal vendégeink szdmara.

A Levendula étterem félpanziot és teljes ellatast kinal felar ellenében
avendégeinek, ugyanakkor A’la Carte étkezésre vagy egyéni mentire,
biifé rendszerti étkezésre is van mod. Reggelit a hotelszoba ara

tartalmazza minden esetben. Céges évzard partik, iizleti ebédek,

vacsorak kivalo helyszine lehet.

A Konferenciatermet a mai kor kovetelményeinek
megfelel6en alakitottak ki. Valaszfallal konnyen atalakithato
kisebb, 15-20 f6s, de akar nagyobb, 80 f6t is befogadd
csoportok szamara. Kavésziinetre tobbféle kinalatunkbol
valaszthatnak. Konferenciaterem-igény esetén kérje egyedi

ajanlatunkat a rendezveny@levendulahotelalgyo.hu e-mail

cimen.

Hangdr Rendezvénvhdz

2019-ben kezdtiik el a hotel tertiletén taldlhaté régi repiilégéphangar
atalakitasat-felujitasat, egy 200 fét is befogadd rendezvény -és
konferenciateremmé. Nagyobb helyet igénylé csapatépitdk, balok,
kiallitdsok remek helyszine a maga 360 mZ-es teriiletével.

Tevendula-
Hotel***

Algyé —.r\l';.j\{ T

..a Tisza viraga

.

LEFRRSLL Y PPTTLL 4 RISy PAY A

6750 Algyd, Téglas utca 151. www.levendulahotelalgyo.hu +36 20 284 0494
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Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank gyermek
all inclusive ellatassal, szamtalan gyerekprogrammal,
babaanimacidéval, csaladi wellness birodalommal,
izletes ételekkel és kulonleges kényeztetéssel varja
vidam felGdulésre vagyo vendeégeit Noszvajon.

Ajandékutalvany is kaphatd!

\

OXIGENHOTEL.***é Oxigén Hote|****SUPERIOR Family & Spa
3325 Noszvaj, Szomolyai ut  +36 30 499 3025 info@oxigenhotel.hu



