A KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG TUDOMANYOS MAGAZINJA

ARA: 890 Ft

recreation

2022. NYAR
XII. évfolyam 2. szdm

TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA:
GYORSAN VALAMI FINOMAT!
PRAKTIKAK, HOGY NYARON
NE MELEGITSUK SOKAIG AZ
OTTHONUNKAT

SPORTTAPLALKOZAS:

A MAGYAR FUTBALL
AKADEMIA TAPLALKOZASI
TUDASFELMERESE

ES KEPZESI HATEKONYSAGA
MONITOROZASA

SZELLEMI REKREACIO:

A SZELLEMI-KULTURALIS
REKREACIO OKTATASAROL
KULFOLDI ES MAGYAR (ELTE)
PELDAKON KERESZTUL

MODERN HEALTHY LIFESTYLE:

A DINAMIKUS EGYENSULY-
KOZPONT VISSZAALLITASA
TRADICIONALIS MASSZAZZSAL

GERONTOLOGIA:

LIFELONG TORNA -

60 EV FELETTI HOLGYEK
SPORTMOTIVACIOJA

TEHETSEGGONDOZAS:

AZ SZTE SPORTKOZPONT
ONLINE , MOZDULJ!”
PROGRAMJANAK
BEMUTATASA, AVAGY
MIKENT LEHET
MEGVALOSITANI VIRTUALISAN
EGY REKREACIOS VERSENYT

KONYVAJANLO:

EGY ELET A BOLYGONKON

EGESZSEGTURIZMUS:
A SPORT VILAGA,
MINT BALNEOLOGIAI
INDIKACIOS TERULET

REKREACIOS EDZES:
DIVATIRANYZATOK A FITNESZ
TERULETEN. MAGYARORSZAG
FITNESZTRENDJEINEK
VIZSGALATA A COVID-19
IDOSZAK UTAN

ISSN 2064-498

““H‘ “ H“‘“ I



Tokeletes kikapcsolodas
az egesz csaladnak:

23 MEDENCE e 23 CSUSZDA
e ERDEI KALANDPARK © JATSZOHAZ o
PIHENTETO GYOGYVIZ e
e CSALADI VizI PARADICSOM 5000m2-en

» www.sarvarfurdo.hu =



.~  BEKOSZONTO

{

»Sanus per aguam”

Ill

»Egészséges a viz alta

Madr az dkori gydgyitok is felismerték a meleg vizek
jétékony hatasat, megtapasztaltak a viz altal
visszanyert egészséget. A romaiak Panndnidban
fejlett furdGkultarat alakitottak ki, firdGket épitettek,
amelyek egyuttal kulturalis és szdérakozasi kbzpontok
is voltak.

Hazank koztudottan termalviz-nagyhatalom.

Szazndl is tobb termal- és gydgyfirdével rendelkezik,
és 39 mindsitett gydgyhellyel, ezek kozott pedig
Sarvar az a teleplilés, ahol egyszerre két minésitett
gyogyhely is megtaldlhatd.

Mindenkinek ajanlom, hogy hasznalja ki

ezt a nagyszer(i adottsagot, felgyorsult vilagunkban
alljunk meg egy pillanatra, lassuljunk le,
latogassunk el egy furdébe, élvezziik ki a viz
pihentetd, regenerald hatasat, éljink a balneoldgiai
és fizioterapias kezelések nyujtotta gydgyulas
lehet8ségével.

Erdemes csaladi programot szervezni a meleg vizes
flird6helyekre, hiszen szamtalan vizes attrakcid
talalhatd a kindlatban, és ami a legfontosabb,
idGjaras-fliggetlendl biztosan nagy

élményben lesz résziink.

Kdntds Zoltdn
ligyvezetd igazgato — Sarvari Gyogyfirdé Kft.

elnék — Magyar Furddszovetség
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GYORSAN VALAMI FINOMAT!

PRAKTIKAK, HOGY NYARON NE
MELEGITSUK SOKAIG AZ OTTHONUNKAT

Jon a nyar, a meleg, és hozza
magaval az igényt a napjaink
atformalasara. Ha valaki szeret
foézni, az bizony f6z, ha torik,

ha szakad. Ha izzad, és ha ég,

akkor is. De van, aki a fézésbhen
a komfortot is keresi, és
torekszik arra, hogy a féozésnek
mindig optimalis helye legyen

a napi rutinban.

Mit tehetiink nyaron, ha nem szeretnénk a melegben
6rakig a konyhéaban rostokolni, de egyszertien szeretnénk
gyors, valtozatos idényfogast tenni az asztalra? Van az a
nyari hség, amikor nem szeretnénk mar tovabb fiiteni-
hiiteni a lakast, és a kornyezettudatossag, valamint a
személyes komfortérzet jegyében musz4j praktikusan
atalakitani a rutint.

Az aldbbiakban 0sszeszedtem néhany konyhai
tippet, amivel tehetiink magunkért, otthonunkért a
meleg honapokban:

B Az el6z6 szdmhoz kapcsolodva a nagyik
alappraktikaja jut eszembe el8szor: ,,nyari
konyha kialakitasa, vagy a konyha ideiglenes
»kiszervezése«.” Ez a gyakorlatban tigy néz ki,
hogy ha van egy melléképiilet, ahova be tudok
rakni egy tlizhelyet, vagy csak kivinni egy rezsot
vagy indukcios lapot, maris adott egy hazon kiviili
konyha, ahol elkésziil az étel, és igy bent nem
melegszik a lakés.

B Ugyanez kivitelezhet6 teraszon vagy balkonon is
(inkabb az elektromos f6z6lapos valtozat), gyors
egytalételeket, palacsintakat elkészithetiink kint a
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teraszon is. Ma mar szdmos olyan konyhai eszkoz
kaphato, ami ilyen szempontbo6l kénnyiti az életet:
hasznalhatunk kontaktgrillt, forr6 levegds frit6zt,
gofrisiit6t, szendvicssiit6t, minigrillt, rizsf6zét,
kiilonbozé elektromos teflonos talakat, parolokat.

B Akinek se kert, se terasz, se balkon, ne busuljon,
bentre is vannak gyorsit6 megoldasok. Hossz
f6zést hisos ételek elkészitési idejét kurtithatjuk
példaul kuktaval.

B Torekedjiink olyan ételek készitésére, amelyek
nem sok hozzavaldsak, és nem igényelnek tal nagy
konyhai rutint.

B Egyszerisitsiink. Lehet nyers koretet valasztani, pl.
friss salatat parolt zoldség helyett, vagy mint ahogy

a hozott ragu receptnél is, rizs vagy burgonya
helyett egyszertien toltsiik tacoba, tortillaba.

B Készitsiink olyan fogasokat, amik hidegen is
kivaldak, mint pl. kencéket, fasirtféléket, siilteket.

B Mentsiink maradékot: maradék szikkadt
kenyerekbdl, el nem fogyott gyiimolesbdl
készithetiink gyors siitit (kis tortaformaban akar
forrélevegds fritGzben is kint). Meglév6 koreteinket
hasznalhatjuk salatafeltétnek: pl rizs, kuszkusz,
quinoa, bulgur, vagy készithetiink beldliik higed
salatat: pl burgonyasalatat. Ezeket nem kell Gjra
melegiteni, 6nallé fogasként snack étkezésre vagy
koretként is fogyaszthatok.

B Torekedjiink a kora reggeli vagy az esti f6zésre, ha
nincs lehetdség a szabadban tigykodni, igy vagy
nem melegszik még fel a lakas, vagy mar konnyebb
visszahfiteni.

A kovetkez6kben olyan recepteket mutatok, amelyek
gyorsan elkészithetGek a fenti praktikikkal. Jol
beoszthatbak, és sokféleképpen fogyaszthatok, hidegen,
melegen is. Es persze kombinélhatéak. igy tobb napra

lehet tervezni.
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Fotd: Ujvéri Péter; photography.peterujvari.com

Tarkonyos sertésragu

Hozzavalok 4 fore:

kecskesajtos

m 700 g sertéscomb m 2 tk pirospaprika

m 56, bors m 1 kk rémai kdmény ® ”

m orcasershire s n > e isrion friss salata
m 2 ek kdkuszolaj m 200 ml tejszin

m 1 nagy fej hagyma m 1tk liszt

m 3 gerezd fokhagyma m 1 nagy kaliforniai paprika

Elkészités: Hozzavalok 4 fore:

m 1 fej jégsalata

m 15 dkg kecskesajt (lehet izesitett, vagy natr)
m 10 dkg piros bogyds gyiimdlcs

mso

m balzsamecetkrém

1. Az olajon megpiritjuk a finomra vagott hagymat, majd hozzaadjuk
a fokhagymat. Kevés vizet locsolunk ra, majd hozzaadjuk a
pirospaprikat és a rémai koményt.

2. Hozzaadjuk a kaliforniai paprikat (nagyon vékony hosszu csikokra
vagva. Ha az alap zsirjdra pirult és a paprika is megfonnyadt, o
radobjuk a felcsikozott hust. Elkesziteés:

3. Lepiritjuk, sézzuk, borsozzuk, meglocsoljuk kevés worcestershire 1. A salatat hosszu csikokra vagjuk.

szésszal, majd feléntjik annyi vizzel, ami még nem lepi el,
megszorjuk a tarkonnyal, és alacsony langon puhara f6zziik.
(Kuktaban gyorsabban elkésziil.)

2. A sajtot felapritjuk, hozzdadjuk a
salatahoz, és megszorjuk a friss piros
bogyodsokkal.

4. Ha a hus megpuhult, a tejszint kikeverijiik a liszttel, majd a raguhoz

3. izlés szerint s6zzuk, és meglocsoljuk a
adjuk. Rovid ideig forraljuk.

balzsamecetkrémmel.

© © 0 0 0 00 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000 00

Ezt az ételt talalhatjuk siilt burgonyaval, rizzsel is, de batrabbak beletélthetik
tacoba, friss zoldségekkel. Maris konnyebb étel egy nyari ebédre.
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Hozzavalok egy kb. 450 g-os kis cipohoz:

”~
” ”~
r Szo a enyer’ m 250 g liszt (150 g teljes ki6rlésdi liszt, m 200 ml él6fléras natdr joghurt (3,5%)

50 g hajdinaliszt, 50 g fehér tonkélyliszt) vagy kefir
AT ) m 1 tk szédabikarbdna m 50 ml szédaviz
a nyari meleg napokra Jgte
%~ Elkészités:

1. Asiit6t el6melegitjiik 200 fokra. Mar bekapcsolaskor betessziik a jénai
talat melegedni.

2. A tésztahoz osszeszitaljuk a liszteket, elkeverjiik benne a sz6dabikarbonat,
s6t, majd a joghurtot és a szédavizet. Osszekeverijiik.

3. Mikor kezd 6sszeallni, lisztezett feliileten gyorsan atgyurjuk, de csak
6vatosan, nem szabad, hogy tul kemény vagy ragacsos legyen.

4. Cip6 alakura formazzuk, a tetejét 2 centi mélyen kereszt alakban bevagjuk.

5. A felmelegedett jénai aljara egy kis siitopapirt tesziink, beletessziik a
kenyeret, majd lefedjiik. 35 percig siitjiik fedd alatt, majd 10 percig fed6
nélkiil, hogy szép barna legyen.

A szodakenyér gyors és élesztomentes megolddas kenyérhianyra, kivaléan

szinesithetd, édesen és sdsan egyarant elkészithetd.

TOTH MARCI: Aki ismer, tudja, hogy a kenyerek szerelmese

vagyok. Magam is rendszeresen sitok, és soha nem hasznalok éleszt6t. Csak
kovasszal (liszt+viz) vagy jelen esetben szédabikarbdnaval sutok kenyeret.
El6bbi idSigényes, utdbbi viszont a rohand mindennapokba tokéletesen
; beleillik. A joghurt vagy kefir adja meg azokat a természetes baktériumokat,
St priotograpiTy. peterujvari.com A amit6l szuper izletes gyors kenyerlink lesz.

Gyors nyari hideg-meleg kencék e . /

Hozzavalok:

m 125 g puha vaj m1kkséd

m 200 g s(ritett paradicsom m bors izlés szerint

m 1 csokor bazsalikom m % kk fustolt fliszerpaprika
m 1 gerezd fokhagyma

Elkészités: L g
A paradicsompiirét és a vajat alaposan simara keverjik, 5 L "y
hozzaadjuk a zuzott fokhagymat, és az apritott bazsalikomot, g b

végiil fliszerezziik.
Ezt a kencét husokra is kenhetjiik akar siitéshez, akar talalaskor,

Py

de kenyérrel elGételként, snackként is megdllja a helyét.

Zsalyas, fokhagymas

kecskericottakrém

Hozzavalok:

m 20 dkg kecskericotta m 1 marék zsdlya apritva

m 2 ek gorog joghurt m 1 gerezd zUzott fokhagyma
m 1 kk agaveszirup m % kk s6

Elkészités:

e

A hozzavaldkat botmixerrel 6sszedolgozzuk, és kis idGre hiit6be
tessziik. Ez a krém kivalé reggeli alapanyag, édeskés ize miatt akar
kalacsokkal vagy édes kenyérfélékkel is nagyon finom. jol mutat
tészta vagy burgonyasalatan is, dm akkor célszer(i tobb joghurtot
adni hozza.

TOTH MARCI:

Kecskesajt az egyik kedvencem. Nemrég Franciaorszagban jar-
tam, és ott tapasztaltam meg, hogy helyiek a kecskesajtot, de
még a camembert sajtot is mézzel eszik reggelire egy darab piri-

téssal. Mindezt csak azért mondtam el, hogy nem 6rdogtél vald
a sajtot édes izekkel parositani. Egy kis piritott maggal (kesudi6
példaul) szuper roppandssagot is tudunk a salataba csempész-
ni. Még egy j6 tanacs: ha a salatakat jeges vizbe aztatjuk 10
percre, akkor Uj erére kapnak, és sokkal frissebb lesz.

msan..d.g,.

Fotd: Ujvéri Péter; photography.peterujvari.com
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Maradékmentﬁ -_.u _::T.AP.L.ALKOIZJAS _ GASZTRONGOMIA
gyors kenyérpuding

Hozzavalok

egy 18 cm formahoz:

m maradék szikkadt m 1 tasak
sz6dakenyér/ cukormentes
piskota/egyéb gyorspuding
kenyérfélék (f6zés nélkali)
(kb 8-10 kisebb m 3 ek eritrit
szelet) m 3-5 ek bogyods

m 3+2 dl novényi gyumolcs
tej/sima tej B csipet sO

m 3 tojas m 1 marék szeletelt
szétvalasztva mandula

m 1 ek kakadpor

Elkészités:

1. 2 dl tejet kikeveriink 1 adag
cukormentes, f6zés nélkuli vanilia-
pudinggal, majd a hiitébe tessziik.

. 3 dl tejet kikeveriink
3 tojas sargajdval, a kakadporral
és az eritrittel.

. A kenyérfélék maradékat
felkockazzuk, és megfiirdetjiik
a tejes keverékben.

. A sut6format kivajazzuk/zsirozzuk,
és belehalmozzuk a kenyereket,
a pudingot és a gyiimolcsoket
rétegezve. A maradék tejes
keverékkel meg lehet locsolni a
siitit. (Ha valaki szarazabban szereti
és kevésbé krémesen, akkor ezt a
lépést kihagyhatja.)

. 180 fokra el6melegitett siit6ben
kb. 35-40 percig siitjiik, mig szépen
megbarnul.

. Kozben a tojasfehérjét kevés séval
kemény habba verijiik, a kész
siiteményre halmozzuk, és 8-10 perc
alatt rasutjik a sitemény tetejére.

TOTH MARCI:

Tokéletes felhaszndlasa a
maradék par napos kenyér-
nek. Az izesitésnek csak sajat >
fantaziank szabhat hatart, és f Py
az évszaknak megfelel6 gyu-

molccsel készithetjik. Kezd- "

juk nyaron az eperrel, majd 0

j6jjon a malna, cseresznye, AL -
# i -

meggy, és fejezzilk be ba-

rackkal, majd ha még Gsszel Iuﬂzar;san%,
is kivanjuk, akkor szilvaval se
felejts[]k el kiprc')bélni. Fotd: Ujvéri Péter; photography.peterujvari.com
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Bevezetés

A vizsgalat célja a Honvéd FC, a Magyar
Futball Akadémia utanpdtlas koru spor-
toldinak taplalkozasi tudasanak felméré-
se, valamint a csoportos egészséges- és
sporttdplalkozas témaju el6adas-sorozat
hatasara bekdvetkezd tuddsvaltozasnak
monitorozasa, illetve a képzési forma ha-
tékonysaganak a mérése volt.

Anyag és modszerek

A vizsgalati csoportban U14-U19 kozotti
korosztalyok, valamint a Il. csapat tagjai
szerepeltek. Az el6adds-sorozat megkez-
dése el6tt (N=110) és utan (N=85) sporto-
16i tudasszintfelmérd kérdbivet toltottek
ki a vizsgalatban részt vevék.

Eredmények

Az el6adasokat megel6z6en atlagosan
30,11 darab (34,2%), az el6adast kovets-
en viszont mar 35,8 darab (40,7%) helyes
valasz érkezett. A korosztaly szerinti vizs-
galat alapjan, az el6adasok utan a helyes
valaszok szamanak atlaganal szignifikans
eltérés van a csoportatlagok kozott. A
testtdmeg és a BMI esetében gyenge, de
szignifikans korrelacié mutathato az okta-
tas utani helyes valaszok szamaval, mig az
oktatds el6tt nincs ilyen kapcsolat.

Kovetkeztetés

Bar a korosztalyok tudasszintjének val-
tozdsa kozott van kilonbség, Gsszessé-
gében azonban hatékonynak bizonyult
az el6adds-sorozat. A kutatas ravilagit,
hogy miben mennyire volt hatékony az
alkalmazott médszer, valamint arra, hogy
figyelembe kell venni a korosztalyos ki-
Ionbségeket az oktatasi anyag és a hozza
kapcsolodé maddszertan megvalasztasa
soran. Erdemes lesz a jovében szinesite-
ni és még jobban vizualizalni az ismeret-
atadas anyagait.

Kulcsszavak: sporttaplalkozas, tudas-
szintfelmérd, képzéshatékonysag, futball
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Introduction

The aim of the study was to survey the
nutritional knowledge of the youth athletes
of the Honvéd FC, Hungarian Football Acad-
emy, monitoring the change in knowledge
as a consequence of the lecture series on
healthy- and sports nutrition, and measur-
ing the effectiveness of the education form.

Material and methods

In the study group, the age groups be-
tween U14 and U19 and the members of
the Il. team were included. Before (N = 110)
and after (N = 85) the lecture series started
the athletes completed a knowledge level
survey questionnaire.

Results

Before the lectures an average of 30.11
(34.2%) correct answers were received,
while after the lectures the number of
correct answers was already 35.8 (40.7%).
Based on the age group study, after the
lectures there is a significant difference in
the average number of correct answers be-
tween the group averages. Concerning the
body weight and BMI, after the education
there is a weak but significant correlation
with the number of correct responses,
while before the education such relation-
ship is not existing.

Conclusion

Although there is a difference between
the changes in the knowledge level of the
age groups, the lecture series has proved to
be effective overall. The research highlights
the effectiveness of the method used, as
well as the age differences, that should be
considered while choosing the educational
material and the related methodology. It
will be worthwhile to make more colorful
and visualize the materials of knowledge
transfer in the future.

Keywords: sportnutrition, knowledge sur-
vey, effectiveness of education, football



SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

BEVEZETES

A Budapest Honvéd FC utanpot-
las-nevel6 bazisa, a Magyar Futball Aka-
démia célja az utanpotlas kort sportolok
minél komplexebb, holisztikus szem-
1életli képzése, professziondlis szakmai
munkaval. Tehetséges fiatalokat képez,
felkésziti és segiti Gket a profi futball
karrier elérésében és kiteljesedésében,
elsGsorban az élvonalbeli felnétt csapat
szamara. Fontos cél mindemellett, hogy
a fiatalokbdl tapasztalt, érett felnGtteket
neveljenek, akik a futball mellett az élet
egyéb teriiletén is helytalljanak (Ma-
gyar Futball Akadémia, 2022).

Az akadémistak jelent8s része — at-
lagosan 9o f6 — bent is lakik a kollégi-
umban, igy a sporton til a nevelésiik,
ellatasuk is a feladatok kozé tartoznak.
A kollégiumban a koznevelés elGirasai-
nak megfeleld, szakkozépiskolai oktatas
folyik egyiittm{ikodésben az FEgressy
Gébor Két Tanitasi Nyelvii Szakgimna-
ziummal, kihelyezve az oktatast az Aka-
démia telephelyére.

A fiatalabb korosztalyti sportolok
a kornyékbeli partner intézményekbe
— Puskéas Ferenc Altalanos Iskoldba, il-
letve a Gloriett Sportiskolai Altalanos
Iskoldba — jarnak a nyolcadik osztaly
végéig. Minden sportoldéra igaz, hogy
mindennap legalabb egy edzésen vesz-
nek részt, tovibba mérkszésszezonban
heti egy vagy két megmérettetésen is
teljesitenitik kell.

A sportolok koriil szamos szakember
dolgozik — edzbi, oktatési, egészségligyi,
sporttudomanyos, valamint élelmezési
részleg tagjai. Az egyes részlegeken be-
lil t6bbek kozott edzék — vezetGedzdk,
pélyaedzdk, erénléti edz6k, kapusedz6k
—, nevelGtanarok, elemzdk, jatékosmeg-
figyel6k, csapatorvos, haziorvos, masz-

sz6rok, gyogytornaszok, fizioterapeutak,
valamint sportpszichologus is részt vesz
a sportolok és a klub eredményességé-
nek fokozasaban.

A stab 2021 februérjaban kiegésziilt
dietetikus munkatarssal is, mivel a spor-
tolok egészségét és teljesitményét tAmo-
gatja a megfelel$ taplalkozas (Abreu et
al., 2021). A dietetikus feladatai kozé
tartozik az étlaptervezésen, a konyhave-
zetGvel, konyhai dolgozokkal, edz6kkel
val6é kapcsolattartason tal a sportolok
csoportos elméleti képzése, valamint az
egyéni tanicsadas is, a sporttudomé-
nyos részleggel k6zos testosszetétel-mé-
réssel és az orvosi stabbal egyeztetett
vérképelemzéssel kiegészitve.

A sporttaplalkozas alapja megegyezik
az egészséges taplalkozas alapelveivel.
Azon tual viszont alkalmazkodni kell a
sportagh6l ad6dé kiilonbozd idGsza-
kokhoz, az évszakokhoz, az egyéni igé-
nyekhez, esetleges érzékenységekhez.
Nagyobb hangsulyt kap a periodizacié
mind a napokon beliil, mind pedig a
felkésziilésmérkdzés idényekben. Az
utdnpotlas korosztalyoknal elsGdleges
cél a minél valtozatosabb, sokszin(, ki-
egyensulyozott taplalkozas kialakitasa,
az egyéni igényeket, célokat szem el6tt
tartva.

Sporttaplalkozasrol tartott konszen-
zusos konferencian a kiilonbozg bizott-
sagok felismerték, hogy a tapanyagok
sportspecifikus 0Osszeallitisa mennyire
fontos szerepet kap a teljesitményop-
timalizalasban a periodizaci6 és egyé-
ni tapanyagigény kialakitasaval egyiitt
(I0C, 2011).

A szénhidratbevitel mennyiségét és
mindségét is figyelembe kell venni, hi-
szen a szénhidratok az els6dleges ener-
giaforrasaink. Igaz ez a fehérjékre is:

mind mennyiségben, mind minGségben
fontos behatarolni poétlasat. Optimali-
zalni kell az edzés utani fehérjebevitelt
is, hogy hosszi tavon segitségére legyen
a sportoloknak, ne pedig hatranyukra.
Fontos feladatot toltenek be az izom-
tomeg megtartasdban, épitésében. A
zsirok tekintetében nincs konszenzusos
megallapodds a mennyiségre, csupan
irAnyelvek a meghatarozasara. Ener-
giaforras, mechanikai védéfunkeidjuk,
illetve a zsirban old6d6 vitaminok felszi-
vodasiban és az esszencialis (szervezet
szamara nélkiilozhetetlen) zsirsavak
hianyanak megel6zésében vannak sze-
repeik (Bean, 2017).

A makrotapanyagokon kiviil a mik-
rotapanyagoknak (pl. D-vitamin) és a
hidrataciénak is fontos szerep jut.

Ezeknek az elveknek a megismer-
tetése, helyesbitése volt a cél az els§
el6adasok megtartasaval is. Korabban
nem volt még ilyen jelleg(i felmérésiik és
edukacibjuk a sportoloknak, igy ezen a
vonalon is megnyilt egy Gjabb segitség a
fiatalok szamara.

2021. oktbber 5-én, 7-én, valamint
12-én és 13-an az Akadémia sportoldi
wSporttiplalkozas I. és II.” cimd, die-
tetikus altal tartott el6adasokon vettek
részt. Bevalasztasi kritérium a korosz-
taly (U15-U19), a kollégiumi statusz,
valamint az ezen korosztilyos csopor-
tokhoz tartozas (de nem bentlaké csa-
pattarsak) voltak.

Az elGadisokat 0Osszekotottiik egy
vizsgalattal, melynek célja a sportolok
taplalkozasi tudasanak felmérése, va-
lamint a csoportos egészséges és sport-
taplalkozas témaja elGadas-sorozat ha-
tasara bekovetkezd tudasvaltozasnak
monitorozasa, illetve a képzési forma
hatékonysaganak a mérése volt.
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ANYAG ES MODSZEREK

A vizsgalati csoportban az akadémis-
tak szerepeltek, U14-U19 kozotti korosz-
taly, illetve a II. csapat tagjai. Az elGa-
das-sorozat megkezdése el6tt (N=110)
egy 63 kérdésbdl allo, validalt sportoldi
tudasszintfelmérét toltottek ki online a
vizsgalatban részt vev6k. Ez képet adott
arrol, hogy a sziikséges informéciokbol
milyen volt a hattértudasuk. A kérdéiv
kérdéseit 12 szakmai csoportra osztot-
tuk: 1. szocio-demografia, 2. sportag, 3.
antropometria, 4. tudas forrasa, 5. mak-
rotapanyagok — testtomegmenedzs-
ment, 6. makrotidpanyagok — szénhid-
ratok, 7. makrotapanyagok — zsirok, 8.
makrotapanyagok — fehérjék, 9. mik-
rotapanyagok, 10. folyadékfogyasztas,
hidratélas, 11. étrend-kiegészités, 12.
alkoholfogyasztas.

Ezt kovetGen két csoportban hallgat-
tak meg két alkalommal 45-45 perces
eladasokat.

Az els6 csoportot mindkét esetben
az U16-U19, valamint a II. csapat tagjai
alkottak, a masodik csoportban pedig az
U14-U15, valamint a hozzajuk tartozd
,bejaros” (nem az Akadémia kollégiu-
maban lakd) focistak vettek részt. Az
el6adasok anyaga teljes mértékben az
alapismeretektdl kezd6dott és részen-
ként tért ki a sportspecifikus, valamint
gyakorlatban hasznélhat6 informéciok-
ra.

A negyedik elSadast kovetGen wjra
kitoltotték ugyanazon online kérdéivet a
sportolok (N=85), amely pedig az Gjon-
nan megszerzett ismeretekrél nyujtott
informaciot.

Az elBadasok el6tt (2021. augusz-
tus) és utan (2021. oktéber-november)
is részt vett minden focista egy-egy
testOsszetétel-mérésen, melyet SECA
mBCA 555-0s géppel végeztiink az aka-
démian. A mérésekre a hajnali 6rakban
keriilt sor protokoll szerint: lehetGség
szerint reggeli mérést kell megvalosi-
tani, valamint az el6z6 24 6raban ne
legyen mérkézés vagy intenziv testmoz-
gés, tovabba szauna keriilése is javasolt.
Ehgyomorral kell elvégezni a vizsgala-
tot, lehetdleg széklet- és vizeletiiritést
kovetGen, alsonemiiben. A tenyereket és
talpakat fert6tleniteni kell, megtisztitva
és egyuttal nedvesitve azokat. A mérés
soran a konyok nem érhet a torzshoz,
valamint a mérés el6tt az ékszereket el
kell tavolitani (Labdarigé Médszertani
Kbzpont, 2021).
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Helyes valaszok aranyanak vatozasa
osszesen

Eldadas eldn

J—

ElGadas utan

¥ Helyes valasrok ardnya

Helyes valaszok aranyanak valtozasa
szakmacsoportonként

Az el6Gadésok tartasa, mint edukéci-
6s mobdszer is hozzatartozik a dietetikus
szaktanicsad6i munkajahoz. Forméajat
tekintve vannak el6nyei és hatranyai is.
El6nyei kozé tartozik, hogy viszonylag
nagy mennyiségli informéaci6 atadasara
ad lehet6séget. Hatranya viszont, hogy a
kommunikacié egyoldala az eladé és a
hallgatosag kozott.

Ha nem, vagy csak kismértékben ka-
punk visszajelzést a hallgatosagtol, az
neheziti a célzottsagot és adekvaciot. A
hatasos, eredményes el6adas feltételei
kozé tartozik a hallgat6sag Gsszetételé-
nek figyelembevétele, a figyelemfelkelts,
szemléletes, jol tagolt el6adasmod, a jo
beszédtechnika és metakommunikacio,
a szemléltetGeszkozok célszeri megva-
lasztésa, az id6pont és a hely megfelels
kivalasztiasa, valamint az elGadbterem
megfelel6 mérete, h6mérséklete és vila-
gitasa (Erdélyi, 2006).

A kérdGivek eredményének statiszti-
kai elemzése soran T-probat és korrela-
ci6t hasznéltunk. A T-proba eléfeltétele

az adatok normalis eloszlasa, ehhez a
Shapiro-Wilk tesztet hasznaltuk a nor-
malitas vizsgalatdhoz. Minden csoport
eloszlasa normalis, folytonosnak tekint-
het6, likert-skalan mért, igy a paraméte-
res tesztek elvégezhetbk voltak.

EREDMENYEK

Az el6adasok utan szignifikdnsan ja-
vultak a kérdGiv eredményei. Az 5-12.
szakmai csoport kérdéseit vizsgilva az
el6adasokat megel6zGen atlagosan 30,11
darab (34,2%), az el6adasokat kdvetGen
viszont mar 35,8 darab (40,7%) helyes
valasz érkezett.

Ezek a kérdések a testtomegme-
nedzsment, a makrotapanyagok — ezen
beliil is a szénhidratok, zsirok, fehérjék
—, mikrotapanyagok, sportspecifikus
taplalkozas, étrend-kiegészités, alkohol-
fogyasztas témakoreibe tartoztak.

Az 5-9. szakmai csoportokban (test-
tomegmenedzsment, makrotapanya-
gok — szénhidratok, zsirok, fehérjék és



mikrotapanyagok) olyan mértékben
novekedett a helyes véalaszok szama,
hogy Osszességében is javultak a mu-
tatok.

Legnagyobb javulast a 7. csoport,
makrotapanyagok — zsirok (+15,7%), a
9. csoport, mikrotdpanyagok (+11,8%),
a 6. csoport, makrotapanyagok — szén-
hidratok (+8,9%), valamint a 8. csoport,
makrotapanyagok — fehérjék (+8%) té-
makban sikeriilt elérni, azaz ezeken a te-
rilleteken mondhaté a leghatékonyabb-
nak az el6adas-sorozat.

Az el6adasok el6tt a 8. csoport, mak-
rotapanyagok — fehérjék témakorében
voltak a legjartasabbak a sportolok, azaz
itt adtak darabra a legtobb helyes va-
laszt (Gtlagosan 7,59 db/ 36,1% helyes
vdlasz érkezett). Ugyanezen csoportban
érték el szintén darabra a legtobb helyes
valaszt (9,26 db/ 44,1%) az elGadéasokat
kovetGen is.

A korosztaly szerinti vizsgélat alap-
jan, az el6adasok utén a helyes valaszok
szamanak atlaganal szignifikans elté-
rés van a csoportatlagok kozott az egy
szempontos varianciaanalizis alapjan
F(5,79)=2.884 p=0.019. A Tukey-féle
poszt hoc analizis alapjan, a II. csapat
tagjai helyes vélaszai szaménak atlagér-
téke szignifikdnsan kisebb (21.0+21.939
p=0.46), mint az U16 csapat jaté-
kosai helyes valaszainak atlagértéke
(40.4+10.84). A tobbi csoport kozott
nem volt statisztikailag szignifikans kii-
16nbség.

A testtomeg és a BMI esetében gyen-
ge, de szignifikans korrelaci6 mutathaté
az oktatas utani helyes valaszok szamé-
val, mig az oktatas el6tt nincs ilyen kap-
csolat.

Az U1r7-U19 és a II. csapat tagjai
kozott — akik részt vettek a képzésen
(N=52), kiilon megvizsgaltuk a test6sz-
szetételek alakulasét is. A SECA-score-t
figyelembe véve csoportosithatok lettek
a testosszetétel-valtozasok, 1%-on beliili
és kiviili, pozitiv vagy negativ eltéréseket
lehetett megkiilonboztetni. A 17 pozitiv
valtozo6 koziil 7 esetben 3%-nal nagyobb
eltérés volt érzékelhet6, mig a 15 ne-
gativ véltoz6 esetén ugyanez a szam 5.
Tovabbi érdekesség, hogy a testizom-
szazalék csokkenése miatt 3 sportol6 az
»1%-nal nagyobb mértéki negativ valto-
vagy Osszességében pozitiv valtozasnak
lehettiink tandi. Ebben val6szintileg a
SECA-score logaritmusaban kereshetd
a vélasz.

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

KOVETKEZTETES

Bar a korosztalyok tudasszintjének
valtozésa kozott van kiillonbség, Osz-
szességében azonban hatékonynak bi-
zonyult az el6adas-sorozat. A kutatés
ravilagit, hogy a fiatalok korében a fe-
hérjék témakare volt az, ahol a legtébb
tudassal rendelkeztek az elGadasokat
megelbzGen, illetve jelentls javulast is
lehetett mérni ugyanebben a témakor-
ben az oktatas hatasara.

Az eredmények ravilagitottak tovab-
bé arra is, hogy a kozépiskolat kezd6k
korében (U16) volt a leghatékonyabb
az alkalmazott mddszer, valamint arra,
hogy figyelembe kell venni a koroszta-
lyos kiilonbségeket az oktatasi anyag és
a hozza kapcsol6d6 modszertan meg-
vélasztasa soran. Erdemes lesz a jov6-
ben szinesiteni és még jobban vizuali-
zalni az ismeretatadas anyagait. Ezek-
ben hatékony modszer lehet a kisebb

csoportokban torténé oktatds — kor-
osztaly-, csapat-, posztok-, testtomeg-
menedzsment célok szerint bontva, az
egyéni tandcsadas és nyomon kovetés,
valamint nyomtatott forméban val6 in-
formécidatadas, példaul rovid informé-
ci6s anyagok, szines képes illusztraciok
kidolgozéasa.

Az egyénre szabott taplalkozasi ta-
nécsadas és a testosszetétel meghataro-
zasa, valamint rendszeres nyomon ko-
vetése a sportteljesitmény optimalizala-
sanak fontos elemei (Kiss et al., 2018b).

A holisztikus szemléletet kovetve pe-
dig érdemes a teljesitményfokozast és
a monitorozast biomarkerek kiegészi-
tésével fokozni, hatékonyabbé tenni. A
biomarkerek objektiv médon mérhet6
eredményekkel segitik a szakemberek
munk3jat a maximalis teljesitményno-
vekedés elérésében, mikézben minima-
lizélja a talterhelést és a sériilések kiala-
kulasanak kockéazatat (Kiss et al., 2017).

Tukey HSD
Mean Interval
Difference Lower Upper
elotte/utdna (W) | Std. Eror| Sig. Bound Bound
e II. csapat U14 4452 5042 0950 -1909] 10,19
U15 59000 493 0837 2021 8.41
U6 87000 5313]  0576] 2413 6,73
U7 39000 5077 0972 -1864] 10,84
19 7976|5042 0612 -2262] 666
u Il. csapat U14 -8,385 6,760 0816 -2813 11,36
U15 155450 6426  0,162] 3432 322
U16 494127  6.570]  0,046] -38,60 0,22
ut7 44789 6504 0217 3379 4,21
19 19600] 6994 0068 4003 0,83

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.

SECA score szerinti valtozas
2003-2005-06s korcsoportokban

1/
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[ 2021. augusztus 2021 november viltozds |
Sziiletésiidg Poszt
Tm(m) | Tt{kg) BMI Tisich | Tizom® |SECA score] Tmfem) T {kg) BMI Tesirk | Teom |SECAscore] %
2003 jobbsréss (wadb) 1,789 62,10 194 4.8 46,1 116 1,789 53,20 19.7 5.5 453 115 -0.86
2003 center 1903 B1,90 216 12,1 42,1 111 15903 83,30 230 116 428 115 ’;_-ﬂ
2003 jobbhditwéd 1,780 74,90 236 59 435 123 1,780 76,75 24,2 9.5 44,2 126
2003]  kdzdppilyds [l.center) 1855 70,75 0.6 106 45,2 116 1,859 71,05 206 122 450 113
2003 balszds§ [winger) 1,766 63,55 04 7.1 463 120 1,772 66,50 21,2 9.6 44,1 114
2003 kréppdiyis (bal) 1,787 7165 114 (3] 454 126 1,789 70,60 22,1 5B 46,1 127 0,78
2003 ] timadé [bal winger, kzp) 1,786 64,70 203 58 46,0 119 1,788 66,25 207 13 45,3 119 0.00
2003]  widekesd kizéppalyis 1,768 69,20 23,1 100 43.1 114 1,768 69,60 213 113 424 111
2003 timadd kizéppdlyds 1,747 7345 24,1 14,1 423 115 1,747 74,85 245 13,1 42,1 116 0.87
2003 balhdtvéd 1,860 70,30 203 8.7 444 113 1862 70,55 203 5.2 44,1 111 1,77
2004 csatir 1,868 7580 21,7 116 430 111 1868 74,95 215 10,7 438 114 2,70
2004 balhdtwid 1,767 65,50 210 8.6 44,5 116 1.767 65,00 20,8 19 448 116 0,00
2004 balkbéppilya 1,889 7645 214 120 428 109 1889 78,55 220 134 43.0 111 1483
2004 timadd kizéppdlyds 1,774 68,10 216 8.6 433 114 1,774 6785 216 8.9 43,1 113 0,88
2004 kdzdphdtnid 1876 B2.25 234 14,2 430 115 1876 84,70 24,1 186 414 109
2004 jobbhdtwd 1866 70,50 0.2 10,1 424 112 1,866 70,60 203 73 458 119 6,25
2004 kizéphdtwnid 1,844 70.50 20,7 7.5 449 117 1844 70,15 206 56 46,6 122 4,27
2004 esatir 1,761 | 70,70 128 17,1 418 107 1761 | 7110 219 16,3 426 111 3,74
2004 kirdphdtnid 1,792 72,00 224 110 44,0 117 1,792 72185 23,7 122 43,2 115
2004 balhdtwid 1,759 72,15 233 103 44,2 121 1,761 70,95 225 104 44,7 122 083
2004 widekerd kbalppilyds 1.750 61,25 19.1 58 45,0 111 1,790 | 6010 18.8 7.1 454 111 0.00
2004 kagus 1842 | 7110 210 10.8 417 105 1842 | 7415 219 11.7 42,6 110 4.76
2004 kizéphatwid 1920 92,85 25,2 17.2 40.6 111 1,925 93,70 153 17.2 41.1 112 0.50
| 2004 esatdr 1689 | 5790 20.3 34 46.1 119 | 1589 | 5675 199 3.1 476 122 152
2004 hiteéd 1847 | 7220 21,2 9.1 433 112 1848 | 7705 216 12,1 42,1 110
2004  tdmadd kéabppdyis 1808 | 6565 201 43 459 118 1808 | 6855 210 8.4 43,2 112
2004 jobbhiitvid 1717 6340 20,1 10.6 L] 105 1,777 63,50 20,1 10.5 43,6 108 2
2004 kgrus 1878 76,30 21,6 10.0 436 114 1880 76,25 216 10.1 435 113 -0.88
2004 tdmadd ke éppdlvis 1839 7595 115 9.6 445 120 1833 76,05 215 12,1 433 114
2005 kbréppilyds 1,781 71,60 216 8.7 45,2 124 1,781 72,15 23,7 9.6 45,1 124 0.00
2005 jobbtdmadd 1,743 B5 A5 215 8.5 444 119 1,743 66,35 218 b3 45,2 123 336
2005 timadd kbzéppdiyis 1,756 65,65 213 55 458 123 1,756 65,75 21,3 83 449 119 3,25
2005 balszélsd 1,743 64,90 214 19 47.2 125 1,747 68,50 214 5.1 458 125 0,00
2005 jobbhdtvid 1852 17,75 23,7 12,0 430 114 1852 78,70 219 119 434 116 1,75
2005 kapus 1,946 6580 182 10,7 436 102 1946 69,25 183 11,7 429 99
1005 hitvéd 1,738 66,25 119 11.2 43,1 113 1,738 656,80 211 110 429 113 0,00
2005 kizéppidlyis 1,761 54,95 209 94 445 115 1,761 65,20 21,0 8.3 453 119 348
2005(  widekezs kbzéppdlyis 1870 B5.20 44 149 419 114 1870 83,65 239 146 419 113 (.88
2005 balszdsd [winger) 1,795 2,35 20,0 9.3 44.2 111 1,795 64,65 20,1 8.6 45,2 115 3,60
2005 timadd 1808 68,90 211 104 43,1 110 1817 70,65 214 111 430 111 0.91
2005 hitvéd 1877 B7.10 24,7 150 43,1 120 1880 86,40 244 155 43,1 119 0,83
2005 csatdr 1,859 77.80 125 6.3 45,7 128 1859 7780 125 5.6 45,6 127 0,78
1005 kapus 1827 75.50 226 13.2 418 110 1827 7515 225 138 41,7 108
2005 kapus 1,885 80,25 126 113 428 114 1893 84,20 235 144 414 110
2005 jobbséish (widb) 1,743 69,30 128 115 444 120 1,743 71.00 234 119 43,7 119 (.83
2005] sedlsd [balwinger jobb) | 1738 | 67.10 22,2 7.0 446 123 1,738 | 6735 213 5.8 45,2 125 163
2005]  videkesd kizdppdlyds 1823 | 7390 122 54 47.1 131 1,823 | 73.00 220 5.4 479 133 153
2005 hitvid 1,839 74,65 22.1 6.8 44,7 123 1839 74.40 20 8.7 44.1 118 4,07
2005|  jobbsadiss [winger) 1,747 | 6120 20,1 53 454 117 1,747 | 62.20 204 15 46,0 120 256
2005] videkerd kbzdppalyis | 1762 | 66.05 213 95 43,2 112 1,762 | 6345 204 85 429 109
2005 hiwéd 1808 | 7730 238 10,3 414 121 1802 | 7820 24,1 104 434 122 0.83
2005 csatdr 1,793 63,70 19.8 65 433 109 1,793 6540 0.3 8.3 42,7 108 0,92
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Magyarorszagon a teljes lakossag mindosz-
sze kb. 15%-a sportol rendszeresen, hetente
tobb alkalommal. Azok, akik ezt az életfor-
mat valasztjak, tobbnyire egész életiikon at
fenntartjak ezt az aktivitasszintet. Az életkor
elérehaladtaval az 6 esetiikben nem csok-
ken jelentGsen a fizikai aktivitdas mértéke.
Ugy tiinik tehat, hogy nem elsésorban az
életkor befolyasolja, hogy milyen gyakori-
saggal sportol valaki, sokkal inkabb szemé-
lyiségfiiggs, egyéni bedllitddas kérdése a
rendszeres sporttevékenység.

Célkitlizés: Jelen kutatas a 60 év feletti hol-
gyek sportmotivaciojat vizsgalja. Els6sorban
azokét, akik hetente tobb alkalommal, akar
napi rendszerességgel sportolnak. A kutatas
kvalitativ mddszer alkalmazasaval tarja fel a
sportmozgasok mogott huzéddé motivumo-
kat.

Eredmények: Az eredmények arra enged-
nek kovetkeztetni, hogy a 60 év feletti rend-
szeresen sportold néknek belsé motivacidik
vannak, ideértve a jo kozérzet fenntartasat,
az egészségmeglrzést, illetve a fizikai vonze-
ré megtartasat, valamint egy hasonlé érdek-
I6désti emberek alkotta csoportba tartozast.
Kulcsszavak: rendszeres sporttevékenység,
id6skor, mozgasos rekreacio

Lifelong torna — 60 év feletti holgyek sportmotivacioja
Lifelong workout — sports motivation for women over 60

“2  {SSIEFOGLALAS: & nBSTRACT

Summary: In Hungary, only about 15% of
the total population do sport regularly,
several times a week. Those who choose
this lifestyle tend to maintain this level
of activity throughout their life span. As
they age, their physical activity levels do
not decline significantly. It would there-
fore appear that age does not strong
affect the frequency with which people
exercise, but rather that regular physical
activity is a matter of personality and in-
dividual preference.

Aim: This research examines the motiva-
tion to participate in sport among wom-
en over 60. In particular, women who
exercise several times a week, even on a
daily basis. It uses a qualitative method
to explore the motives behind sporting
activity.

Results: The results suggest that wom-
en over 60 who exercise regularly have
intrinsic motivations, including main-
taining well-being, staying healthy, and
more, like staying physically attractive
and belonging to a group of people with
similar interests.

Keywords: regular physical activity, age-
ing, physical recreation
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72 éves ,,iddsek tornajat” latogaté holgy fotdja 54 évvel ezeldtt, 18 éves koraban
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72 éves hetente 5-szor tornazé holgy

BEVEZETES

A rekreacids sporttevékenység
nem csak a fiatalok 6romszerzé és
egészségmeglrzé lehetGsége. LA
mozgésos rekreacié olyan gyakor-
latok végrehajtasabol allo tevékeny-
ség, melynek célja az egyén egészsé-
gének meglrzése és fejlesztése, tel-
jesit6- és munkavégzs képességé-
nek helyreallitasa és sziikség esetén
annak novelése.” A rekreécios céllal
végzett spottevékenység a mozga-
sos rekreacio része (Fritz, 2019a,
29.0.).

A rendszeres fizikai aktivitis
szamos egészségligyi probléma-
ra kinal megoldast (T6th, 2021). A
sportmozgasok hatasara csokken az
elhizds mértéke, tovabba az izom-
gyengeség és az oszteoporozis kiala-
kulasanak esélye is (Csinady, 2019).
A fizikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rendszerre
is (Csinady, 2019; Toth, 2021). A
testmozgas az egész testben fokoz-
za a vérkeringést, igy az agyban is,
amely segiti a szellemi frissességet
és a gondolkodast (Fritz, 2011). A
rendszeres sporttevékenység tovab-
bi kedvez4 hatasa, hogy az egyen-
stly és a koordinécio javitasaval vé-
dettebb lesz az id6s ember az elesé-
sekkel szemben (Hollé6 et al., 2020).
Korabbi tanulméanyok alapjan azt
mondhatjuk, hogy az idGsek szama-
ra fontos sportmotivacios tényezd az
egészség fenntartisa (Caglar et al.,
2009; Dacey et al., 2008).

A fizikai egészségmeglrzés mel-
lett a rekredcios edzések célja lehet
tovabb4 a szellemi feliidiilés és a
mentéalis egészségvédelem is (Fritz,
2019b). A testedzés segit a stresszel
val6 megkiizdésben, valamint csok-

kenti a szorongast a testkép jobb
megitélésének koszonhetGen (Boros
— Kalmarné Rimoczi, 2011). Tovab-
bé a sportmozgas fokozza a jollét-ér-
zést is (Pate et al., 1996). A jOllét-ér-
zés fokozésdhoz nagymértékben
jarul hozz4 a tarsakkal, kozosségben
végzett sporttevékenység (Csinddy,
2019).

A sporttevékenység az élet szamos
szegmensére pozitiv hatast gyakorol.
Akik életiik sordn megtapasztaltak
a sport kedvezd hatasait és életiik
szerves részét képezi a sport, azok
nagyobb valoszintiséggel folytatjak
azt id8s korukban is (Fritz, 2011).

Léteznek kimondottan id&sek
szaméra sportolasi lehetGséget biz-
tositd csoportfoglalkozasok, ,,id6-
sek tornaja” vagy ,senior aerobic”
néven. Ezek a sportfoglalkozasok
nagyon népszertiek és rendszeresen
latogatottak. A kutatas soran arra a
kérdésre kerestem a vélaszt, hogy a
60 év feletti korosztalyt mi motival-
ja a rendszeres sportolasban. Miért
véllaljak az eréfeszitéseket és milyen
tényezOk jatszanak szerepet abban,
hogy kitartban és faradhatatlanul
edzenek.

Egyes szerzék szerint az emberek
szeretnek maguk elé célokat tfizni és
kihivasok elé &llitani a fizikai teher-
birasukat és ezaltal onértékelésiiket
(Mueser, 1998; Kil et al., 2014). Jan-
ke és szerz6tarsai (2006) ramutattak
arra, hogy altaldban a szabadidds te-
vékenységeknél nagyon fontos cél az
egészségmeglrzés. A tanulmanyok
kiemelik a motivaciét, mint kulcs-
fontossagi tényezGt a rendszeres
testmozgéas fenntartasiban (Hagger
- Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et
al., 2012).

GERONTOLOGIA - TANULMANY

Vizsgalati személyek

Miskole két nagy és népszerii
sport- és edzGtermében készitettem
félig strukturalt nyitott kérdéses
mélyinterjukat. Az egyik sportléte-
sitményben tartanak kimondottan
sid6sek tornaja” elnevezésii foglal-
kozéast hetente két alkalommal, amit
én is meglatogattam és a vendégek-
kel az edzés végén beszélgettem sze-
mélyesen.

A vizsgalati minta 15 nébdl allt,
atlagos életkoruk 69 év.

A vizsgélatba keriilés kritériu-
ma volt a minimum 60 éves életkor
és az, hogy legalabb 10 éve hetente
min. 2 alkalommal aktivan részt ve-
gyenek csoportos sportfoglalkoza-
son.

A résztveviket az interjik elején
tajékoztattam a vizsgélat céljarol, az
anonimitasrol és a részvétel onkén-
tes jellegérél. A részvételért ellen-
szolgaltatast nem adtam.

A vizsgélati személyek leird sta-
tisztikai adatait az 1. tAblazat mutat-
jabe.

1. tablazat. A vizsgalati személyek leiré
statisztikai adatai:

Minta nagysaga 15
Atlago§ életkor 69,00 + 3.25
(ev)
Sportolassal
eltoltott éveinek 28,67 + 11,8
szama (év)
Hetente sporttal 3,47 + 0,83

toltott id6 (ora)
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KUTATASI MODSZER

A félig strukturalt mélyinterjta so-
ran a résztvevGk informaciét adtak
nemikrdl, életkorukrol, beszamol-
tak arrol, hogy mibta vesznek részt
csoportos sportfoglalkozison és mi-
lyen rendszerességgel.

A kérdéseim fokuszaban az Allt,
hogy mi motivalja Sket, hogy hétrél
hétre, hetente tobb alkalommal mi-
nimum egy évtizede vegyenek részt
ezeken az 6rakon. Feltartam az 6ra-
latogatasok nehézségeit is.

Az alabbi kérdések hangzottak el:

Hany éves On?

Mibta sportol, midta vesz részt
sportfoglalkozasokon?

Hetente hany alkalommal spor-
tol?

Miért végez rendszeresen sportte-
vékenységet?

Mi a f6 motivaci6ja a rendszeres
sporttevékenység kapcsan?

Okoz-e nehézséget a sportolas a
mindennapi életében?

Ha okoz nehézséget,
azok?

melyek

Az interjuk elemzésének mod-
szere tartalomelemzés volt. A tarta-
lomelemzés a beavatkozasmentes
vizsgalati eljarasok csoportjaba tar-
tozik. LehetGséget nyujt a mélyebb,
rejtett tizenetek, Osszefiiggések felta-
raséra. A modszer azon az eljarason
alapul, hogy a kutatas soran meg kell
hatarozni elemzési egységeket, és
ezeket kategoéridkba kell sorolni. A
kvalitativ tartalomelemzés esetében
a kodolas nem el6re meghatarozott
kategéridk szerint torténik, hanem
ezek a kategoriak az elemzés folya-
matiban alakulnak ki (Mayer, 2017).

A SPORTOLAS MOTIVACIORA
NONATKOZO EREDMENYEK:

Az egészségmegbrzés minden
egyes vizsgalati személynél megje-
lent mint motivacios tényezé. A ,,mi
motivilja a holgyeket a rendszeres
tornazasra” kérdésre olyan konkrét
vélaszokat kaptam, mint példaul:

Az egészségem meglrzése miatt
torndzom éaltalaban hetente 5 alka-
lommal. Szeretem, hogy az izmaim
j6 éallapotban vannak. Szeretem,
hogy egyenesen tudok menni az ut-
cén, és hogy az iziileteim j6l mozog-
nak, nincs korlatozva a mozgasban
sem a vallam, sem a csip6m. Jo ér-
zés, hogy le tudok hajolni, ha kell. ”
72 éves nd

~AZ egészségem és a fizikai és szel-
lemi aktivitisom megGrzése miatt
tornazom.” 71 éves né

~A motivaciom az egészség, a fitt-
ség megorzése, és hogy minél tovabb
élhessek egészségesen.” 65 éves né

A célom az egészségem fenn-
tartasa, az életminéségem javitasa,
és hogy sokaig tudjak mozogni.” 72
éves ng

Szinte mindenki emlitette az
oromérzést és a flow vagy aramlat él-
ményt, még ha nem is nevezték igy.

»Szeretek tornazni és jogazni, jol
érzem magam kozben, jo kedvem
lesz t6le. J6 a zene is, azt is élvezem.
A rendszeres tornazas fiatalabb szin-
ten tart, mint a korom. Jélesik, ami-
kor err6l visszajelzést is kapok.” 72
éves ng

~Magaért a mozgas élményéért,
a mozgis 6roméért sportolok.” 67
éves ng

72 éves ,,iddsek tornajat” latogato holgy
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,JO érzés, ezért csinadlom.” 65 éves
né

,Jolesik nagyon, ha nem csinal-
nam, hianyozna.” 71 éves n6é

LAKkor is elmegyek tornazni, ha
nincs kedvem, feldobja a hangulato-
mat.” 72 éves nd

Az aramlat-élményt (flow), azaz
a tokéletes élményt olyan élmény-
ként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy
olyan érzéssel, mely altal az emberek
képesek megbirkozni az el6ttiik allo
feladattal egy szabalyokhoz kotott
cselekvésrendszerben, ahol folya-
matos visszajelzésben van résziik.

Ilyenkor az emberek olyan erd-
sen Gsszpontositanak arra, amit ép-
pen csinalnak, hogy semmi mésra
nem tudnak kézben gondolni. Nem
foglalkoznak sajat magukkal, nem
torédnek a problémaikkal. Ilyenkor
ideiglenesen az én-tudat elt{inik, az
id6érzék eltorzul.

Az ilyen élményt nyujt6 tevékeny-
ség jutalomértéke olyan magas, hogy
pusztan onmagéért a tevékenységért
végzik az emberek.

Ez egy olyan éallapot, amikor az
egyén teljesen elmeriil abban, amit
csinél, nem foglalkozik sajat énjével,
csak és kizarolag a tevékenységre
koncentral, annak érdekében moz-
gositja az er6forrasait.

Az aramlat vagy flow élmény kap-
csan a képességek 6sszhangban van-
nak a célokkal, valamint az egyén
képességei és a feladat nehézsége
kozott is egyenstly van. Jellemzi a
flow élményt a tudatos fokusz, az
idGérzék torzuldsa, valamint a szi-
tuaci6 feletti kontroll érzése (Csik-
szentmthalyi, 2001.)

Szintén gyakran keriilt emlitésre
a tarsas-affiliaciés sziikséglet, azaz
a tornatarsakkal, baratokkal valo ta-
lalkozéas motivald szerepe.

,J0 a tarsasag a tornan, miattuk is
van kedvem jarni.” 72 éves n§

»,MAar a kozOsség miatt is jo érzés
ide jarni, ide tartozni.” 67 éves né

»Szeretem a torna-tarsasagot, jo,
hogy a részese vagyok.” 71 éves n6é

»~Nagyon jo a csapat, a tarsasag,
mindig feldobnak.” 72 éves né

~Egyediil vagyok, igy tartozom
valakikhez, és elfoglalom magam.”
71 éves né



Toébben emlitették az alakjuk és a
teststulyuk meg6rzésének motivacio-
jat.

~Az alakom megérzése miatt is
tornazom hetente 5 alkalommal.” 62
éves nd

»~A rendszeres torndzas segit a
testsilyom meg6rzésében is.” 71
éves nd

»J0 lenne kicsit fogyni, bar nem ez
az elsGdleges motivaciom, de azért
ez is benne van.” 72 éves n§

T6bb tornazé holgy is megemli-
tette, hogy a sportolas, edzéslatoga-
tas rendszert visz az életébe, a napi
rutin részét képezi.

»A mindennapi edzés mér a szo-
kasomma4 is valt, beépiilt a napi ru-
tinba.” 62 éves n6

»A tornaorak latogatisa rendszert
visz az életembe.” 71 éves n§

,Mindig elmegyek tornazni, ez
a biztos pont, ehhez igazitok min-
dent.” 71 éves n§

A rendszeres edzéslatogatias mo-
tivaciéi mellett a nehézségekre is
kivancsi voltam. A holgyek tobbsége
nem szadmolt be semmilyen nehéz-
ségrél, néhanyan emlitettek ugyan
nehézségeket, de ezeket minden al-
kalommal legy6zik.

»,Eddig nem okozott semmilyen
nehézséget a torna latogatisa.” 67
éves n6

»,Nem mindig van kedvem elin-
dulni a fitneszklubba, faradtnak ér-
zem magam. A masik, hogy 2 és fél
orat elvesz a napombdl, amit sajna-
lok, mert egyéb hasznos dolgokra is
fordithatn4m. De mindig elmegyek,

IRODALOMIEGYZEK:

mindennap, lekiizdve a felsorolt ne-
hézségeket.” 62 éves né

,Nem szeretek koran kelni, ez ne-
hézség. Vagy, ha zuhog az es6. Akkor
is elmegyek, de kevésbé szivesen.
Télen a jeges, saros utak nehezitik a
kozlekedést. A joga délutan van, té-
len sGtétben nem j6 hazamenni.” 72
éves nG

»A korai kelés az egyetlen nehéz-
ség.” 71 éves nd

»,Nem okoz semmilyen nehézsé-
get.” 72 éves né

FLOW ELRMEMY
TESTSULY
FLOW ELMENY

OROM™™
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"0 TARSASAG
Avizsgalati személyek legfébb moti-

vacioi az edzeseken valo rendszeres
részvétellel kapcsolatban

KOVETKEZTETESEK

A tanulmany a rendszeresen tor-
naz6/jogazod/edzésen részt vevl
hatvan év feletti holgyek sportmo-
tivacidjat tarta fel Miskolc két nagy
és népszerti sport- és edzGtermében.
Miért vesznek részt hetente tobbszor
sportfoglalkozdson? Mi motivalja
Gket? Milyen nehézségeket élnek at?
Ezekre a kérdésekre kerestem a va-
laszt. A tornazo 60 év feletti miskolci
ndék tobbsége szamara ez a sportte-
vékenység szorakozés, hobbi, ese-
tenként flow élményt biztosit6 tevé-
kenység, mely az egészségmeglrzést

GERONTOLOGIA - TANULMANY

szolgalja. Eredményeim arra enged-
nek kovetkeztetni, hogy a rendsze-
resen torndzé6 ndknek elsGsorban
bels§ (intrinsic) motivacioik vannak
az Orakon val6 részvételre, ideértve
az egészségmeglrzést, a teststlykar-
bantartast, a mozgas 6romének az
atélését. Motivacioik kozott megjele-
nik egy hasonl6 érdeklGdésti embe-
rek alkotta csoporthoz vald tartozas
igénye is. Sokak szaméra a sport-
foglalkozasok keretet biztositanak,
a napi rutinjuk része, mely az évek
alatt elengedhetetlen szerves részét
képezik a mindennapjaiknak és az
életiiknek.
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Az SZTE Sportkozpont online ,,Mozdul;!”

programjanak bemutatasa, avagy mlkent lehet
megvaldsitani virtualisan egy rekredcids versenyt

Presentation of the online ,Move!” program of the SZTE Sports
(Center, or how a recreational competition can be realized virtually

™
7 liSSTEFORLALAS:

Magyarorszagon 2020. marcius 12-t6l online,
digitalis oktatasra allt at mind az altalanos és
kozépiskolak, mind pedig a felsoktatas.

A koronavirus-jarvany okozta megvaltozott ko-
rilmények miatt 2020 tavaszan, a karantén ide-
jén olyan sportolasi lehet&séget hirdetett meg
az SZTE Sportkodzpont az egyetem hallgatéinak,
dolgozdinak és Alumni tagjainak, ami a kijara-
si korlatozas betartasa mellett aktiv mozgdsra
Osztonozte Gket.

Az ,SZTE Mozdulj! Ki jut messzebbre?” tobbhe-
tes kihivast el&szor 6t kategdriaban inditottuk
el. A masodik héttél bovitettiik a lehetGségeket

v ABSTRACT:

In Hungary both primary- and secondary
schools and also higher educational insti-
tutions switched to digital learning from 12
March 2020. During the quarantine period,
in the spring of 2020, due to the changed
circumstances caused by the coronavirus ep-
idemic, the SZTE Sports Center announced
for the university students, employees and
Alumni such a sports opportunity which en-
couraged them to move actively in compli-
ance with the restrictions of the curfew.

We first launched the “SZTE Move! Who gets
further?” challenge in five movement catego-
ries lasting several weeks. From the second

BEVEZETES

A Szegedi Tudomanyegyetem (SZTE) Sport-
kozpontja az egyetem egyik kozponti szolgaltatd
egysége, kozel hiisz éve biztositja a nappali tago-
zatos hallgatok két félév testnevelés teljesitésének
feltételeit, valamint tdmogatja, szervezi és lebo-
nyolitja az egyetemi polgarok szabadidés és ver-
senysportjat, rekreacios programjait.

2020. marcius kozepén a 40/2020. (IIl.11.)
kormanyrendelet a koronavirus miatt veszély-
helyzetet hirdetett ki hazank teriiletére. Innent6l
kezdve a koz- és felsGoktatasban tavoktatis zaj-
lott. A megszokott oktatast tavoktatasra kellett
atszervezniink, mindekozben azoknak is kellett
valamiféle mozgasi lehetGséget biztositanunk,

18 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. NYAR

a felmeril6 igényekhez igazodva. Gyalogosan,
futva, kerékpdrral, gordulé eszkozzel, beltéri
eszkozzel és egyszemélyes vizi sporteszkozzel
lehetett csatlakozni a kilométerek gy(ijtéséhez.
A meghirdetett karok kozotti verseny, ,a leg-
hosszabb tavot teljesité kar” cim elnyerése mel-
lett, kozos célként, a Fold virtualis megkerilését
tlztlk ki célul, amelyet sikeresen teljesitettek a
résztvevok.

Mind a hallgaték, mind az Alma Mater tagok
halasak voltak, hogy az otthon toltott idé6 alatt
egy Uj célt kaptak a mozgasra: a mozgasra,
amely segitett a nehézségek atvészelésében és
feldolgozasaban.

Kulcsszavak: karantén, online, verseny, egyetem

week we expanded these options to suit aris-
ing needs. Competitors could join in collect-
ing kilometers on foot, by running or cycling,
on a rolling or indoor device and in individual
water sports. In addition to winning the title
of ,furthest-reaching faculty”, we set a col-
lective goal of a virtually circumnavigating of
the Globe with these kilometers, which was
successfully completed by the participants.
Students, staff and former University stu-
dents alike were grateful that they got new
means for staying active in their time at
home: with movement that helped them to
cope and work through difficulties.
Keywords: quarantine, online, competition,
university,

akik szerettek volna rekreéciés céllal, otthoni
korilmények kozott mozogni. A Sportkézpont
oktatdinak elsGsorban a sportpalyan van ta-
pasztalatuk, a jelenléti oktatasban. Igy amikor
az online térbe szorultunk, akkor ezt nekiink is
meg kellett tanulnunk. Biiszkén allithatjuk, hogy
fiatal, lendiiletes csapatunk van, egyiitt tud-
tunk ebben is fejlédni. Virtualis versenyt hirdet-
tiink ,,SZTE Mozdulj!” névvel a hallgatok-, és az
SZTE Alumni-, mas néven Alma Mater-tagokkal
egyiittmiikodve, a kifejezés az egyetemen végzett
hallgatoéit jeloli. Minden héten minimum 3 alka-
lommal voltunk aktivak a kozosségi feliileteken,
ezzel tartva fenn a mar versenyben 1évék érdekls-
dését, illetve igy igyekeztiink még tobb egyetemi
polgart versenyre buzditani.

DOI: 10.21486/recreation.2022.12.2.3



Célunk az volt, hogy felhivasunk minél tobb egyetemi
polgarhoz eljusson, igy 0sztonozve a hallgatokat és a dol-
gozoOkat a szabad levegén val6 aktiv mozgasra a karantén
idején.

IRODALMI FELDOLGOZAS

Eletiink alapjaiban valtozott meg. Az atalakult munka-
végzés és a korlatozasok miatt az EMMI (2020) ajanlast
fogalmazott meg, amely kiemeli tobbek kozott a rendsze-
res fizikai aktivitas fontossagat ezen idGszak alatt (Gdsi
— Magyar, 2020). Szalay szerint fontos a lelki egészség
megdbrzése is, amelyet logikai feladvanyok, miivészet és in-
tellektualis jatékok segithetnek (Szalay, 2020).

Az egészség meghatarozasat elészor 1948-ban a WHO
(Egészségiigyi Vilagszervezet) fogalmazta meg: ,,Az egész-
ség az ember testi, lelki és szocialis jol-1étét jelenti és nem
csupan a betegség vagy a fogyatékossag hianyat (Szatma-
ri, 2009). David Speedhouse megfogalmazéisa alapjan az
egészség megegyezik a képességgel. Ugy gondolja, hogy ez
a definici6 lehetéséget ad, hogy mindenki sajat maga értel-
mezze az egészséget, de fontosnak tartja, hogy az adott fel-
tételeket figyelembe vegyék az emberek (www.pro-qualy.
hu). Ezek alapjan az egészséget nem csak a szervezeti, testi
miikodések épitik fel, hanem a szellemi, a lelki és a szocia-
lis jOlét egyarant (Gritz, 2007).

Fekete Krisztina szerint az egészségiink egyenl6 a jo
kozérzettel. Ugy gondolja, hogy az egészségiink allanddan
véltozik, melyet mi irdnyitunk, alakitunk at a sajat elképze-
l1éseink szerint. Minden dontéshozatallal az egészségiinket
befolyésoljuk, és akar egy nap alatt is meghatarozhatjuk
az életviteliinket, sokkal jobban, mint ahogyan azt gondol-
nank. ,Dontéseinkkel lehetGségeinket, egészséges kozér-
zetlinket, st egész életiinket iranyitjuk.” (Fekete, 2004).
Sajat magunk vagyunk felelGsek az egészségi allapotunk
fenntartasaért, annak fejlesztéséért és megtartasaért. A
~hétkoznapokban” is a fentebb emlitett gondolatokat pro-
bélja a Sportkozpont tovabbadni az egyetemi polgarok sza-
mara.

Hiszen a szabadidénkben végzett rendszeres testmozgas
a fizikai allapotunk javitdsa mellett a mentalis és pszichés
allapotunkra is kedvezden hat. A sportolas kézben felszaba-
dul6 hormonok, mint az endorfin, szerotonin és dopamin
boldogsagérzetet valtanak ki, javitva ezzel hangulatun-
kat és altalanos kozérzetiinket. A fizikai aktivitas noveli a
szubjektiv jollétiinket azaltal, hogy érezziik, mi iranyitunk
az életiinkben, és nem a koriilmények aldozatai vagyunk
(Boros — Kalmarné, 2011). Fritz és munkatarsai szerint a
rekreacio komplexebb meghatarozas, mely egyéni vagy tar-
sas élményszerzés soran tartalmas szabadidg-elt6ltéshez
vezetnek (Fritz et al. 2013). A rekreaci6 a szabadidében, a
tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan kultura-
lis, tarsas, jatékos és mozgasos tevékenység, melyet a napi
6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa,
a testi-lelki teljesit6készség és teljesit6képesség helyrealli-
tasa, fokozasa érdekében tesz az ember (Fritz, 2011).

Cushman és Laidler megfogalmazasiaban a rekreécio
olyan aktivitas, amelyen keresztiil megtapasztalhat6 a sza-
badid8, mint élmény, ugyanakkor szocidlis intézmény is,
tarsadalmi szervezddés, tarsadalmi célokért (Cushmann
— Leidler, 1990). Kiilonb6z6 szempontok mentén kozelit-
het6 meg a rekreaci6. Lehet élmény alapi megkozelités,
tevékenység alapt, beliilrél jov6 motivacid, sajat dontés, és
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lehet érzelmi 4llapot alapi szemlélet is (Sessoms és Hen-
derson 1994).

A rendszeres testedzés a kardiovaszkularis rendszeriink-
re pozitiv hatast gyakorol a gyakorisagtol és id6t6l fiiggs-
en. Példaul kialakul a sportsziv, ami nagyobb és hosszabb
terhelést bir ki. Ugyanilyen fontos szerepe van a vegeta-
tiv idegrendszernek is, péld4ul az ember reakcidkészsége
megvaltozik (Hans, 2005).

Rendszeres edzés hatdsira a vézizomzat keresztmet-
szete megnagyobbodik, né a sejtek energiaszolgaltato ele-
meinek, a mitokondriumoknak és az izomrostoknak, a
myofibrillumoknak a szama (Tihanyi, 2009).

Damas és munkatarsai kutatasukban pedig azt vizsgél-
tak, hogy az igazi hipertréfia, a kontraktilis és strukturalis
izomfehérjék felhalmozodasa az izomrostokkal parhuza-
mosan jon létre (Damas et al. 2018). Ezaltal fejlédik a 1ég-
zGrendszer is, a nagyobb légvételek tobb oxigént juttatnak
el a szovetekig, elsGsorban az izomszovet szaméara (Var-
ga-Pintér et al. 2011). A WHO becslései szerint, majd két-
milli6 halalesetet allapitottak meg a fizikai edzés hianya
miatt, koriilbeliill 6% a halalozas a fejlettebb orszagokban
ennek kovetkeztében (Szatmari, 2009).

A rendszeres sportoldsnak az egészséget kedvezben
befolyasold hatasa leginkabb a prevenci6 teriiletén érvé-
nyesiil, de a terapias kezeléseknél és a rehabilitaciéban is
fontos szerepet kap (Padr et al. 2020).

A globalizcid, az elmult évek robbanasszer( technolo-
giafejlédése jelent8sen atalakitotta az emberek életvitelét,
melynek kovetkeztében az iil6 életmodot folytatdé emberek
szama megemelkedett (Rdathonyi et al. 2021). A Corona-
virus vilagjarvany kitorésével az otthoni munkavégzés je-
lensége egyre inkabb elterjedt a vilagban, mely az iiléssel
toltott id6 novekedéséhez és a fizikai aktivitas csokkenésé-
hez vezethet. Rathonyi és munkatarsai a koronavirus-jar-
vany altal okozott valtozisokat vizsgaltdk a feln6tt kort
munkavallaloknal. Annak ellenére, hogy kevesebbet mo-
zogtak a megkérdezettek a jarvany hatasara, nétt az online
edzésen részt vev6k aranya. A munkahely jo lehet6ség a
fizikai aktivitas GsztOnzésére. Fontos, hogy a munkaltatd
olyan stratégidkat dolgozzon ki, melyekkel ez a cél elérhetd.

A Covidig-fert6zés a szabadidésport szamos szféraja-
ban is éreztette korlatozo hatasat. A fitnesztermi ératipu-
sok, szabadid@s edzésformak egy Gjabb szintérbe ,1éptek”,
online platformok kinalta edzéslehet6ségek nyiltak meg a
sportolni vagyok el6tt, amely alternativija, &m nem helyet-
tesitGje lett a ,valodi” edzésnek (Kiszel — Magyar, 2021).
Kiszel és Magyar kutatasaban bar nagy népszertiségnek
orvendtek ezek a tipusu 6rak, a legtobben csak a kényszer
miatt valasztottdk az online edzések valamely forméjat.
Bartha és Szalanczi vizsgéalatuk soran viszont talalt olyan
célcsoportot, akiknek idealis lehetGséget nydjt az online
tér a rendszeres fizikai aktivitas gyakorlasara, valamint az
edz6k szamaéra is jo lehet6ség arra, hogy bévitsék vendég-
kortiket, szolgaltatasaikat (Bartha — Szalanczi, 2021).

A szakirodalmakbol az eléz6ekben bemutatott munka-
kat tartottuk ide illének és fontosnak. Segitettek abban is,
hogy milyen utat kovessiink, olyan pluszokat adott hasonld
témaival, amikben felismertiik a téma fontossagat, és moti-
valt a tanulmanyunk elkészitésében.

Rekreacids online megmérettetésiink célja, a Covid vi-
lagjarvany ideje alatt minél t6bb egyetemi polgar mozgasra
buzditasa, a mozgisélmény és -igény tovabbi fenntartasa.
Kivancsiak voltunk, hogy vajon hany hallgat6t és Alma Ma-
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1. abra: Karok szerinti teljesités / Figure 1. Each faculties results

ter-tagot tudunk megmozgatni a rendezvény ideje alatt?
Hogy tudjuk fenntartani késébbiekben az igényt a rend-
szeres mozgasra? Mely sporteszkoz, mozgasforma lesz a
legnépszertibb a verseny ideje alatt? Osszességében hany
kilométert tudnak Gsszegytijteni az egyetem polgarai?

HIPOTEZISEK:

H1: Mind a hallgatoknal, mint pedig az Alma Materek-
nél a legnagyobb tav teljesitdje az egészségiigyi karok, mint
AOK, ETSZK, GYTK, FOK.

H2: A legnépszeriibb sporteszkoz a kerékpar, amivel a
legtobb kilométert tesznek meg a hallgatok.

H3: Az Alumni-tagoknal a legtobben a gyaloglast va-
lasztjadk mint mozgasformét.

H4: A versenyen részt vev$ hallgatok és Alumni-tagok
kari aranya a két csoport kozott kiillonbozéek.

Hs: A versenyben részt vevs egyetemi polgarok, Ossze-
adva megtett kilométereiket, meg tudjak keriilni a Foldet.

A kilométergy(ijté online programban 308 hallgato
(42%-a férfi, 58%-a ng) és 57 SZTE Alumni-tag (26%-a
férfi, 74%-a nd) vett részt. 2020. aprilis 13-t6l majus 18-ig
lehetett gy(jteni a kilométereket (km) 5 kiilonb6z6 katego-
ridban: gyaloglas, futas, kerékparozas, barmilyen ,,gordiil6”
eszkoz (roller, gorkorcsolya, gordeszka), vagy beltéri esz-
koz (futépad, szobakerékpar, ergométer, elliptikus tréner).
Majd a 2. héttdl kibdviilt a lista az egyszemélyes vizi sport-
eszkozzel (kajak, kenu, evezds hajo), hiszen nagy volt az
igény erre a mozgéasformara is.

A megtett km-eket a résztvevék okostelefon segitsé-
gével rogzitették, majd dokumentaltdk képernyéfotd for-
majaban. Ezt kdvetSen a CooSpace e-learning rendszeren
keresztiil tolthették fel a hallgatok a heti eredményeiket
szombatonként kora reggeltl vasdrnap éjfélig. A beér-
kezett adatokat hétvégenként ellenGriztiik, majd hétf6
délelttonként Osszesitettiik. A részeredményeket folya-
matosan kommunikéaltuk a hallgatok felé. Az eredmények
feldolgozasat Microsoft Word, a kiértékelését pedig Micro-
soft Excel program segitségével végeztiik, leird statisztikai
modszer felhasznalasaval.

EREDMENYEK

A hallgat6i verseny végeredményeit el§szor karonként
elemeztiik. Az Gthetes verseny alatt a Szegedi Tudoméany-
egyetem tizenkét kara gytjtotte a kilométereket, aminek
megtételét orszagokra, annak vérosaira vetitettiink le. A
végeredmény 43 395 km, igy sikeriilt a hallgatoknak a
Foldet megkeriilniiik. Az els§ oszlopdiagramon lathat6
[EWEREY, hogy a Mérnoki Kar (MK) hallgatéi jutottak a
legmesszebbre ezen idészak alatt, 7023 km-rel, ami az 6sz-
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szesen megtett tav 17%-at jelenti, igy a kar hallgat6i New
York-ban értek célba. A méasodik helyezett a Természettu-
domaényi és Informatikai Kar (TTIK) 6505 km-t tett meg
Osszesen (16%), virtualisan, Bangladesbe, azon beliil Dha-
kaig jutottak. A harmadik helyezett a Bolcsészettudoma-
nyi Kar (BTK) 6004 km-rel (15%) Nepalig, Kathmanduba
érkezett meg. Az Egészségtudoményi és Szocialis Képzési
Kar (ETSZK) 5467 km-rel a negyedik helyezett lett (12%),
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2. abra: Eszkozokkel megtett tavolsag
Figure 2. Distance taken by device
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3. abra: Résztvevok aranya karokra lebontva
Figure 3. The participant rate in faculties
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4, abra: Egyéni eredmények virtualisan megtett tavban
Figure 4. Personal result in the ,,virtually taken distance” category



Kenya, Nairobiba jutottak el. Az Altalanos Orvostudo-
ményi Kar (AOK) ugyancsak 12%-at teljesitette az Ossz-
tavnak, Uj Delhibe érkeztek. 3551 km-rel a Juhasz Gyula
Pedagogusképz6 Kar (JGYPK) 9%-os teljesitménnyel,
Ittoqqortoormiit-t, Gronland varosat kaptak igy aticélul.
A Gyogyszerésztudomanyi Kar (GYTK) 3230 km-t tett
meg 7%-os arannyal, Izland, Reykjavikba érkezett. Az Al-
lam- és Jogtudomanyi Kar (AJTK) 3117 km-rel 6%-ot, a
Gazdasagtudomanyi Kar (GTK) hallgatéi pedig 1671 km-t,
3%-ot teljesitettek. A Fogorvostudomanyi Kar (FOK) 915
km-rel 2%-ot, a Bartok Béla Miivészeti Kar (BBMK) 437
km-rel 1%-ot, a Mez6gazdasagi Kar (MGK) pedig 26 km-
rel 0,06%-ot tett meg az Gsszesen megtett tavbal.

Az 6sszes megtett kilométer 63%-at kerékpar-
ral teljesitették a hallgatok, futva 14%-uk tette meg a tavot,
gyalogosan 12%. A teljes tav 4-4%-a beltéri és gordiils esz-
kozzel lett teljesitve, vizi eszkozzel pedig 3%.

Karokra lebontva a versenyen részt vevek lét-
szamat legnagyobb aranyban az ETSZK hallgat6i képvi-
selték 19%-os aranyban, a TTIK-r6l 15% volt a részvétel az
Osszlétszamhoz képest. Az AOK-t6l ez az arany 13%, az MK
részvételi ardnya pedig 11%-os volt. A versenyz6k 10%-a
a BTK-r6l, 8-8% AJTK és JGYPK tanuldi, 7% hallgatok a
GYTK-ro6l, a GTK aranya 5% volt. A FOK-r6l 1%, mig az
MGK-16l a résztvétel 0,1% volt.

Egyéni eredményeket is értékeltiik mind néi, mind férfi
kategoridban. A nSknél [EREGIEY az elsd helyezett az 6sz-
szesen megtett tav 4,2%-at teljesitette, Egyiptomba, azon
beliil Alexandridba érkezett virtualisan. A masodik helye-
zett a 3%-ot, Tunis-ban, Tunézia varosat ttizte ki célul, mig
a harmadik helyezett a tav 2,8%-at, Szeged-Malta, Valletta
tavot tette meg. A férfi [BREGIEY elsé helyezett 2,7%, ami
Dania, Koppenhagajaba, a masodik 2,5%, Hamburgba,
mig a harmadik 2,3% Minszkbe, Fehéroroszorszag egyik
varosaba jutott el Szegedtdl virtualisan.
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5. abra: Egyetemi egységek, karok dolgozdinak részvétele
%-ban | Figure 5. Participation of university units and faculty
employees in percent

Az SZTE volt hallgat6i és jelen dolgozoi korében tortént
online versenyen is kategorizaltuk a versenyzbket karok és
egységek szerint. Az Alumni-tagok annak a karnak a ,,szi-
neiben” versenyeztek, ahol tanultak. Az Alumni-tagoknak
Osszesen 13 719 km-t sikeriilt megtennitik a verseny ideje
alatt. Az 5. abran lathato, hogy az AOK Alma Mater-i tet-
ték meg a legtobb résztavot, 28%-ot, a masodik az AJTK
15 %-0s, a harmadik kar a JGYPK 14%-os teljesitménnyel

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

az Ossztavhoz képest. Oket kovette a GTK 7%-kal, az MGK,
a TTIK, és a Nemzetkozi Kozkapcsolati Igazgatosag (INKI),
5-5% teljesitménnyel holtversenyben az 6todikek lettek.
Az Idegennyelvi Kommunikéaciés Intézet (IKI) az Gsszesen
megtett tav 4%-at teljesitették. A BTK 3,5%, a Sportkoz-
pont 3,4%, a Szent-Gyorgyi Albert Klinikai K6zpont (KK)
3,3%, BBMK 1,5%, a GYTK 1,3%, a Beszerzési Igazgatosag
1%, az MK pedig 0,7% aranyban vett részt a kilométergytij-
tésben.

Sporteszkozokre lebontva az Alumni-tagok
41%-a valasztotta a futast, 32%-uk kerékparral versenyzett,
17%-uk a gyaloglast valasztotta, beltéri és gordiil6 eszkoz-
zel 5-5%-a teljesitette a kihivast.

m futas
= kerékpar
m gyaloglas

6. abra: Alma Mater-tagok sporteszkoz-hasznalata %-ban
Figure 6. The sport tool usage of the members of the Alma
Mater in percent

A rendezvény hallgat6i korében tapasztalt részvételi
kari aranyok Osszevetésre keriiltek az Alumni csoporton
beliili kari aranyokkal, vagy az egész egyetemi hallgatosag
korében tapasztalt kari aranyokkal. A rendezvény hallga-
t6i korében az aranyok szamolasa az Gt hét részvételének
atlagolasaval tortént, elnevezése: ,atlag hét”. Egy adott
karhoz tartozd, 6t héten keresztiil, a rendezvényen részt
vev6 hallgatok szdma atlagolva lett, igy szamoltuk ki, hogy
az ,,atlag héten” példaul hany AJTK-s hallgato vett részt a
versenyen.

5%

LI.J] bab I

@%&y@b Lttt g

7. ébra. Az Alumni csoportban és a hallgatok csoportjaban
lévé kari aranyok 6sszevetése [ Figure 7. The difference of
rates between the students and the Alumni groups

0%

Egyes karok résztvevGinek arinyait Osszehasonlitva
[@PELIEY, a hallgatok kari csoportjait és az Alumni-tagok
kari csoportjait Osszevetve a kari aranyok a két csoport
kozott kiilonboznek. A khi-négyzet (y2) proba szerint
a hallgatéi és az Alumni csoport kozott a kari aranyok
szignifikansan eltérnek, ahol y2-értéke: 25,83, p értéke:
0,0068.
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Ez a kiilonbség akkor is fennall [CHEEIE), ha az egész-
ségligyi karokat, illetve a nem egészségiigyi karokat lato-
gato résztvevdk aranyat vizsgaltuk az Alumni csoport és a
hallgatok csoportja kozott. A részvételi aranyokat 6sszeha-
sonlitottuk, ahol y2-értéke: 6,95, p értéke: 0,0084.

Egfsrzégigyal ellabs Karok Mam el -0 alkiio karok

® Ahamind
= Hallgatsk

8. abra: Az egészségiigyi karok és a nem egészségiigyi karok
résztvevdinek aranya a két csoportok kozott / Figure 8. The
difference between groups’ rate of the medic faculties parti-
cipants and the non medic faculties participants

A hallgatdi csoportban a karok részvételi aranyat is vizs-
géltuk, vajon hogy valtozik az 6t hét soran. Az elsd, har-
madik, 6todik versenyheteket kivalasztottuk, paronként
osszevetettiik ). Az eredmények azt mutatjak, hogy
a kari aranyok nem valtoztak Az elsé és harmadik hét kari
aranya 2: 5,87, p értéke: 0,88. Az els6 és 6todik hét kari
aranya 2: 9,92, p értéke: 0,53, a harmadik és 6t6dik hét
aranya pedig x2: 2,46, p értéke: 0,99.
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9. abra: Karonkénti hallgatm reszvetel heti bontasban
Figure 9. Student participation by faculty on a weekly basis

Azt is kutattuk, hogy milyen aranyban vettek részt a
hallgatok a rendezvényen az Osszegyetemi kari 1étszdmok-
hoz viszonyitva, itt az ,atlag het”-et vettiik alapul. Az abran
az latszodik [FINERIEY, hogy nem egészen véletlenszer(i az
egyes karok hallgatéinak részvétele. Kimagaslo kiilonbsé-
get az ETSZK karnél tapasztaltunk, ahol az egészségtuda-
tos szemléletmod és a megfelel§ informécidaramlas lehet
nyitja a magas részvételnek. Az AJTK és a AOK hallgatoi
sem tétlenkedtek, az emlitett karokra nézve nem volt kii-
16nbség a kari hallgatéi arany és a révételi ,atlag hét” ko-
zOtt. Viszont Osszegyetemi szinten a kari hallgat6i aranyok
és a rendezvényen részt vevd hallgatok aranya kozott szig-
nifikans eltérés tapasztalhato, x2: 89,5, p értéke: 0,00048.

0SSZEFOGLALAS

A Szegedi Tudomanyegyetem elsG online rekreacios
sportrendezvényén 308 hallgat6 és 57 Alma Mater-tag vett
részt aktivan, gy(ijtve a kilométereket nem csak sajat ma-
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10. abra: A hallgatok karonkénti reszvetele heti atlagban a
kari 6sszlétszamhoz viszonyitva | Figure 10. Student parti-
cipation by faculty on a weekly average relative to the total
number of faculty

guknak, hanem a karoknak, egységeknek, igy buzditva egy-
mast a mozgasra a Covid 19 vilagjarvany idején.

Motival6 posztokkal, videokkal, kihivasainkkal is igye-
keztlink az egészségtudatossagot erdsiteni, legyen sz6 akar
testi, akar lelki egészségrol. A cél annak elérése volt, hogy a
hallgatok menjenek ki, a szabadban mozogjanak, ne a négy
fal kozott, ezzel is javitva a kozérzetiiket és az egészségiiket.
A hallgatok biciklivel, az Alumni-tagok pedig futva tették
meg a tav legnagyobb részét.

A rendelkezésre all6 pénziigyi forrasainkbdl kihoztuk a
maximumot. Plakitokat szerkesztettiink a heti részered-
ményekrdl, igy buzditva a versenyzéket a tovabbi verseny-
ben maradasért. Az SZTE webes feliiletén is hirdettiik az
eseményt, ahol szakemberek tanacsaival is ellattuk a mo-
zogni vagyokat. Az SZTE-logé feltiintetésével ajandéktar-
gyakat prezentaltunk a nyerteseknek.

Els6 hipotézisiink soran arra voltunk kivancsiak, hogy
a Szegedi Tudoméanyegyetem online sportos rendezvényén
részt vevé hallgatok és Alumni-tagok mely karoknak, egye-
temi egységeknek gytijtotték a legtobb kilométereket. Mi-
vel az egészségligyi karok, mint a GYTK, ETSZK, FOK és az
AOK tanuléi mindig aktivan, kimagaslé szimban vesznek
részt a Sportkozpont testnevelésorain, s6t a minden évben
megrendezésre keriil6 Medikus kupara rendiiletleniil ké-
sziilnek évrél évre, ezért feltételeztiik ezen karok legakti-
vabb részvételét a versenyen. Varakozasunkkal ellentétben
az MK- és a TTIK-hallgatok csapata vitte a primet, utdna
kovetkeztek a bolesészek (BTK), negyedik helyen végzett
csak az ETSZK, utédna az orvostanhallgatok (AOK), a sor
vége fele pedig a GYTK és a FOK kovetkezett. Ez betudhat6
a vizsgalt személyek onkéntes tevékenységiiknek a karan-
tén ideje alatt az egészségiigyben. Az is elmondhat6, hogy
a rendezvény hirdetése, reklamozasa minden karhoz elju-
tott, és motivalo is volt egyben. Az Alma Mater-tagoknal az
elsG hipotézisiink részben beigazolddott, hiszen naluk az
elsé helyezett az AOK volt. Viszont a tobbi egészségiigyi kar
és egység koziil a Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kézpont és
a GYTK volt még versenyben.

A masodik hipotézis bizonyitasa soran a sporteszk6zok,
modok népszertiségét vizsgaltuk, kiilonos tekintettel a ke-
rékparra, hiszen a hallgatosag kozlekedési eszkoze Szeged
teriiletén is. Az eredmények vizsgalatanal megfigyelhettiik,
hogy az 0ssztav joval t6bb, mint felét biciklivel tették meg
a tanuldk, majd a futas, gyaloglas, beltéri, gordiil6 és vizi
eszkoz kovetkezett. Megallapithato, hogy a kerékpar hasz-
néalata népszeri a hallgatosag korében, tehat masodik fel-
tételezésiink igaznak bizonyult.

uAtlag hét
wSZTE hallgaidk



A harmadik hipotézisiinkben azt
feltételeztiik, hogy az Alumni-tagok
koziil a versenyen a gyaloglast valaszt-
jak legtobben mint mozgasformat. Ez
a feltételezésiink hamisnak bizonyult,
majdnem fele a versenyz6kbdl futva
tette meg résztavjat, majd a kerékpar
kovetkezett.

A ,dobogb 3. fokara” keriilt csak a
gyaloglas, a résztvevék 1/5-e valasz-
totta a hipotézisben emlitett mozgas-
format. A beltéri és a gordiil6 eszkoz a
negyedik és 6todik helyen végzett.

A negyedik hipotézisben a két cso-
port részvételének kari aranyaira vol-
tunk kivancsiak.

Feltételezésiink szerint a hallgatok
és az Alumni-tagok részvételének kari
aranya kiilonbozik, ami be is igazol6-
dott.

Kimagasl6 volt az Alma Mater cso-
portban az AJTK aranya, mig a hallga-
toknal az ETSZK részvétele volt kirivo
a masik csoporthoz képest.

Az utols6 hipotézisben azt fogal-
maztuk meg, hogy a verseny ideje alatt
az SZTE hallgatéi megteszik a Fold
megkeriiléséhez sziikséges tavot. Ez a
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hipotézisiink beigazolodott, a vizsgalt
személyek Osszesen 43 395 kilométert
tettek meg, igy tdl is teljesitették azt.

KOVETKEZTETES

Fontos, hogy a szabadid6 ,spor-
tos” eltoltését szokéssa alakitsuk ki
az egyetemi polgaroknal. A verseny-
z6kt6l kapott visszajelzések alapjan
kijelenthet6, hogy nagymértékben
sikeriilt 0sztonodzni, motivalni &ket,
tobben a verseny hatasara kezdtek el
rendszeresen edzeni. Mind a hallga-
tok, mind a dolgozok hélasak voltak,
hogy az otthon toltétt id6 alatt egy
0j célt kaptak a mozgasra. A moz-
gisra, amely segitett a nehézségek
atvészelésében és feldolgozasiban.
A vizsgalt személyek heti rendszeres-
séggel kaptak t6liink visszacsatolast
részeredményeikrdl, a verseny végén
eredményt hirdettiink online, a korla-
tozés feloldasaval pedig személyesen
kisebb tinnepség keretén beliil. Elter-
veztiik, hogy a kozeljov6ben folyama-
tos kihivasokkal biztositjuk az SZTE
polgarainak a mozgas szeretetének
fenntartasat.

Az egyetem elsGsorban a tanulméa-
nyi, tudomanyos eredményekr6l szol,
de a sportnak nagyon fontos szerepe
van abban, hogy kozosséggé formalja
az itt tanulokat és dolgozokat. Ezért is
dolgozik a Sportk6zpont, hogy a spor-
ton keresztiil egy Osszetarté k6zosség
alakuljon ki.

Osszességében elmondhaté, hogy
sikeriilt elérni a kit{izott célunkat, s6t
tobb ponton tdl is szarnyaltuk azt: a
verseny folyaman noveltiik a katego-
ridk szamat, amiben indulni lehetett,
a dolgozok és volt hallgatok részére
kiilon versenyt hirdettiink, valamint
kijelenthetjiik, hogy virtualisan, Osz-
szesen 43 395 km-t megtéve megke-
riiltiik a Foldet.

Online versenyiinket a jarvany-
iigyi helyzet rosszabbra fordulasa
kovetkeztében ismét megrendeztiik
2021 tavaszan. A szamunkra is nagy
kihivast jelentd virtualis rendezvényt
mar sokkal tapasztaltabban vittiik
véghez, ami a kovetkez§ tanulma-
nyunkban a két program oOsszeha-
sonlitasan alapul.
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-
7 USSIEFOBLALES:

A 2021/22-es év egészség- és fitnesziparara a
legnagyobb hatast a Covid-19 jarvany gyakorol-
ta. A korlatozo intézkedések soran megnoveke-
dett szabadidG-elt6ltési szokasok megvaltoztak,
az egészséges életmdd kialakitasa, az erre vald
torekvés tudatositasa kovetkeztében egyre tob-
ben ismerték fel a mozgas fontossagat és lehe-
t6ségét. Az emberek arra kényszeriltek, hogy
kreativ. moddszerekkel tartsak fitten magukat
,otthoni edz6termiikben” vagy a szabadban.
Meghatarozé trenddé valtak a virtualis/online
képzések, vagy az edz6t nélkiilozs, az egészségi
és fittségi allapotot tdmogatd, azt nyomon kove-
t6 hordozhaté technikai eszkdzok alkalmazdsa.

The greatist impact on health and fitness indus-
try has been Covid-19 epidemic in 2021/2022.
Free time activity routins increased due to re-
strictive measures have changed. More and
more people have recognised the importatns
of movement thanks to taking up a healthy life-
style and making it deliberate. People have been
forced to keep fit by creative methods in there
’home gym’ or even outside. Virtual or online
trainings and those technical equipments which
support and follow a healthy and fit conditions
whitut trainer have become significant trend.

BEVEZETES

A vilag legtjabb fitnesztrendjeinek ismerete jelentds
elénnyel ruhazza fel az e teriileten dolgozo szakembe-
reket, hiszen eldsegitheti vallalkozasuk novekedését.

Az ACSM Health & Fitness Journal® (FIT) mun-
katarsai 2006 6ta évente tobb alkalommal is végeznek
felmérést a kovetkezd év fitnesztrendjeinek elérejelzé-
se érdekében. A kiilonbozo iranyzatok az aktualitaso-
kat hatarozzak meg (Kercher at all, 2022), az aktualis
fogyasztoi szokasokat mutatjak meg (Melczer, 2015).
Trendnek tekintheté az a mozgasforma, mely a fitnesz-
szakember altal meghatarozott igényeknek megfeleld-
en akar tobb éven keresztiil is nagy sikerrel miikodik,
mig divatnak inkabb iizleti szempontbol megalkotott
nagy lelkesedést kivalto, rovid ideig tizott mozgasok
nevezhet6k. Ez utobbiak sikeriiket a nagy mennyiségii
belefektetett tokének, a magas szintll reklimozéasnak
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Divatiranyzatok a fitnesz teriiletén

Magyarorszag fitnesztrendjeinek vizsgalata a Covid-19 1ddszak utan

Fashion trends in the fitness

Examination of fitness trends in Hungary after the Covid-19

ElGtérbe kerlltek az alacsony koltségl, olcsé
edz6termek (Kercher et all, 2022), illetve az id6-
sebb korosztalyt célzo aktivitasformak. Az emli-
tett szempontok mentén az elmult években sza-
mos Uj iranyvonal jelent meg a fitnesz tertletén.
irasunkban bemutatjuk, miként alakult &t a fit-
neszipar a megvaltozott koriilmények és a fo-
gyasztoi igények hatasara. Munkankban az Uj
trendek terjedését, azok népszeriliségét vizsgal-
tuk. A szakirodalom feldolgozasa soran Gssze-
gy(jtott legljabb iranyzatokra hivatkozva, kér-
déives mddszerrel mértiik fel a valaszaddk altal
legnépszerlibbnek tartottakat. A vizsgalatba
rendszeres sporttevékenységet végz6 felnétt
lakosokat vontunk be.

Kulcsszavak: fitnesz, trend, divatiranyzatok

Low budget fintess centers (Kercher et all, 2022),
and activity forms for seniors have come to the
front. Connected to the abouve mentioned
several new trends have appired in the field of
fitness in the last years. In our article we will
introduce how fitness industry has changed as
a result of the altered circumstrances and cus-
tomers diment. We are examinig the spread and
popularity of this new trands. The most wite
spread have been measured by questioners,
with reference to the collected new trends in
specialized literature. The subjects were average
adults duing regular sporting activitys.

Key words: fitnesz, trend, fashion

koszonhetik, nem a tényleges fogyasztoi igényeknek.
A felmérés szerint a 2022-es év legnépszertibb trendjei
orszagonként ugyan jelentdsen eltéréek, de a funkcio-
nalis fitnesz, a testsulycsokkentést szolgalo edzésfor-
mak, a személyi edzések, az otthoni, illetve a szabadtéri
aktivitasok, a szabad sulyos edzések €és a hordozhaté
technologiak alkalmazasa a vizsgalatban szerepld or-
szagokban kiemelt helyen szerepelnek. A top 20-ban
megtalalhatjuk az idésebbeknek szold programokat,
ellenben a gyermekek és serdiilok testedzése iranyzat,
Kinatol eltérden, ahol nagyon népszerii, nem szerepel
kiemelked6 helyen (Kercher at all., 2022).

A LEGNEPSZERUBB FITNESZ TRENDEK

A funkcionalis tréning

A funkciondlis tréning még mindig a top trendek
kozé tartozik. Koncepcidja nem izmokban, hanem
mozgasmintdkban gondolkodik. A tobbiziiletes moz-



gasok révén izomcsoportokat von be a mozgasmintakba. A c€l
olyan gyakorlatok alkalmazasa, amelyek megtanitjak a sporto-
l6knak, hogyan kezeljék a sajat teststlyukat az §sszes mozgas-
sikban. A hangsuly tehat nem azon van, hogy egy mozgasfajtaval
tulfejlessziik az er6t, hanem hogy egyensulyt érjiink el a tolo- és
huzoerd, illetve a térddominans csipOnyujtas (négyfejli izom és
a farizom) ¢és a csipédominans csipényujtas (combhajlitok és a
farizom) kozott. Az egyoldalas gyakorlatok soran a program az
egyensulyt és a propriocepciot tudatosan vonja be (Boyle, 2016).
Az egyensulyfejlesztéshez szamos instabil feliilet keriilt a piacra,
mint a diner parna, a bosu, a siini, vagy a plate (Nagyvaradi és
mtsai, 2020). A funkcionalis edzések kozott talalhatunk kdredzést
(tobb allomason folyik a munka meghatarozott ideig), funkcio-
nalis step vagy bosu orat, de ide tartozik a CrossFit, a kettlebell
vagy a HIIT edzés is.

A CrossFit edzés célja a test erejének, teljesitoképességének
novelése. Komplex gyakorlatokbol all (WOD — Workout of the
Day), melyek az egész testet egyszerre dolgoztatjak meg a labuj-
jaktol a nyakig.

A kettlebell egy vasgolyo fogantytval, az erd és robbanékony-
sag fejlesztésére szolgal. A formanak koszonhetéen a fogas mesz-
sze esik a sulyzo kozéppontjatol, igy a gyakorlat tokéletes vég-
rehajtasahoz folyamatos koordinacio és koncentracio sziikséges.

A HIIT edzés magas intenzitasu intervall edzéssorozatot je-
lent. Altalanossagban egy ilyen fitneszprogram kevesebb mint
30 percet vesz igénybe, de a kivanalmakhoz igazitva ez lehet
hosszabb és rovidebb iddintervallum is. Az edzésprogramnak a
lényege, hogy rovid, de magas intenzitdsu munka- és rovid pihe-
ndszakaszok valtjak egymast (Thompson, 2017). A HIIT edzés
legnépszertibb fajtaja a Tubata. A 4 perces id6 alatt 20 masodperc
rendkiviil intenziv mozgas és 10 masodperc sziinet valtogatja
egymast (azaz 8 szakaszra oszlik az edzés maga). A pihen6 csak
feleannyi ideig tart, mint a mozgas, igy a testiinknek nincs al-
kalma teljesen regeneralodni, azaz koriilbeliil a sorozat fele utan
nem sokkal eljutunk a maximalis oxigénfelvételig.

A funkcionalis edzések legnépszerlibb kiegészité eszkozei
kozott talalhatunk homok- vagy bolgar zsakot, slide-ot, medicin-
labdat, TRX-et vagy GFlexet, rippl trénert, mini és power bandet.

Az emlitett programok mindegyike megtalalhatd a festsiily-
csokkentést szolgalo mozgasformak kozott is.

A személyi edzd altal vezetett 6rak jelentGsége abban rejlik,
hogy a felkésziilt szakember a vendég életkoranak, nemének,
edzettségi allapotanak, és a kitlizott céljanak megfeleld specialis
programot képes Osszeallitani. Az edzés tehat személyre szabott,
jol illeszkedik a vendég igényeihez (Melczer, 2015).

A Covid alatti korlatozo intézkedések felerdsitették a szabad-
ban tizhetd fizikai aktivitasok iranti igényt. Ezek a mozgasok a
futas vagy erételjes séta (Power walking, esetleg Nordic walking)
mellett leginkabb a szabadtéri kondiparkok hasznélatanak lehetd-
ségét hordozzak. A kondiparkok elénye, hogy barmely napszak-
ban ingyen latogathatok, valtozatos funkcidikkal sokszinli edzés-
munka végezhetd.

A hordozhato technologiak segitségével pontos adatokat kap-
hatunk testiink allapotardl, illetve az edzésmunkank nyomon
kovetésérol. A kiilonbozo aktivitasmérdk, okosorak, pulzusmérd
eszkozok, gps kovetdk, okos szemiivegek néhany éve jelentek
meg, ¢és fejlédésiiknek nagy jovot josolnak. Hatékonysaguknak
és széles korl felhasznaldsuknak koszonhetden gazdasagilag is
nagy potenciallal rendelkeznek, az olcsobb eszkdzoktol egészen
a prémium kategorids, rendkiviil preciz és draga eszkozokig szé-
les az elérhetd technologiak skalaja (Thompson, 2017).

TOVABBI FITNESZTIPUSOK
Bodyblade

Ez az eszkdz egy rugalmas vékony fémlemez, aminek mind-
két végén kis sulyok talalhatoak, kdzépen pedig széles fogantytja
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van. A médszer kulcsa a rapid kontrakcios tech-
nologia (RCT). Az eszkdz eldre-hatra, vagy
fel-le razasaval percenként akar 270 izom-
0sszehtizodas érhetd el. https://bodyblade.com/

Katami 4 x4

A modszerben a 4x4 arra utal, hogy minden
edzésben 4 kort kell teljesiteni (edzésenként
2x), koronként 4 gyakorlatot. Minden gyakor-
latot 1 percig kell végezni. Minden kor 1 kar-
dio gyakorlatot, egy alsotest gyakorlatot, egy
felsétest gyakorlatot, és egy torzsgyakorlatot
tartalmaz. https://2lazy4gym.com/2017/08/19/
katami-4x4/ -

1.abra: Bodyblade

ZUU fit

A program a HIIT edzés egyik fajtaja, 30
perces intenziv, sajat testsulyos gyakorlatokbol
all, melyben az allatok mozdulatai elevened-
nek meg. Az éllatszer(i gyakorlatok az emberi mozgas hét széles
varas, helyvaltoztatas. Pl. békaguggolas, szamarriigas stb. https://
zuufit.com/

F45

Az F a funkcionalis edzésre, mig a 45 a tréning idétartamara
utal. Csoportos edzés, mely 6tvozi a koredzés és a HIIT elemeit.
Teljes testet atmozgatd gyakorlatokat tartalmaz, amelyek els6-
sorban az energiaszint és az anyagcsere sebességének javitasat,
valamint az erénlét és alloképesség novelését célozzak. https://
f45training.com/

Babakocsi fitnesz

A fitneszipar gondolt a kismamakra is. A sziilés alatt ohatat-
lanul is felszaladt kiloktol megszabadulni, a testet ujra formaba
hozni nem egyszerii feladat baba mellett. Erre talaltak ki a sport-
babakocsikat, amikkel nem csak a varosi kozlekedés konnyithetd
meg, és persze joval esztétikusabbak is elodjeiknél, hanem kony-
nyebben tudjuk tolni ket futds kézben, vagy szamos funkcio-
nalis gyakorlat végezhetd séta kozben. Amig a baba a kocsiban
alszik, az édesanya, vagy akar az édesapa letudhatja az aznapi
edzését.

Bungee fitnesz

Ez a fitnesztipus a felfliggesztéses edzések csoportjaba tarto-
zik. Egy dinamikus kotél van a plafonra rogzitve. A megfeleld
ellenallas elérése miatt a kotél a vendég testsulyahoz és testma-
gassagahoz igazitott. A kotél masik vége a vendég derekan 1évo
,,belilére” csatlakozik. Ez a dinamikus ko6tél biztositja a leveg6-
ben végrehajthato gyakorlatokat. Az 6ran dinamikus, zenére vég-
zett koreografiat tanulnak a résztvevok. Fejleszti a mozgaskoor-
dinaciot, az erd-alloképességet és a ritmusérzeket.

KERDESFELVETES

A szakirodalom feldolgozasa soran Osszegyljtott legujabb
irAnyzatokra hivatkozva, arra kerestiik a valaszt, hogy jelenleg me-
lyek a legnépszertibbnek tartott fitnesztrendek Magyarorszagon?

ANYAG ES MODSZER

Vizsgalatunkba minden, 18 év feletti — interneteléréssel ren-
delkez6 — felndtt bekeriilhetett. A legnagyobb elemszam elérését
sajat készitésti, a Google-lirlapok feliiletén 1étrehozott online kér-
doiv segitségével, kozosségi média platformokon tettitk kdzzé. A
kérdoiv 3 hétig volt elérhetd. A kapott eredményeket excell tabla-
zatban rogzitettiik. A végleges mintat 108 f6 alkotta.
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Figure 1.: Bodyblade
(https://www.usa-hom-
egym.com/physical-ther-
apy/bodyblade-review/)



2. abra: Sportolasi szandék a kiilonb6zé telepii-
léseken élok korében

Figure 2.: Intention to play sports among peop-
le living in different settlements
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EREDMENYEK

A megkérdezettek 56,5%-a n6, 43,5% férfi. A valaszadok élet-
kori megoszlasat tekintve elmondhatjuk, hogy a kérdéivet kitdl-
tok legnagyobb része — 48,1% — a 18-25 éves korosztalybol ke-
riilt ki. K6zel azonos aranyban vannak a kitdlték kozott a 2640
évesek (21,3%) és a 41-50 évesek (22,2%).

A fennmaradd kozel 10%-ot az 50 évesnél iddsebb valasz-
adok teszik ki. Az Eurdpai Bizottsag 2017 marciusaban az eu-
ropaiak sportolasi szokasairdl kozzétett felmérésének adatai
szerint a sportolasi hajlandésag az életkor elorehaladtaval csok-
ken (European Comission, 2017). Az IPSOS 2021-es felmérése
(21503 £6 véleménye) szerint a fitnesz globélis szinten (20%) a
legnépszerlibb testmozgas, mig a magyar lakosok k6zo6tt nem a
fitnesz az els6dleges mozgasforma (13%) (Ipsos, 2021).

Kiilonosen igaz lehet
ez az 50 évesnél id6sebb

® Tanya korosztalyra. E korosz-
@ Kiozség taly alacsony szamu rész-
@ Falu vételét vizsgalatunkban
@ Viros talan ez okozhatja. Az EC
@ Magyvaros felmérésében  olvashato,

hogy a sportolasi kedv a
telepiilésnagysaggal for-
ditottan aranyos: legtob-
bet sportolnak a nagyva-
rosokban ¢él6k. (European
Comission, 2017). Az
altalunk felmért minta-
ban is hasonl6 eredményt
kaptunk. (2. abra)

Vizsgalatunkba a rendszeres (legalabb heti 2 alkalom) sport-
tevékenységet végzoket kivantuk bevonni azért, hogy a lehetd
legrelevansabb valaszokat kapjuk a magyarorszagi fitnesztren-
dekrdl. Epp ezért fontosnak tartottuk megtudni, a kérd8ivkitol-
tok jelenleg végzett sporttevékenységét is. A valaszokat az alabbi
abra szemlélteti. (3. abra)
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3. abra: A valaszadok altal végzett sporttevékenységek
Figure 3.: Sports activities carried out by the respondents

Lathato, hogy a megkérdezettek tobbsége (54,6%) az egyéni
edzést preferalja (pl. futas, uszas stb). Oket kovetik a csoportos
tréningeket elényben részesitdk (35,2%). Kozel azonos aranyt
képviselnek a kitoltok kozott a csapatsportokat tiz6k (22,2%) és
az 6nallo konditermi edzést végzok (24,1%). Bar a kitoltés felté-
tele volt a rendszeres fizikai aktivitas, mégis a valaszadok 8,3%-a
mégsem sportol rendszeresen. Az elemzésnél ezeket a valaszado-
kat mégsem zartuk ki, mert azt gondoltuk, hogy ha a téma érde-
kelte Sket, elképzelhetd, hogy végeznek valamilyen fizikai akti-
vitast, csak nem az altalunk meghatarozott heti rendszerességgel.
Ettdl fliggetleniil a kérdéseinkre értékelhetd valaszt tudnak adni,
igy minden tovabbi kérdésnél valaszaikat figyelme vettiik.

Kérddiviinkben felsoroltunk néhany, véleményiink szerint
Magyarorszagon Ujnak és/vagy jelenleg trendnek szamito fit-
neszoratipust. Arra kértiik a vizsgalatban részt vevoket, jeloljék
meg, melyek azok, amelyekrdl hallottak mar. (4. 4bra.)
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4.3bra. A fitnesztrendek ismertsége a megkérdezettek kérében
Figure 4.: Awareness of fitness trends among respondents

Szembetiing az abran, hogy jelentds tobbség a TRX-szel torté-
n6 edzésrdl hallott a legtobbet (89,8%). Ezt koveti a funkcionalis
koredzés (74,1%). Kozel azonos szazalékban hallottak a megkér-
dezettek az antigravitacios jogarol (22,2%), a sulyozott hullahopp
karikaval torténd edzésrdl (24,1%) és a babakocsi fitneszrdl is
(20,4%). Legkevésbé ismertek a Wave shape, a Bodyblade, a
Pound fitness, a ZUU fitness és az *F45’ edzés.

Szédmos egyéb fitneszoratipus érhetd el az érdeklédok szama-
ra, melyek mindegyikére nem tudunk kitérni, ezért arra kértiik a
résztvevoket, nevezzék meg, milyen egyéb fitnesztrendrdl hallot-
tak még a felsoroltakon kiviil. (5. abra)
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Milyen fitnesztrendekrél hallott a felsoroltakon kiviil?
5. abra: Egyéb fitnesztrendek
Figure 5.: Other fitness trends

21 kiilonboz6 fitnesztipus keriilt emlitésre, ami azt bizonyitja,
milyen sokféle lehetdséget kinal a fitneszipar a mozogni vagyok
szamara. A felsoroltak mindegyike tobb éve uralja a piacot. Talan

5= 20, @ legljabb koziiliik a SUP joga (Stand Up Paddle). Az dra soran

a résztvevok magas intenzitast gyakorlatokat hajtanak végre. Az
instabil feliileten torténé mozgas folyamatos munkara készteti a
stabilizal6 izmokat, igy a kondicionalis és a koordinacios képes-
ségfejlesztés kitlind eszkdze (Nagyvaradi és mtsai, 2018).

A vizsgélatban részt vevok 63%-a az internetrdl tajékozodik
az 1j fitnesztrendekrdl, de jelentds az ismerdsok/sporttarsak sze-
repe is (39,8%). A vélaszadok 25,9%-a nem keresi tudatosan a
legtjabb lehetoségeket. Vélhetden ebben azok valasza is benne
van, akik elmondasuk szerint az egyaltalan nem sportolok cso-
portjaba tartoznak. (6. abra)
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6. abra: Tajékozodas a fitnesztrendekrdl
Figure 6.: Information about fitness trends
A valaszadok 50,9%-a a felsorolt fitnesztipusok koziil a TRX-
et probalta mar, ett6l alig marad el a funkcionalis kdredzést
(49,1%) kiprobalok szdma. A tobbi, felsorolasban szerepld ora-
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Az alabbiak koziil melyik mozgasformat prébalta mar ki?
7. abra: Kiprobalt fitnesztrendek
Figure 7.: Tried fitness trends

tipus kiprobalasi szazaléka csekély, de szamolnunk kell

56 {50.0%)

5% 146 1%)

azzal a

34 fovel is (a valaszadok 31,5%-at adjak), akik egyik lehetdséget

sem probaltak még. (7. abra)

Akovetkezo abran azok a fitnesztrendek szerepelnek, amiket a

valaszadok szivesen kiprobalnanak. Mivel tobb valasz is

megje-

161hetd volt, végiil 11 kiilonbozo fitneszorat tudtunk elkiiloniteni.

(8. abra)
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Milyen trendeket prébalt ki a felsoroltakon kiviil?
8. abra: Tovabbi kiprobalt fitnesztrendek
Figure 8. : Other tried fitness trends
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Végiil rakérdeztiink arra is, hogy habar sok volt a kevésbé
ismert trend, melyek azok, amelyeket szivesen kiprobalnanak a

megkérdezettek? (9. abra)
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Kiprobalas tekintetében magasan vezet az antigravitacios joga
(38,0%), ezt koveti, szinte azonos mértékben a stlyozott hulla-
hopp karika (28,7%) és a TRX (27%). Az utdbbit annak ellenére
is, hogy a valaszadok fele, mar legalabb egyszer ki is probalta.
A szivesen kiprobalandé edzések kozott eldkeld helyen szerepel
még a Flying fitness (25,0%) és a funkcionalis kdredzés (20,4%).

A vilagjarvany felgyorsitotta az egészséggel ¢€s fitnesszel fog-
lalkoz6 fogyasztéi aktivitast. (Kercher et al., 2020) Ennek kévet-
keztében megvaltoztak a szabadidé-eltoltési szokasok. Szamos

0j, akar otthon is végezhetd fitnesztrend jelent meg (pl.

online,

vagy virtualis edzés), melyek a kdvetkezd években vélhetden to-

vabb fejlédnek.

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

Az eredményeink alapjan elmondhatd, hogy a megkérdezettek
legnagyobb része egyénileg szeret edzeni, mutatja ezt az egyéni
sportokat, (54,6%) illetve az 6nalld konditermi edzéseket (24,1%)
elényben részesitdk szazalékos aranya. A megkérdezettek koré-
ben az altalunk megadott trendek koziil a legismertebb a TRX-
szel tortén6 edzés (89,8%) és a funkcionalis koredzés (74,1%).
Ezeket a valaszadok tobbsége mar ki is probalta. A legnagyobb
érdeklédés az Antigravitacios joga (38%) és a Flying fitnesz
(25%) irant mutatkozott, annak ellenére, hogy az Antigravitacios
j6gérol a valaszadok csak 22,2%-a, mig a Flying fitneszrol 18,5%
hallott mar. {gy azt feltételezziik, hogy a megkérdezettek a neve
alapjan tartjak vonzonak ezt a két oratipust.

A kérd6iv eredményeibdl lathato, hogy vannak trendek, me-
lyek éveken keresztiil szerepelnek a fitneszpiac kindlatdban (pl.
TRX), népszeriiségiik toretlen, és vannak divatos, szinte naponta
megjelend ujabb és ujabb oratipusok. Ezek megerdsodését a fo-
gyasztoi igények formaljak.
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" SSTEFOGLALAS:

A rekreacié fogalma kevésbé, a szabadid6-eltéltés
fogalma széleskortien ismert. A vizsgalatok, elem-
zések kozéppontjaban tobbségében a fizikai / moz-
gasos rekredcio teriletével taldlkozunk. A felsGokta-
tasi képzési strukturaban is nagyobb ardnyban ez a
teriilet jelenik meg.

Jelen tanulmany az egyetemi oktatas rendszerében
a szellemi rekreacidt vizsgalja az ELTE-re fokuszal-
va, kitekintéssel néhany kiilfoldi fels6oktatasi pél-

s)(—&
V/) \

A szellemi-kulturalis rekreacio oktatasarél kiilfoldi

és magyar (ELTE) példakon keresztiil

Education of intellectual-cultural recreation,
through foreign and Hungarian (Eotvos Lorand University) examples

ABSTRACT:

The concept of recreation is less, and the concept of
leisure is widely known. The focus of the examina-
tions and analyzes is mostly on the field of physical /
motor / movement recreation. This area appears to
a greater extent also in the structure of higher edu-
cation training.

The present study examines intellectual-cultural rec-
reation in the university education system with a fo-
cus on E6tvos Lorand University (Hungary), also look-

ing at some examples of higher education abroad.

BEVEZETES

Silk és mtsai (2017) megemlitik, hogy a szabad-
idGs (rekredcios, leisure) egyetemi képzéseknél
nincs allandésult, koherens allaspont, s a leisu-
re-kutatok is eltéré (eredetii) szabadid6-felfogasi-
ak. Allandban valtoz6 ,intellektuélis egyiittes” ez.
A leisuret formélja az internet és a technolégiai in-
novacio is, teriiletei kapcsolédnak az élet-elégedett-
séghez, életminGséghez, egészséghez és jolléthez. A
leisure-kutatasok kozott a szabadidGsportok mellett
emlithet8: nék a sportban, kulturalis foldrajz, a sza-
badid6 érzelmi foldrajza, el6adé-miivészet, jaték,
szorakozas, tarsasigi élet, kertészkedés, bulizas,
olvasés is — e sziik témahoz kapcsolva. Beemelik a
szerz6k a kézimunkazast is, amelyr6l Nagy — Magyar
(2021) feltarta, hogy a flow Gsszetevéi erésen kotGd-
nek a textilmiivészeti technikak végzéséhez.

A leisure oktatas (nemzetkézi) kutatasaik kezdet-
ben a rekreacios programok kozosségi kornyezetben
val6é megtervezésére és lebonyolitasara fokuszaltak.
Az elmilt 50 évben a szabadidds oktatassal kapcso-
latos legtébb publikaci6 Eszak-Amerikabél szarma-
zik, a terapias rekreacios (TR) szektorrdl (Hutchin-
son — Shannon, 2020).

Nem egységes e teriilet megnevezése. T6bb hazai
és kulfoldi szerz§ is (Holder et al., 2009; Banhidi,
2016; Cho et al., 2018; Laidley — Conley, 2018;
Boda et al., 2019; Kinczel, 2021) még napjainkban
is az aktiv rekreaci6val szemben emliti a passziv
rekreaciot (pl. olvasds, horgaszas, zenélés, zenehall-
gatas). Habar az altaluk passzivnak nevezett rekre-
acibban is megfigyelhet8k aktivitasok. Tribe (2016)
olvasatdban a leisure id6toltések kozotti otthoni
tevékenységek zOomében nem-mozgas-kozpontiak
(pl. olvasds, TV-videénézés, zenehallgatds, barka-
csolas, kertészkedés stb.), am az otthonunkon kiviili
programok kozott is talalhatbak ilyen profila aktivi-
tasok (pl. szinhdz- és mozilatogatas, sportfogadas,
szerencsejatékok).

28 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. NYAR

Keywords: intellectual recreation, culture, educa-
tion, E6tvos Lorand University, interdisciplinarity

2.9

A ,nem-mozgas-dominanciaja rekreaci6” egy le-
hetséges alternativa a terminus tébbdimenzios tar-
talménak kifejezésére (Magyar, 2019; Patakiné B6-
sze, 2020a; Patakiné Bésze, 2020b), amely akar a
(wellness)fiird6zés minGségi kornyezetében is meg-
jelenhet mint elégedettség- és életminGség-noveld
tevékenység (Szab6 — Hojcska, 2021; Szabd, 2022),
akér a historikus varosok és kulturalis fesztivalok
latogatasaval a pandémia altal is valtozé turizmus
szintereken (Beke — Petréczki, 2021), &m a miivé-
szeti intézmények latogatésa is rekreacios hatasokat
general (Magyar et al., 2019), akar a harmadik élet-
korban (Patakiné Bésze, 2019) is.

Olyan egyedi tevékenységeket is tartalmaz, mint a
csaladtorténet-kutatas (Fiilop, 2021) vagy a kézmii-
vesség (H6bor — Magyar, 2019), melyek szintén a
kognitiv képességek aktiv igénybevételét feltételezik.
Hazéankban a legszélesebbkortien Fritz (2019) defi-
nici6ja fedi le a szellemi rekreacios tevékenységek
multidimenzionélis jellegét, a természeti nem-moz-
gas hangsilyos tevékenységeket és a kiegészit6 és
relaxacios eljarasokat is magéaba foglal6an.

A hazai egyetemi alapképzések képzési és kime-
neti koévetelményei ismeretkoroket és kompetenci-
akat hataroznak meg, amelyek alapjan az intézmé-
nyek maguk tantargyiasitanak. A jelenleg hatalyos
Rekreaci6 és életmod BSc szakon végzett rekreécid
és életmod szakember tudasa kozott talalhato egyet-
len tétel emliti ezt a tertletet: ,Ismeri a fizikai és
szellemi rekreacios tevékenységek rendszerét.” Erin-
t6legesen még ez a tudaselem kapcsolhat6 a szelle-
mi rekreaciohoz is: ,Ismeri a rekreacié lehetséges
szintereit, a beltéri és a szabadban végzett rekreacios
tevékenységek szervezésének és lebonyolitasanak
feltételeit, szabalyozasi kornyezetét és fenntarthatd,
szakszert modszereit.” (47/2020. (XII.10.) ITM ren-
delet 1. mell.)



Témaspecifikus forrasok tartalomelemzésével keriil bemu-
tatasra a targykor elméleti hattere, amely alapja lehet tovabbi,
részletesebb, akar orszagspecifikus Gsszehasonlit6 kutatasok-
nak is. Tiz kiilfoldi egyetem rekreaci6/leisure alapképzésének
vizsgélata keriil bemutatisra. Az adatsiirités és szemléltetés
sajat készitési tablazattal és dbrakkal, diagrammal tortént.

A tanulmany célja a szellemi rekreacié oktatas marginalis
helyzetének bemutatasa, valamint az elmult 32 év soran tortént
oktatastorténeti fejlddés bemutatasa az ELTE gyakorlatabol.

EREDMENYEK

A szellemi rekreacio oktatasanak gyakorlata
néhany kiilfoldi egyetemen

A Kanadéban talalhat6 Waterloo-i Egyetem Rekreacio
és Szabadid§ Tanulmanyok alapképzési tanterve nem tartal-
maz 6nall6 szellemi rekre4cié kurzust (UWaterloo, é.n.d). A
kotelezGen valaszthatd kurzusok elvégzéséhez 12 kategoriaba
sorolt targycsoport koziil sziikséges, hogy négyet gy teljesitse-
nek a hallgatok, hogy 1 kateg6riabol csak 1 kurzus valaszthato.
Az egyik kategéria a képzb- és el6adomiivészet, harom ,szel-
lemi” kurzuscsoporttal: Képzémiivészet, Zene, illetve Szinhaz-
és el6ado-miivészet (UWaterloo, é.n.f).

A képzémiivészeti kurzushalmazon belill az alabbi
kurzusokat kinéljak (UWaterloo, é.n.b): 1.) Stadi6 rajzolas
alapok (2D, 3D, id6alapu média), 2.) Miivészettorténet és
vizuélis kulttra; Vildgmozi és vizualis kultara (filmelemzés),
3.) Modern miivészet: 1874—1945 (Eurépa és Eszak-Amerika
kultirdja, kiilonés tekintettel a vizudlis miivészetekre); 4.) Be-
vezetés a digitalis képalkotasba; 5.) Megbecsiilés és kifejezés
(kortars 2D, 3D és digitalis technikdk). Ezen alapoz6 kurzu-
sokra raépiilé tovabbi 45 db FINE200...-, 25 db FINE300...- és
9 db FINE400...-kdda targy olvashat6 a kinalatban. Koziiliik
par példa: Festészet, A kozépkori Eurbpa vizualis kultaréja,
Olajfestészet, Szobraszati mddszerek és anyagok, Analog és
digitalis fényképezés, Film és vizuélis média torténet 1900-t6l
napjainkig, Globalis Queer mozi, Keramia, Kalligrafia, Muze-
umok-galéridk, Miivészetfilozofia, Nemzetkozi képregény és
animacios film stb.

A zenemiivészeten beliil az alabbi kurzusok egyikét ve-
hetik fel a hallgatok (UWaterloo, é.n.c): 1.) A zene megértése;
2.) Hogyan szamit a zene? (a zene hogyan tiikrozi és reagal
kiilonféle tarsadalmi, politikai és torténelmi kontextusok-
ra); 3.) A zeneelmélet alapjai; 4.) Zenei egyiittesek (probdk
és koncertek latogatasaival); 5.) Popzene és kultara. R4épiil6
kurzusként 21 db MUSIC200...-, 22 db MUSIC300...- és 7 db
MUSIC400...-kéda targy van. Példaul: Zenei vezénylés, A vi-
l4g zenei ritmusai, Bevezetés a jazzbe, Filmzene, Monteverdi-
t6l Mozartig (1600—1800), A romantikus szazad (Beethoven és
masok), Zene 1900 6ta, Opera, Zeneelmélet 1—4., Zeneesztéti-
ka, NGk és a zene, Zenei és kulturélis utazasok, Istentisztelet
és zenéje stb.

A szinhaz- és el6ado6-miivészeti kurzushalmazon be-
lil az alabbi kurzusokat latogathatjak a didkok (UWaterloo,
é.n.e): 1.) Bevezetés a szinhézba; 2.) Bevezetés az el6ado-mii-
vészetekbe; 3.) Bevezetés a fekete miivészetbe, kultiraba és
irodalomba; 4.) Bevezetés a kritikus tervezési gyakorlatokba.
Talalhat6 még 13 db THPERF200...-, 22 db THPERF300...- és
10 db THPERF400...-k6d1 targy is. Néhany példa: Szinhaz és
el6ad6-miivészet Osszefiiggései, Projektmenedzsment a miivé-
szetekben, Nemek és el6ad6-miivészet, Produkcidban részvé-
tel 1—10, Szinpadi menedzsment, A rendezés megkozelitései, A
kozonség bevonésa.

SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

Szintén nem-mozgis-dominanci4ja targycsoport a Klasszi-
kus tanulmanyok (gordg és rémai civilizacié), koztiik irodalmi
és épitészeti kurzusokkal is (UWaterloo, é.n.a). Megtalalhatok
torténelmi, human tudomanyok, kézépkori tanulmanyok, fi-
lozéfiai, vallasi és kommunikécioés kurzusok is (UWaterloo,

é.nf).

A Virginia Wesleyan University Rekreici6 és Szabad-
id6 Tanulmanyok alapképzés tantervében mind a Sport- és
rekreadcibmenedzsment, mind a Rekreécibs terapia f6szakon
mindoOssze egy heti 4 tanéras kurzust, ,A sport, a rekreaci6
és a szabadidg torténelmi, kulturélis és szakmai dimenzi6i”-t
talaljuk e témaban (VWU, 2022b). A hallgatok megismerik a
magan- és a kozszféra rekreacios szolgaltatasi rendszereinek
torténetét, filozofidjat, fejlédését, céljait, értékeit és Gsszefiig-
géseit (VWU, 2022a). Ez egy filozéfiajellegli kurzusnak tiinik,
nem a széleskoriien értelmezett szellemi rekreacié egy/tbb
alteriiletének megismerését tartalmazhatja.

A hollandiai Leeuwarden varosaban miikod5 NHL Sten-
den Alkalmazott Tudomanyok Egyeteme a Leisure és Ren-
dezvény Management alapképzésén végzettek szdimara a kar-
rierutak kozott kinalja a foglalasi menedzser/szérakoztatasi
menedzser egy zenei létesitménynél, a mtzeumi projektvezetd
munkakoroket is (NHL Stenden, é.n.c). A szellemi rekreécios
palyéra felkészitéshez a hallgatok az elsé év soran terepgyakor-
latként latogatnak mtizeumokat is. A didkok a 4 éves képzés
3. évfolyaman valaszthatjak akar a ,Miivészeti és kulturalis
menedzsment” specializaciot is, ahol megismerik mizeumok,
szinhézak, kulturélis kozpontok és popzenei létesitmények
miikodését. Tanulnak menedzsmentet, elGadasok és rendezvé-
nyek foglalasat, pénziigyi menedzsmentet, valamint miivészeti
finanszirozast és marketinget is. A 4. év egy 8 honapos szakmai
gyakorlat (NHL Stenden, é.n.b). A specializaci6 15 kredit érté-
ket képvisel a teljes képzésen beliil (NHL Stenden, é.n.a).

A Fiilop-szigetek févarosaban, Manilaban a University of
Santo Tomas 4 éves BSc Turizmus Menedzsment képzésé-
nek fészakja a Rekreaci6 és Leisure Menedzsment. A szakon
végzettek szaméra a mizeumi kurétor és a koncertszervezd
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is megjelenik a karrierlehetGségek kozott. Ehhez kapcsolodo-
an tanulnak a didkok 2. éven ,M{i(vészet)értékelés” elGadast
heti 3 6raban, harmadéven szintén heti 3-3 6ra el6adasként ,,A
kortérs vilag” és ,Nemzetkozi kulturalis és turizmusféldrajz”
cimd targyat, illetve a heti 2 6ra el6adés és 1 6ra gyakorlati ,,Be-
vezetés az iizleti rendezvényszervezés vilagaba” kurzust (UST,
2020). VélhetGen a szabadon valasztott targyak keretében is
tanulhatnak kapcsol6dé témakorokrdl a hallgatok.

A 2012-ben alapult Hong Kong-i Technological and
Higher Education Institute of Hong Kong 4 éves Sport és
Rekreaci6 Menedzsment BSSc. szakjan nem talalhatoé konk-
rét szellemi rekreacié kurzus. Am a Recreation Management
specializacién a 4. évfolyamon tanitanak ,Park-, medence- és
kertgazdalkodast”, illetve ,,Filmm{vészet és tudomany”, ,Nyu-
gati klasszikus zene”, ,Hollywoodon tal: Bevezetés a viligmo-
ziba” és ,Zenetechnolégia, kreativitas és produkeié” cimmel
szabadon vélaszthat6 kurzust is (THE1, 2022).

Nem talalhato a tantervben szellemi rekreacio
vonatkozasu kurzus szamos egyetemen, igy példaul a
Manchesteri Egyetem 3 éves Management, Leadership és Lei-
sure BA alapszakan (UOM, é.n.), az irorszagi Waterford Tech-
nolégiai Egyetemen hirdetett 4 éves Bachelor of Business (Ho-
nours) in Recreation and Sport Management képzésen (WIT,
é.n.), az ausztraliai Edith Cowan University-n a Bachelor of
Sport, Recreation and Event Management szakon, sem pedig
az (j-zélandi Auckland University of Technology 3 éves Sport
és rekreaci6 képzésén beliill a Management fGszakon (AUT,
2022), s a finn Kajaani University of Applied Sciences nevii
egyetemen a Sports and Leisure Management Bachelor-kép-
zésen sem (KAMK, é.n.).

A SZELLEMI REKREACIO OKTATASA
AZ ELTE-N (1990-TOL)

Az Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetem Tanéarképz6 Féisko-
lai Karan 40 321/1991. MAB-engedélyszammal elindulhatott
a rekreaci6 féiskolai szak (testnevel§ tandrral szakparban)
(Kiss, 2001). igy a hazai szellemi rekreaci6 oktatés bolesGje is
ez az intézmény. Képesitési kovetelmények nem voltak még
akkor (Kiss, 2001), igy az ELTE TFK Testnevelés és Rekreacio
Tanszéke hatarozta meg a tantargyi tartalmakat, korabeli kiil-
foldi mintak alapjan is.

Az oktatés els6 mérfoldkove az 1990—1994. évek kozotti
idészak, amelynek képviselGje Kovacs Tamas Attila docens.
Ebben a korszakban 2 tantargy foglalkozott a szellemi rekrea-
ci6 témakorével (ELTE TFK, 1990):

1. Szellemi munka technikéi: 1 6ra el6adas/hét, alairas-
sal zarul6 kotelez6 kurzus az 1. félévben, amely a nyelvi forma-
kincs, az alkot6 gondolkodas témakoreit takarta.

2. Rekreacioelmélet és gyakorlat 2. A szellemi rekreacié
alapjai és tartalmai: heti 2 6ra el6adas és 1 6ra gyakorlat, kol-
lokviumi kurzus a 2. félévben. A miivel6déselméleti alapozas
mellett a szellemi rekreécios tevékenységek rendszere, hang-
stlyosan a szérakoztaté miivészeti 4gak jelentek meg, valamint
a pszicholégiai hatasok.

A kotelez6en vélaszthaté targyak kozott megjelent a Szin-
padi el6adas (heti 2 6ra gyakorlat, gyakorlati jegy, 4. félév),
illetve az Enek-zene vagy a Képzémiivészeti alapismeretek
(szintén heti 6ra 2 gyakorlat, gyakorlati jegy, 3. félév) (ELTE
TFK, 1990).

A két masik (Egészségvédelem, Idegenforgalom-turizmus)
mellett a (Koz)miivel6désszervezd specializaci6 is valaszthato
volt, ahol 2 6ra gyakorlat/hét, gyakorlati jegyes kurzusként
szerepelt a Kommunikaci6elmélet (5. félév), a Miivészetelmé-
let (6. félév), az Andragogia (7. félév), valamint a 8. félévben a
Mobdszertan (ELTE TFK, 1990).
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1. dbra: A szellemi rekredcio alapjai és tartalmai kurzustematika
(1990-1994)

Image 1: "Fundamentals and contents of intellectual recreation” course
topics at ELTE, Hungary (between 1990-1994)

Forras/Source: ELTE TFK (1990)

Az 1995—2003. években bekapcsolodott az oktatasi mun-
kaba Szab6né Dr. Molnr Anna és az idészak mésodik felében
Bdsze Julia is. Ezt az érat a Rekreacidelmélet és gyakorlat 2. A
szellemi rekreaci6 alapjai és tartalmai kurzusa mellett az 6nall6
Szabadid§s jatékok (2 6ra/hét gyakorlat, alairds) kurzus jel-
lemzi. A szellemi rekreaci6 alapjai és tartalmai kurzus 6rasza-
ma és szdmonkérési forméja valtozatlan, tartalma kissé tjszert
a korabbiakhoz képest. A kulttra rendszertana hangsulyosab-
ban és a jatékkultara is megjelent benne, szellemi dominan-
ciaval (ELTE PPK ESI, é.n.). A szellemi és mozgasos
profilti Szabadidés jatékok ora kiegészitette a Testnevelési jaté-
kokat, és az animéci6 modszertani 6rak kezd6d6 megerdsodé-
sét is fémjelezte. A 2003. tavaszi félévben a korabbi Képz6émi-
vészet alapjai és a Szabadidds jatékok gyakorlati jeggyel zar6do
kotelezGen valaszthat6 kurzusok voltak a tantervben.
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2. abra: A szellemi rekreacio alapjai és tartalmai kurzustematika
(1995-2003)

Image 2: "Fundamentals and contents of intellectual recreation” course
topics at E6tvés Lorand University, Hungary (between 1995-2003)
Forras/Source: ELTE PPK ESI (é.n.)

Az oktatéstorténet mésodik jelentGs mérfoldkovének kiala-
kulasaban Bdsze Julia jatszott szerepet. 2004-ben 6nallosult a
kurzus Szellemi rekreicié néven a mintatanterv 4. félévében,
heti 1 6ras gyakorlati kurzusként. Gyakorlati jegyet kaptak a
hallgatok, majd 2005—2007 kozott kollokviumi vizsgajegyet.
Uj témakorként jelentkezett a tomeg- és az autoném kultd-
ra, ill. a tarsadalmi beagyazottsag aspektusai. A félév soran 3
hézi dolgozatot készitettek a hallgatok: konyvtar- és szinhaz-
latogatasrol és a tomegkultiira megnyilvanulasarol egyéni né-
z6pontbdl. Az elméleti tudast zarthelyi dolgozat mérte. 2005
tavaszan a korabbi 1 tantargy két 1j, heti 2 6ras, gyakorlati
jegyes 2 kredites kételez6en valaszthat6 kurzusként szerepelt:
Jaték 2. (szellemi) és Jaték 3. (mozgasos) cimmel heti 2-2 6ra-




ban (ELTE PPK ESI, é.n.). A 2005—2007. években a tematika
béviilt a konfliktuskezelés és a kulturalis paradigmak témako-
reivel. A konyvtarlatogatasrol szolé beadand6 elmaradt, am a
masik két érdemjeggyel kiegésziilt vizsgadolgozat atlaga adta a
félév végi érdemjegyet (ELTE PPK ESI, é.n.).
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3. abra: Szellemi rekreacié kurzustematika (2005-2007)
Image 3: ”Intellectual recreation” course topics at E6tvos Lorand University,
Hungary (between 2005-2007) Forras/Source: ELTE PPK ESI (é.n.)

Az 6néllosult Rekreacioszervezés és egészségfejlesztés BSc
alapszakon a Szellemi rekreaci6 kurzus tjra gyakorlati jeggyel
zart, heti 1 6rés, 1 kredites kurzusként a 2008-2014. években. A
témakorok tovabb kristalyosodtak, a ,,sokszinliség” és a ,,sziik-
ségszertiség” kifejezése alatt. A szocidlis, tArsadalmi aspektus
tovabbra is hangstilyos maradt (ELTE PPK ESI, é.n.).

Srellemi rekredeoid

¥ A srellemi rekredcid érelmezésének sokszinlisége

1

A szellemi rekredcid , szlksépsrerisige™
Pradukaiv éz reproduktiv evékanygdpek

Konfliksok, kooflikieskerziés

L 4 1

Szbrakozds — jaték — tréfa — humor

1

A rimegkultirn és érelmezdsei, paradipmak

L

A mim.'l.-.nrulpi |k hlltlirﬁja

= Az autondm kultim

= A miiveltség, a kulvira tarsadalmi cesjeddse & bhzveritde

4, abra: Szellemi rekredcié kurzustematika (2008-2014)
Image 4: ”Intellectual Recreation” course topics at EGtvos Lorand University,
Hungary (between 2008-2014) Forras/Source: ELTE PPK ESI (é.n.)

A harmadik jelents oktatastorténeti mérfoldkd kialakula-
sa Magyar Marton nevéhez kotédik. A 2015-ben megjelent Dr.
Fritz Péter szerkesztette, elsG hazai Szellemi rekreacié cimi
szakkonyv lektora és tarsszerzdje is volt. Az oktatasban is b6-
viilés tortént: heti 2 gyakorlati 6ra, gyakorlati jeggyel zar6do
2 kredites kurzus 2015-2018 kozott a Szellemi rekreécib. A
tanoérak a szakkonyv fejezeteihez igazodobak, kiegészitve a kul-
turélis turizmus aspektusaival, illetve kihangstlyozva a szelle-
mi rekreécids tevékenységek aktiv-passziv forméajat, ami nem
egyenl§ a rekreacié aktiv-passziv forméajaval. A korabbi gya-
korlatnak megfeleléen megjelent a (vdlaszthatd) konyvtar-,
szinhaz- vagy mizeumlatogatashoz kot6d6 elemzés az aléiras
feltételeként, valamint a hallgatok kiscsoportos hézi dolgoza-
tot készitettek egy téméabol. Az elméleti szimonkérés zarthelyi
dolgozatban tértént (ELTE PPK ESI, é.n.).

Végiil, a 2019-t6] kezd6d6 tanévekben heti 2 6ra eladas,
kollokviummal zar6dé 2 kredites kurzus lett. MegerGsodott a
szinhazi kultira elemzése, 4j teriiletként megjelent a miivé-
szeti kiallitisok, a modern jaték (szabadulbszobdk, e-sport,

Szellemd rebredeid
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5. abra: Szellemi rekreacié kurzustematika (2019-tdl)

Image 5: ”Intellectua Recreation” course topics at EStvos Lorand University,
Hungary (since 2019) Forras/Source: ELTE PPK ESI (é.n.)
tarsasjatékklubok), egy résziik vendégel6adokkal.
A kapcsolodo rekredcios hatdsmechanizmusok is szoba kertil-
nek, a bio-pszicho-szocialis aspektusok koziil az utébbi kett6t
hangsulyozva. Intézménylatogatasok koziil a szinhazlatogatas
maradt meg (ELTE PPK ESI, é.n.), amelyet fémjelez a Nemzeti
Tancszinhaz jovoltabdl a 2015. mércius 25. — 2022. aprilis 27.
kozotti 101 db (60%-ban kortars és 25%-ban néptanc dara-
bok) megtekintése 1363 fével.
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6. abra: Szinhazi eléadasok megtekintése (Nemzeti Tancszinhaz -
ELTE egyiittmiikodés 2015-tdl)

Image 6: Watching theater performances (in collaboration of Hungarian
National Dance Theater and E6tvos Lorand University, Hungary since
2015) Forras/Source: ELTE PPK ESI (é.n.)

KOVETKEZTETESEK

Igazodva Silk és munkatarsai (2017) megallapitasaihoz,
a leisure, s azon beliil a szellemi rekreacid interdiszciplinaris
jellege miatt a kutatisok és az oktatas teriiletén is ilyen Gsz-
szefogasok fejleszthetik e tudoményteriiletet. Hasonld kovet-
keztetésre jutott Pitas és munkatérsai (2018): a rekreacios és
leisure alapképzési szakok vonzobb szakmat kinalhatnak az
egyetemen magas statusszal rendelkezé egyéb tanszékekkel
val6 egyiittmiikodés révén, a tarsadalmilag és politikailag re-
levans kérdéseket hangsilyoz6 leisure-kézponti tantervekkel,
koztiik a parkok és szabadtéri szabadidés szinterek hangstlyos
szerepével.

Az in-campus egyiittm(ikodés a szellemi (nem-mozgdsos)
fokusza rekredci6 oktatés teriiletén lathatova valt tobb kiilfoldi
példa kapcsan. Emellett bemutatasra kertilt egy multidiszcipli-
naris, a rekreacios hatasokat kozéppontba helyezd, egyes terii-
leteket is kiilon vizsgéal6 oktatési gyakorlat az ELTE példajan.
A pszicho-szocialis hatisok elemzése és bemutatasa a korabbi
oktatasi mérfoldkovek orokségét, folytonossagat is megterem-
tik, és a leisure tevékenységek sziikségszertiségét tudomanyos
értelemben is hangsulyozzak. A jatékkultira oktatasa lebonyo-

néptanc
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litdssal egyiitt 6nallosult az animacid gyakorlati tantargyakban.
Mivel nemcsak az oktatasanak, hanem maganak a szellemi
rekreacionak a vizsgalata is marginalis teriilet, 6sztonozhetd a
tudomanyos munkak elinduldsa ebben a téméaban, elésegitve
ezzel a (fels6fokil) szakmai oktatds mindségi megerdsitését,
modernizilasat is.
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7. dbra: A ,,Szellemi rekreaci6” kurzus dominans egyetemi oktatéi az ELTE-n
Image 7: Dominant university lecturers of the “Intellectual / Mental / Spiritual

Recreation” course at E6tv6s Lorand University, Hungary
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EGY ELET

A BOLYGONKON

SZEMLELETFORMALO OLVASMANYELMENY |

SIR DAVID ATTENBOROUGH TOLLABOL |

Sir David Attenborough tobb genera-
ci6 vilaglatdsanak formaléddsara ha-
tott a BBC-csatorndnak készitett termé-
szetfilm-sorozataival, mint az Elet a F6ldon
(1979), Az él6 bolygd (1984), vagy éppen A
kék bolygd (2001). A 2020-ban megjelent
Egy élet a bolygdonkon ciml kotet — aho-
gyan azt az alcim is jelzi — a kdnyv megira-
sakor kilencvennégy éves természettudos
tanuvallomdsa.

Az emberiséget korilvevs természet meg-
ismerésére, feltarasara és bemutatasara
az életm(ivét aldozd Attenborough aktiv
média-pdlyafutasa kozel hetven évet olelt
fel, és ez id6 alatt szemtanuja volt annak
a folyamatnak, amely az érintetlen termé-
szeti kornyezet zsugorodasahoz, a biolo-
giai sokféleség és élGvilagok visszaszoru-
|asdhoz vezet. Ez a hanyatlas napjainkban
is egyre gyorsuld Gtemben zajlik, és egy
bizonyos pont utan visszafordithatatlan
kovetkezményei lehetnek az emberi léte-
zésre vonatkozdan. A kilatasok nem éppen
megnyugtatoé szinben festik fel a jovét, de
a szerz6 azt vallja, léteznek megolddsok,
amelyeket ha fontoléra vesziink, a magunk
madjan beépitlink hétkdznapjainkba és
teszik mindezt a dontéshozok is, ,ma még
— utoljdra — van esélylink arra, hogy toké-
letes otthont teremtsiink magunknak, és
helyreallitsuk az épségét annak a csodala-
tos vilagnak, amelyet 6rokoltiink”.

Tapasztalhattuk, mekkora ereje volt az el-
mult években ennek a kotetnek — és persze
a beldle késziilt, Netflixen is elérhet6 film-
nek is. A magam részérél mégis csak odaz-
tam az elolvasasat. Hogy miért, arra csak és
kizarélag butacska kifogdsaim voltak: taldn
nem lesz elég izgalmas, talan tul szajba-
ragds, tankonyvszagl, elrugaszkodott, tul
félelmetes lesz. Ez utdbbi igaz. Félelmetes
volt. A tobbi érvem mar akkor ment a le-
vesbe, amikor legel6szor lelltem olvasni
Attenborough konyvét, és alig egy 6ra alatt
lecsuszott 100 oldal. Tényleg letehetetlen
a konyv. Egyszerre szornyen elkeseritd és
csodalatos.

Hihetetlen, milyen sokszor hallunk — és
éppen a sok ismétlés nyoman kissé elcsé-
peltnek is vélink — olyan fogalmakat, mint

klimakatasztréfa, globalis felmelege-
dés, a sarki jégsapkak olvadasa, az
6ceanok savasodasa, 6zonlyuk, fenn-
tarthatdsdgra vald torekvés, tulnépe-
sedés, tulfogyasztds. Szeretném hinni,
hogy sokan vagyunk, akik nem legyin-
tenek csip6bdl ezekre a témakra, és a
magunk maddjan igyeksziink tenni a
kornyezetiinkért. Ha mégsem, akkor
hajlamosak vagyunk azzal védeni magun-
kat, hogy ez ugysem rajtunk, hétkoznapi
embereken mulik, mert globdlis szinten a
nagyvallalatoknak kell az alapvet6 szemlé-
letliket, a tulzott mennyiségi hajszolast, a
tultermelést és a mindezekkel egyiitt jard
kornyezetszennyezést csokkenteni.

Attenborough személyisége csak ugy st
a lapokrél. Magéval ragadd, ahogyan a
hosszu évtizedes munkaja soran, a forga-
tdsokon megtapasztalt élményeirél be-
szél, teszi ezt ugy, hogy kozben sorra ve-
szi, milyen vdltozdsok zajlottak le ez alatt
az id6 alatt a Fold nevil bolygdn. Kozben
pedig szembesit a puszta tényekkel, hogy
bizony az emberiség kovetett el hibakat a
szakért6k altal antropocén foldtorténe-
ti korszakként emlegetett idGszakban, és
ezek a hibdk kovetkezményekkel jarnak.
Fogalmak, amelyek eddig talan sokunk
fejében csak kodos képpel éltek, olvasds
kozben a helylikre kerililnek: biodiverzitas,
biogazdalkodas, megujulé energiaforrasok,
szén-dioxid-megkotés...

A természet minden egyes alkotéeleme,
legyen az apré vagy Orias ,..az egymast
atszov6é kolcsonkapcsolatok kaprazatosan
bonyolult rendszere, amelyben minden
egyes faj nélkllozhetetleniil fontos része
a nagy Osszességnek (...) A foldi élet nem
mas, mint a végtelen valtozatossag sokszo-
rosan és sokréteglien Osszefliggd szove-
déke, amelyben minden éltet mindent és
minden mindenre tdmaszkodik.”

»A lényeg vildgos. A természet vildga sem
nem végtelen, sem nem sebezhetetlen.
Kiméletre és védelemre van szuksége (...)
Ezen a bolygdn egyedil mi, emberek va-
gyunk képesek arra, hogy vilagokat teremt-
slink, és aztdn elpusztitsuk ezeket a vilago-
kat”
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Attenborough olyan megoldaso-

kat kinal, amelyeknek a technoldgi-

dja napjainkban adott vagy fejlesztés alatt
all. S mindazokat a mar mUikodé és sikeres
példakat is megosztja az olvasdval, ame-
lyek megvaldsultak és miikodGképesek,
s6t, mar az eredmények, a tanulsagok is
levonhatdak. Egy-egy nemzet mar belatta,
hogy csak nyerhetiink azzal, ha nem zsige-
reljik ki a természetet, és amit elvesziink,
abbdl vissza is adunk. Mint egy jol m(ikodé
korforgds. Mert a természet képes a teljes
regeneralddasra, elhagyatott, emberi létet
nélkilozé terileteket — mint a példaként
emlitett Csernobilhoz kozeli ukrajnai Prip-
jaty varos térségét — mar teljesen vissza-
hoditott a vadvilag. Kérdés, hogy ennek a
regeneralddasnak az emberi faj is szem-
|él6je lesz-e, vagy nélkiliink zajlik majd a
folyamat?

Megrendité olvasmanyélmény, de szemlé-
letformalé és sokaig az olvaséval marad.

Heged(s Réka
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A sport vilaga, mint balneologiai indikaciés teriilet

World of sport, a field with balneological indication
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A hazai hévizek mennyiségiiket tekintve és
gyogyaszati hatasuk alapjan is, egyeduldllok a
vilagon. Jelen munka célja volt a legalapvetSbb
terminusok fogalomtaranak bemutatasa, va-
lamint kihangsulyozni azokat a legkorszer(ibb
szemléletl tudomanykodzi metszéspontokat,
melyek a sport vildagaban dolgozd, gondolkodd
szakembereket segithetik a balneoldgia gya-
korlati alkalmazasa tekintetében és a k6zos ku-
tatasi tertiletek megértésében.

A sportfizioterapia dinamikusan fejl6dé, spe-
cialis egészségtudomanyi szakterilet, mely
szamos kiilonlegességgel bir. Alanyai sporto-
I6k, akik preventiv, terapids és rehabilitacios

0
%)(
»

ABSTRACT:

Domestic natural thermal waters are unique
in the world in terms of their amount and cu-
rative effect. The aim of this study was to in-
troduce a glossary of the basic terminologies
and to highlight the most up-to-date inter-
disciplinary intersections that can help pro-
fessionals working and acting in the world of
sport in the practical application of balneol-
ogy and also in understanding common re-
search areas.

Sports physiotherapy is a dynamically devel-
oping specialty in health science that bears
several uniqueness. Its participants are ath-
letes, whose preventive, therapeutic and

BEVEZETES

A viz az élet forrasa, bolcsGje, legfontosabb
lételemiink. Nemecsak isszuk, de lubickolunk
is benne, kihasznalva testi-lelki egészségiinkre
gyakorolt jotékony hatisait. Magyarorszag kii-
I6nleges balneologiai adottsagai révén rendkiviil
gazdag asvanyvizekben és gydgyhatasa termal-
vizekben. Az itt 1évG hévizek nemcsak mennyi-
ségiiket tekintve, de gyogyaszati, balneologiai
hatasuk alapjan is egyediilallok a vilagon. Sehol
mashol nem talalhat6 ennyi, kiilonb6z6 beteg-
ség kezelésére, illetve megelGzésére alkalmas
kivald minGségli termal- és gyogyviz. Az Orsza-
gos torzskonyvi nyilvantartas szerint 98 hazai
telepiilés rendelkezik gyogyfiirdGintézménnyel
(Orszagos, 2017). Mindig felmeriil a kérdés,
hogy milyen osszetételéli viz tenne jot az adott
egyénnek, azonban erre ma egyértelmi valaszt
nem lehet adni. A korszeri gondolkodas az
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igényei eltérnek minden mas fizioterapiai teri-
lettSl. Kezelései és rehabilitacioi sordn felhasz-
nalja a balneoterapia nyujtotta eljarasokat az
indikacioknak megfelelen.

Tekintve azonban az akut és krénikus sport-
sériilésekre vonatkozo rizikotényez6k hosszas
sorat, a komplex prevencid alkalmazasa is in-
dokolt.

A fizioterdpias beavatkozasok egyik alapel-
ve, hogy csak az olyan energia fejti ki hatasat,
amely a szervezetben elnyel&dik. A gydgyvizek
alkalmazasara jellemz6 a széles hémérsékleti
tartomany, mig az asvanyi elemek vizbdl vald
felszivodasara kevés a bizonyitott adat.
Kulcsszavak: sport, fizioterapia, balneotera-
pia, sportsériilés, prevencio

rehabilitation demands are unlike any other
field of physiotherapy. During its treatments
and rehabilitation therapies, balneological
treatments are applied according to the in-
dications. However, regarding the long string
of risk factors for acute and chronic sports
injuries, the use of complex prevention is
also reasonable. One of the basic principles
of physiotherapeutic interventions is that
only the energy that is absorbed by the body
can be effective. Thermal waters come in a
wide range of temperature, while there is
little evidence for the absorption of mineral
elements from water.

Keywords: sport, physiotherapy, balneo-
therapy, sports injury, prevention

egészséget testi, lelki és szocidlis egyensulyként,
harmoéniaként értelmezi. Biol6giai szempontbdl
ez a dinamikus egyensulyi allapot az egészsé-
ges ember szervei és szervrendszerei, valamint
az emberi szervezet és kornyezete kozott all fel.
Az egészség fenntartasahoz az egyén allando
aktivitdsara van sziikség. Az egészség megtar-
tasara iranyul6 aktivitas egyik alapvet6 forméaja
a mozgas, amely minden életmegnyilvanula-
sunknak is része. Sajnalatos az a megéllapitas,
mely szerint napjainkban az EU orszagai kozott
az utolso helyek egyikét foglaljuk el a szabadidg-
ben rendszeresen sportol6 lakossag szazalékos
aranyat figyelembe véve (Rétsagi et al., 2011). A
balneoterapiaval foglalkoz6 tudoményteriiletet
balneolégianak nevezziik. A gyogyviz hatasaival
foglalkozik, a természetes dsvanyvizek, az iszap,
a természetben talalhat6 gazok orvosi felhaszna-
lasat jelenti prevencio, terapia és rehabilitacid
céljabol (Bender, 2016).

DOI: 10.21486/recreation.2022.12.2.6
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Jelen munkank célja volt a balneoteréapia és a sportfi-
zioterapia legalapvet6bb terminusainak, fogalomtaranak
bemutatisa. Valamint a hazai szakirodalom &ttekinté-
sével kihangstlyozni azokat a legkorszertibb szemléleti
tudomanykozi metszéspontokat, melyek a balneoldgia
gyakorlati alkalmazisa tekintetében és a kozos kutatasi
terliletek megértésében segithetik a sport vilagaban dol-
20z0, gondolkodo, eltéré tudomanyteriileteket képviselé
szakembereket.

A SPORT, MINT MOZGASSIERVI
ELVALTOZASOKHOZ VEZETO RIZIKGFAKTOR

A rendszeres sport az egészségmeglrzésben nélkiiloz-
hetetlen. A sportot sokrétisége miatt nehéz definialni.
Frenkl R. (1978) szerint ,A sport mindazon szervezett és/
vagy szervezetlen, csoportos vagy egyéni testedzési tevé-
kenységek gytjt6fogalma, amelyekben az ember biologiai
mozgasigényét, sziikségletét tarsadalmi koriilmények ko-
zGtt kielégiti”. A sportolas alapvetd, sajatos célja a telje-
sitménynovelés, az ember testi-lelki teljesit6képességének
emelése (Rétsagi et al., 2011). 1deélis esetben az emberi
mozgatbérendszerben a hossz-tenzio, az er6parkapcsolatok
és az iziileti arthrokinematika megfeleléen miikodik. Ez
feltételezi azt, hogy az izom-szinergizmusok optiméalisan
miikédnek és a kozponti idegrendszer megfelels iranyita-
sa alatt allnak. Amennyiben az emberi test nem miikodik
a legoptimalisabban, akkor a neuromuszkularis kontroll
nem megfelel, és egy lancot indit be (1. abra), aminek a
magasabb sériilési faktor a végeredménye (T6thné Stein-
hausz — Molics, 2015).
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1. abra: A neuromuszkuldris kontroll zavara
(Téthné Steinhausz, Molics, 2015)

Figure 1: Neuromuscular disorder

(Téthné Steinhausz, Molics, 2015)

A sportsériilések kialakulasaban kiils6 és belsé ténye-
z6k jatszanak szerepet, legyen az a sportag tipusira néz-
ve akar kontakt, vagy nem-kontakt tipusa. Az edzéseken,
versenyeken, mérkgzéseken bekovetkezd varatlan szi-
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tuacidk, kiszamithatatlan helyzetek nem modellezhet6k
teljeskorien, nehéz elére felkésziilni rajuk (Kynsburg,
2008). Az egészséges hatart feszeget6 versenysportban a
tét, az elvarasok és a terhelés folyamatos novekedése ha-
tarozott veszélyt jelent a sportol6 egészségére. A sériilések
eshetségét az adott sportadg mozgasformain, a sport kon-
taktusaival jar6 eseményein til, a teljesitménykényszer,
az 6ridsi nyomas, a stressz és a figyelmetlenség csak hat-
vanyozni tudja (Ratgéber, 2015).

A SPORTSERULESEK FORMAI

A sportsériilések a sporttevékenység soran szerzett
minden tipusu sériilést jelentik. Definici6 szerint minden
olyan sériilés, amely a sportaktivitds mennyiségének vagy
szintjének csokkenését eredményezi, a sériilés utan leg-
alabb 1 napig orvosi kezelést tesz sziikségessé, valamint
szocialis és gazdasagi hatrannyal jar. A sportsériilések fel-
osztasa a kialakulasanak idGtartama szerinti, akut sértilés,
vagy sportbaleset, talterheléses elvaltozas és kronikus sé-
riilés lehetséges (Tothné Steinhausz — Molics, 2015).

A sportbalesetek id6ben pontosan meghatarozott mak-
rotrauma hatéasara jonnek létre. A baleset utani idészak-
ban a gyogyulas fazisai az akut gyulladas (o—7 nap), a pro-
liferaci6 (7—21 nap) és a remodellaci6 (> 21 nap). Tipusai a
z0z6d4sok, a randul4sok, a szakadasok, a ficamok, a toré-
sek, a horzsolasok és a sebek. A sportsériilések utani reha-
bilitaci6 nem kiilonbd6zik a hasonlé, nem sportol6 egyének
poszttraumaés rehabilitaciojatol. A talterheléses sériilések
(sportartalmak) ismétl6d6 és halmoz6d6é mikrotrauma
hatésara jonnek létre, mely cellularis és extracellularis de-
generaci6 formajaban gyulladashoz és/vagy helyi szovet-
karosodashoz vezetnek. Ide sorolhatok az izom-in csontos
tapadasanak gyulladasa, az ingyulladés, az inhiivelygyul-
ladés, a csonthartyagyulladas, az izomgyulladas, a tom-
16gyulladas, a faradasos torés, a porcfelszin-karosodasok
és az iziileti kopasok. A sériilés mechanizmusanak folya-
mata: A talzott testedzés fazisiban a tiinetek kezdetben
még nem kiugrok, de az egyéni fajdalomkiiszobot elérve
fokozddo fajdalom jelentkezik, ami jelzi a szoveti sériilést.
Ha nincs id6 a regeneraciora, és a terhelés ismétlgdik, az
adott szovetben a mikro sériilések kialakulnak.

A kronikus sériilések hatterében gyakran fel nem is-
mert akut vagy thlterheléses sériilések, illetve azok helyte-
len kezelése all. A sériilések kezelése soran az esetek 20%-
aban maradand6 karosodas alakul ki, ha a gyullad4s miatt
hegszovet képzédik. Ujrasériilésrél akkor beszéliink, ha
egy sportsériilés utan a sportolas Gjrakezdését kovets 1
hénapon beliil ugyanazon a helyen Gjabb sériilés kovetke-
zik be (Mészarosné Seres, 2011).

A SPORTSERULESEK ELOFORDULASAINAK
MINIMALISRA CSOKKENTESE

A sériilések negativ hatasanak elkeriilése érdekében a
megelGzést kell elGtérbe helyezni. A versenysporttal jard
sériilések incidencidja kell6 odafigyeléssel és tervezés-
sel — nemzetkozi és hazai publikaciok eredményei alap-
jan — megkérdGjelezhetetleniil csokkenthetd. A kiilonféle
sériilésekre vonatkozo rizikdtényezdk hosszas sora kétsé-
get kizaréan komplex prevencié alkalmazasat indikalja.
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A prevencids programok esetében a legjobb megoldasnak
az bizonyul, ha id6t nem sajnalva r4 a prevenciénak szem-
pontjai és modszerei az edzésmunkat atszovik és a tréning
szerves részét képezik (Rdatgéber, 2015). A versenysport-
ban a prevenciénak szintén felismerhet6 a harom szintje
(2. abra). A primer prevenci6 az ismert kockazati ténye-
z8k csokkentésével, megsziintetésével el6zi meg a sport-
sériiléseket. Akar az egyszeri nagyobbakat, vagy a kisebb,
de rendszeresen visszatéréket, csokkentve ezzel a degene-
rativ elvaltozasok kialakuldsanak val6szintiségét is. A sze-
kunder prevenci6 feladata a sportkarosodas megelGzése,
illetve a mésodlagos karosodasok kialakulasanak az el-
keriilése is, mig a tercier prevencid a visszafordithatatlan
funkcionalis karosodasnak az elkeriilését célozza. A sze-
kunder és a tercier prevenci6é a mar kialakult kdrosodasok
hatasainak csokkentéséhez sziikséges, altaldban forrasigé-
nyesebb eszkozok és mddszerek alkalmazasait igényli. A
szekunder és a tercier megel6zés szintjén kevésbé varhatd
mar a korabbi anatémiai, illetve élettani viszonyoknak a
maradéktalan visszaallitdsa (Kynsburg, 2008).
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2. abra: A sportsériilések prevencidjanak harom szintje (Kyns-
burg, 2008). Figure 2: Three levels of sports injury prevention

A sériilések bekovetkezésének valoszintiségei, el6for-
duldsainak minimalisra cs6kkentése csakis egylittes mun-
ka, mindenkinek a sajat feladatai betartasinak eredmé-
nyeként valosulhat meg, érintve a jatékost, az orvosi és az
edzdi stibot, a klubot és a hivatasos szervezetet. A sport
minden szereplGjének kozos feladata a jatékosok egészsé-
gének megdrzése (Tothné Steinhausz — Molics, 2015).

SPORTFIZIOTERAPIA

A sportfizioterapidban szamos szakember egyiittm-
kodése sziikséges az eredményes prevencidé vagy reha-
bilitaci6 érdekében. A szakteriiletek, szakmacsoportok
altal hasznalt nyelvezet, az egészségtudomanyi és sport-
tudomanyi szaknyelv nem teljesen egységes, amely meg-
neheziti a kommunikaciot és az egyiittmiikodést. Gyogy-
vizfelhasznalassal jaré prevencios modszer az aquaterapia
és a termoterapia. Ezen eljarasok terapias céllal torténd
alkalmazésai is ismertek a mindennapi gyakorlatban és az
utdkezelésekben. Prevencios hatasaik révén, a sportfizio-
terapia teriiletén nélkiilozhetetlenek lehetnek.

Aquaterapia soran az indifferens h6foka vizben a fel-
hajtberd és hidrosztatikai nyomas érvényesiil. A terapias
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program ideéalis vizh6mérsékleti medencében torténik. A
26-28 °C-osban aerob gyakorlatok (aquafitness, aquas-
tep, aquagym cardio) kivitelezhet6k. A 28-30 °C-osban
izomerdsités zajlik és hypoton paciens kezelése. A 30-33
°C-osban eredményesen végezhet6 stretching, relaxacio,
aquagymstick, pilates, kezelhet§ spaszticitas (Robinson,
2004; Kocsis — Fritz — Magyar, 2019). A 34-36 °C-os
viz aktiv terapidra nem hasznalhat6. A subaqualis kozeg
elénye, hogy a mozgas a tér minden iranyaba kénnyen
kivitelezhet6, konnyebb a fokozatossag elveit betartani.
Egyszerre alkalmas a mozgas megkonnyitésére és megne-
hezitésére egyarant. Aerob terhelhetGséget nével a mély-
vizi futés, az erGteljes Uszas, a vizi aerobik (aquafitness,
aquastep) és a vizbe siillyesztett gépekkel torténé edzés
(aquaspinning, treadmill) (Barker, 2014).

A termoteripia sordn a hének, a hdenergia-
nak a szervezetre gyakorolt kedvez6 hatasai vannak,
kihasznalva a hé hatasira bekovetkezett biologiai vala-
szok forméjaban. A meleg hatasu kezelések lokalis forma-
ja lehet a borogatas és a pakolas. Egész testre terjedGen a
pakolas, a hilégkamra, a gézkamra és a szauna. Lokalis
hideghatast kezelések a kryoterapia, a borogatas, a jég-
spray, egész testre terjedd pedig a pakolas, a hidegkamra,
a kryo-szauna és a jégkad.

A 0 °C alatti beavatkozasokat kryoterapias kezelések-
nek nevezziik, mely lokalis és egész testre hatva is alkal-
mazhato. Lokalis alkalmazasanak gyakori forméja a kryo-
géllel végzett eljaras, mely —14 °C koriili h6mérsékletre
hiitve, az adott testrészhez modulalhat6 tasakkal torténd
kezelését jelenti. A Kryo-szauna altal a hidegnek az egész
testre kifejtett hatasa érhetd el, mert a test révid iddre
(par perc) rendkiviil alacsony, —160 °C-os h6mérséklet-
nek van kitéve. A Kryo-terapia gyogyito hatasa széles kor-
ben ismert. Gyors modja a baleseti sériilések, miitétek,
sportsériilések, érbetegségek és egyéb egészségiigyi prob-
1émak megoldasara. A rendszeres Kryo-terapis kezelések
betegségeknél torténd alkalmazasan tal, a szabadid6 és
a sporttevékenységeknél is kedvezd hatisd. Gyorsitja a
megterhelés utani felépiilést, segit felszamolni a motoros
rendszer tlzott megterhelését, az alloképességi és funkei-
onalis edzések megfelel$ kiegészitGje, noveli a fizikai tel-
jesitményt, valamint segit az elhizas és a narancsbér ellen
is. A szauna és a gézkamra jelentik a legerdsebb ingert,
melynek alkalmazasara tobb modszer is ismert, igymint
finn, infra, bio, vibracios. A nedves hGkezelések formai le-
hetnek a g6zkabin, a nedves g6zkabin, a hblégkamra, az
aromakabin, a Rasul aromakabin és a g6zfiird6 (Téthné
Steinhausz — Molics, 2015).

REHABILITACIOS MODSZEREK
A SPORTFIZIOTERAPIABAN

A sportrehabilitacio célja a sportol6 azon csokkent vagy
elvesztett képességeinek, funkcidinak a helyreallitasa,
amely teljes mértékd gyogyulast eredményez a sportké-
pesség visszanyerésével.

A sportrehabilitaci6 teammunkat feltételez a sport-
orvos, az edzd, a gydgytornasz — fizioterapeuta részérol.
Mindemellett kiemelt szerep jut a sportolonak, aki aktivan
kozremiikodik a kit(izott cél érdekében.

A rehabilitaci6 soran alkalmazott moddszerek meg-



kivanjak a szakemberekt6l a sériilt szovetek gyodgyulasi
menetének, mechanizmusanak ismeretét. Ezen ismere-
tek birtokaban lehet csak a helyes modszer kivalasztasat
kovetGen a megfelel6 mennyiségii terhelést alkalmazni a
megfelel id6ben, melynek fokozatos novelésével érhet

csak el a megfelelS klinikai eredmény (T6thné Steinhausz
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litott energiat és a mozgas hatdsmechanizmusat hasznalja
fel. Ilyen eljaras példaul a gy6gytorna, a gybgymasszazs, az
ultrahang-terapia, az elektromos kezelések, a hidrotera-
pia és a balneoterapia is (Mészarosné Seres, 2011). A fizio-
terapias beavatkozasok egyik alapelve, hogy csak az olyan
energia fejti ki hatasat, amely a szervezetben elnyel6dik.
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san abszorbeéalddva a b6ron keresz-
tiil, bekeriilnek a keringésbe és ki-
fejthetik hatasukat (Bender, 2016).

GYF1 Anna Gydgy-, Termal és Elményfiirdd, Szeged GYF2 Biiki Gyogyfiirds, Biik GYF3 Hungarospa,
HajdUszoboszl6 GYF4 Zséry Gydgy- és Strandfiird, Mez6kdvesd GYF5 Barcsi Gyogyfiirdé és Rekre-

A fizioterapia egy tag fogalomkor,
amely a természetes energiakra
épiil6 kezeléseket foglalja magaba.
Ide sorolunk minden olyan méd-
szert, ami a nap, a viz, a leveg0, a
klima erejét, a mesterségesen el6al-

acids Kozpont, Barcs GYF6 Aquaticum Debrecen Strand és Termalfiirdé, Debrecen

GYF1 Anna Bath, Szeged GYF2 Biikfiirdé Thermal & Spa, Biik GYF3 Hungarospa, HajdUszoboszlé
GYF4 Zséry Thermal Bath and Spa, Mezékdvesd GYF5 Barcs Spa, Barcs GYF6 Aquaticum Spa
Thermal Baths, Debrecen

1. tablazat: Néhany hazai gyogyfiirdé vizésszetétele (sajdt szerkesztés)
Table 1: Water composition of some domestic thermal bath (own edition)
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Az athatol vagy visszavert energia hatastalan. A fiziotera-
pia 6 célkitiizése a helyi hatas elérése, am kifejt altalanos
hatast is (Csermely, 2009). A balneoterapia javallatait ma
mar szamtalan orvosi bizonyiték alatimasztja. A komplex
balneoterapia rendkiviil j6 hatast kronikus mozgéasszervi
betegségekben, lagyrészbetegségekben és a mozgasszer-
vi rehabilitacidoban is (Bender, 2016). A balneoterapia
els6dleges célpontjai a gyullad4ssal nem jar6, degenera-
tiv jellegli, izomfajdalommal jar6 mozgasszevi korképek
(Tefner, 2014). Izomlazitas, izomfaradtsidg, mozgés-be-
sziikiilés, tulterheléses faijdalom, oedema esetén, kopasos
iziileti elvaltozasokban, lagyrész reumatizmusban, orto-
pédiai és idegsebészeti miitétek utani rehabilitacidban,
baleseti utokezelésben és sportsériilések esetén a gyogy-
fliird6zésnek és az iszappakolasnak jelentls szerepe van
a megel6zésben. Méregtelenités céllal iszappakolas vég-
zend6 (Vas-Barna et al., 2007). A mozgasszervi megbete-
gedések rizikofaktorai leginkabb kornyezetiinkben kere-
senddk, Am egyes genetikai tényezok is szerepet jatszanak
kialakul4sukban. Eletméd, munka és fizikai igénybevétel,
a hideg és nyirkos idgjaras. Terapias szempontbo6l a gyo-
gyvizek fizikai tulajdonséagai koziil kiillonosen fontos a viz
hémérséklete. A viz fajlagos hékapacitasa nagy, azaz jo a
hévezets és a hGmegtarté képessége. Ez a tulajdonsaga
igen sokoldaltian alkalmazhat6 a betegek rehabilitaci6ja-
ban, mivel hosszu ideig képes hémérsékletét megtartani,
mikozben konnyedén atadja azt az elmeriilt testrésznek.
Terapias célbol széles h6mérsékleti tartoméanyban alkal-
mazunk gyoégyvizeket, mely a 2. szdmu tablazatban latha-
t6 (Géher, 2018).

Balneoterapias eljarast abszolat tilos végezni, ha akut
lazas allapot all fenn, eszméletvesztéssel jaro betegségek-
ben, pszichoézisban, a bor nagy kiterjedésti gyulladasa ese-
tén, fert6z6 betegségben, coronaria-betegségben nyugal-
mi stenocardiaval, instabil angina pectorisban, malignus
hypertoniaban, stilyos cardialis decompenzalt allapotban,
respiracios zavarban, széklet és vizelet incontinentia ese-
tén, mozgasszervi betegségek akut staidiumaiban (Bender,
2016).

0SSZEFOGLALAS

Abalneoterapia hazankban a természeti adottsagainak,
valamint gyogyaszati-kutatési eredményeinek, tapaszta-
latainak, elismertségének koszonhetGen széles korben el-
fogadott és alkalmazott eljarasokat takar. Az eljarasok a
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2. tablazat: Kiilonféle vizhémérsékletek terapias felhasznalasa
(sajat szerkesztés Géher, 2018 alapjdan)

Table 2: Therapeutic use of some different water temperatures
(own edition, based on Géher, 2018)
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gyogyviz mind kémiai, mind fizikai hat4sat felhasznaljak,
azokat egylittesen értelmezik. A sportfizioterapia dinami-
kusan fejl6dd, specidlis egészségtudomanyi szakteriilet,
mely szamos kiilonlegességgel bir. Alanyai sportoldk, akik
terhelése, testfelépitése, életritmusa és preventiv, terapias
és rehabilitacios igényei eltérnek minden mas fizioterapiai
teriilettdl. A balneoterapia nytjtotta eljarasokat az indika-
cidknak megfelelGen kezelései és rehabilitaciéi soran fel-
hasznélja. Attekint6 tanulmanyunk ravilagitott azonban
arra, hogy a prevenci teriiletén sziikség lenne tovabbi
gyogyvizzel torténd eljarasokat bevonni és hangstlyozni.
A sportsériilések kockazatanak csokkentésében a balneo-
terapias eljarasok palettaja kihasznalhato lenne, hiszen a
kontraindikaci6k minimalis mértékben, vagy egyaltalan
nincsenek jelen. Tovabb4, a gyogyvizes hatasok megfelel-
hetnek mind a sportol6 egyéni elvarasainak, mind a klu-
bok, csapatok gazdasagi szempontjainak.
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Rend a lelke mindennek. Régi mondas ez. De
vajon értjik a mai modern korban ennek a mon-
datnak a valddi tartalmat? A tanulmany bemutat

egy olyan Gsi tradicidkon alapulé mddszert, a Yu-
meiho masszazst, amely arra hivatott, hogy az em-
beri testet rendbe tegye a modern életmddunkbdl
fakadd torzulasok utan. Egy olyan interjut is koz-
liink, amibdSl megtudhatjuk, hogy a mai Anglidban
a Yumeiho masszazs hogyan segitette egy csalad

gyermekvallalasat.
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ma, hatfajdalom
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7 ABSTRACT:

Order is the soul of everything. That’s an old

hungarian saying. But do we understand the true
content of this sentence in today’s modern age?
The study presents a method based on ancient
traditions, Yumeiho massage, which is designed to
put the human body in order after the distortions

that result from our modern way of life. We are

also giving an interview to find out how Yumeiho
massage in today’s England has helped a family

having a child.

Keywords: Yumeiho, balance, spine problem,

back pain
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Restoring a dynamic balance center with traditional massage

Yumeiho masszazs
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Ahhoz, hogy megértsiik, a rendben 1év6 em-
beri test hogyan is miikodik, elGszor a keleti
gyogyaszat nézépontjat kell goresé ala venni.
Ez alapjan a gerinc az alapja mindennek.

A gerinc helyreallitasara alakult ki a mély-
masszazs, ahol a mozgasok-fogasok iranya,
a ruhdban a f6ldon 1évé tatamin/laticellen/
torténd kezelés, a terapeuta teststlyaval 0sz-
szehangolt mozgassorok, a nyomé-, gydro-,
gorget6 masszazselemek olyan Gsszhangban
keriilnek alkalmazésra, mely lehet6vé teszi a
vaz- és izomrendszer leghatékonyabb helyre-
allitasat. (Rosenberg, Genao, Chen, Mecha-
ber, Wood, Faselis, Kurz, Menon, O’Rorke,
Panda, Pasanen, Staton, Calleson, Cykert,
2008)
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A mai modern vilagunkban a gerincbeteg-
ségek (gerincferdiilés, hajlott hat, kiegye-
nesedett hat) jelentés hanyada fiatal korban
kezdddik a nem kell6 odafigyeléssel. Ilyenkor
a leghatasosabb megoldas tud lenni a mély-
masszazs.

Azonban megel6zésként is hatasos, ami-
kor még nem f4j a vall, hat, derék, térd, boka,
amikor még nem zsibbadnak a végtagok,
nincs zgo6-sistergd zaj a fiilben, nincs allan-
do fejfajas, szédiilés vagy éppen meddiségi
gondok.

Ugyanakkor terapias utdkezelésként is jo
megoldas: torések, iziileti kopéasok, ficamok,
randulasok, ztz6dasok, gerincmiitétek, nehéz
sziilés esetében, hiszen Gjra meg kell tanul-
ni helyesen jarni. (Saionji, 1990), (Gladovié,
Lesko, Fudurié, 2020).
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YUMEIHO MASSZAZS

Miskolc egyik Yumeiho-massz4r-
je, Kods Péter mesélt nekiink a Yu-
meiho masszazsrol. Ezt a masszazs-
fajtat Kinaban Shaolin szerzetesek
alkalmaztak mar 1600 évvel ezel6tt,
mert az volt a céljuk, hogy a sajat tes-
ti-lelki fejlédéstiket és egyensulyukat
megtartsdk. Ebben a kolostorban
tanult a két vilaghabort kozott egy
japan mester, aki kés6bb visszatért
hazajaba, és 6 fejlesztette tokélyre a
Yumeihot tapasztalatai alapjan. A
kialakitott médszer 1ényege egy 101
fogasbol allo aktiv meditacio, amely
a test eredeti, optimalis allapotba
val6 visszaallitasat célozza meg. A
tapasztalatok alapjan a helyreéllitas
kovetkezménye a test Ongyogyitd
folyamatainak aktivalodasa, azaz a
test gyogyulasa. (Masayki, Azaar-
houshang, 2011), (Yarahmadi, Mir-
baghri, Hdadnzhad, 2018).

Az emberi test optimalis allapo-
taban a dinamikus test kozéppont
egyensulyi allapotban van. A moz-
gis soran ez az egyensilykozpont

kibillen. Amennyiben ezt a kozpon-
tot, csip6t nem helyezziik vissza egy
olyan savba, ahol a test tud korri-
gélni, tgy allandosul egy kimozdu-
las, amely végiil gatolja a szervezet
energiadramlasat, amelyet keringé-
si problémaként észleliink. Ezzel a
modszerrel az iziileteket kipattintjak
és helyére teszik. Nem kiroprakti-
karol beszéliink, hanem egy sokkal
lazabb és lagyabb moédszerrdl. Ru-
héban és tatamin zajlik ez a masz-
szazsforma. (Sirbu, Serban, Sava,
Pantea, Amanar Tabara, 2011).

INTERIU

Az egyenstlyi allapot kibillené-
se ha &llandosul, akkor lavinaként
okoz tovabbi problémaékat. Igy jart
Alida is, aki a Yumeiho masszazzsal
az angliai Brightonban talalkozott,
amikor a parja hatfijdalmai miatt
masszért keresett. O, kozel 40 éve-
sen, még sosem jart masszérnél,
pedig voltak enyhébb mozgéisszervi
panaszai az all6 munka és a helyte-
len mozdulatok miatt. A parja meg is
lepte 6t egy paros masszazzsal.

Meg kell jegyezni, hogy angliai
magyarként angliai magyar masz-
sz6rokhoz jelentkeztek be (Akos és
Kiirthi Gabriella), ami azért fontos,
mert olyan bizalmi és mély beszél-
getések alakultak ki kozottik, ami
mélyen fekv$ sérelmeket, érzéseket
és vagyakat mondatott ki résziikrdl.
A legaktualisabb téma a péarosnal a
babaprojekt volt. A parosrél tudni
kell, hogy azonos nemiiek, igy a ha-
gyomanyos fogamzasi méd nem volt
opcid, raadasul a mélyben meghazo-
do6 érzelmek a helyzet kapcsan, igen-
csak befolyasoltak a teherbeesést.
A COVID-19 pandémia csak raerd-
sitett az érzelmi megterhelésre, de
végiil mind a spermadonort, mind
az inszeminaci6ot végzé klinikat és
mind a sajat id6beosztasukat 0Osz-
sze tudtadk hangolni a beavatkozas-
hoz (2020 nyar). (Zahra, Alizadeh,
2012).

»~Meghatarozott napokon kellett
mennem Gabihoz négyszer, a cik-
lusom bizonyos napjain. A Néla el-
toltott id6 igazi kikapcsolodas volt.
Megsziint a kiilvilag, csak a testemre
koncentraltam, és hogy hogyan ké-
sziil fel a babavarasra.
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Nagyon kiilonleges érzés volt egy-
gyé valni a bels6mmel és meghallani
a jelzéseket, érezni, ahogy az energia
egy kiilonds melegséggel végigaram-
lik bennem. Kozben Gabi rengeteg
pozitiv gondolattal segitett kozelebb
keriilni az anyasaghoz.”

Elérkezett a donor inszeminéacid
napja, aminek reggelén még egy Yu-
meiho kezelést kapott Alida. Telje-
sen felkésziiltnek érezte magat mind
testileg, mind lelkileg. Aztan valami
tortént.

~Az embriologus félrehivott min-
ket és kozolte, hogy a felolvasztas so-
ran vették észre, hogy a donoranyag
minGsége nem az, amit rendeltiink.
De gy fogalmazott, még igy is t6bb
milli6 esélyiink van teherbe esni’,
és rajtunk all, hogy igy is beleme-
gytink-e, vagy korrigaltatjuk a hibat
a spermabankkal.”

Belementek, mert kifejezetten
nem volt egyszerd 0sszehangolni a
projektet (donoranyag érkezését a
klinikara, az ovuldciét, a szabad-
napok kikérését). De Alida legbeliil
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kétségeket fogalmazott meg, hiszen
val6jaban nem ezt akarta. Az insze-
minaci6 sikertelen volt. A holiszti-
kusan gondolkodé Yumeiho masz-
sz0r els6 kérdése az volt: Mi tortént?
Nem véletlentil. Az érzések altal ki-
valtott biokémiai folyamatok ugyan-
is ,teremtik” a val6sagot, magat a
testet is.

A par két honap utin Gjra meg-
probalta a donor inszeminaciot.
Minden Ggy tortént, ahogyan sze-
rették volna, ami a maximalis elége-
dettségérzést véltotta ki (mindségi
anyag, kivételesen magas mozgé-
konysdagi arannyal). Két hét milva
a terhesség igazolast nyert. A Yume-
iho masszdr, Gabi altal érzékelt bal
oldali petefészek aktivitasa is bebi-
zonyosodott. A masodik trimeszter-
t6l Alida terhes masszazsra jart. Sem
a hata, sem a dereka nem fajt a va-
rand6sag alatt.

0 [ 0

A mai modern vilagunk eljutott
egy olyan hatarig, amikor egyénileg
fel kell tenni azokat a kérdéseket,

hogy mit tudunk tenni annak érde-
kében, hogy harméniaban tudjunk
élni a kornyezetiinkkel, a természet-
tel, a bolygoval, a floraval, a fauna-
val. Fontos ez az Osszhang, hiszen
a modern életviteliink tavolitott el
minket attél az allapottdl, amikor az
ember mint biolégiai 1ény tekintett
magara.

Ez a tudatallapot bizonyos szem-
pontbdl sokkal egészségesebb volt,
mint a mai modern életfelfogasunk.
Nem mondom, hogy nincs elénye
a mai, modern életiinknek, csupan
annyit, hogy sok hatranya van a ké-
nyelemnek és tarsadalmi berendez-
kedéstinknek biolégiai szempontbol.

Amikor ezt megértjiik, akkor rajo-
viink, hogy az n. természeti torvény
ugy hat rank, mint a gravitacio. Le-
het benne nem hinni, att6l még hat.
Az egyensulyi allapottdl val6 eltavo-
lodas dominoéeffektusként okozza az
egészségligyi problémakat, hiszen a
biol6giai mechanizmusok felborul-
nak. A modern életviteliink ellenst-
lyozasaként a megoldas a tradicio-
nélis ,,gy6gymodok”.
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Anglia elsd Yumeiho-babaja, Amina
Miliann (2021. jinius 22.)

Forras: Amina Miliann sziilei
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Magyarorszag - Szerbia

Zaszloshajoszerepet vallalt a KERT vitorlazas téren oine

A Palicsi Vitorlazé Klub és a
Kozeép-Kelet-Europai Rekreacios
Tarsasag a Magyarorszag-Szer-
bia IPA Hataron Atnyudlé Egyiitt-
miikodési Program keretében
gyerekek és fiatal sportolék, va-
lamint edzdik részére kozos vi-
torlas edzéseket valdsit meg.

A Palicsi Vitorlazé Klub tébb mint
100 éve létezik. A Klub hét licences edz6-
vel rendelkezik, valamint huszonnégy
regisztralt versenyzével és tobbtucatnyi
rekreacios sportoloval. A Kozép-Ke-
let-Eurépai Rekreacios Tarsasag a XXI.
szazad tarsadalmi kihivasaira adott va-
laszként jott létre 2010-ben. A munkajat
a kornyez6 orszagokra is kiterjesztd tar-
sasdg a rekreéci6 hatarteriiletein kutato,
oktatd, dolgoz6 szakembereknek, szak-
mat tanul6 hallgatoknak, valamint min-
denkinek szdl, aki érdeklédik az egészsé-
ges életmdd, egészségfejlesztés irant. A
tarsadalmi szervezet kutatasokat végez
a rekreacidhoz kapcsolédd hatarteriile-
tek bevonasaval: sporttudomany, egész-
ségtudomény, taplalkozastudomany,
sportpszichologia,  neveléstudomany,
gazdasdgtudomany, turizmus. Minde-
zek mellett rekreacios témaju ingyenes
egészség- és sportfejlesztési programo-
kat szervez.

Palics, koszonve a palicsi tonak, t6bb
mint 100 éves vitorlazo sport multra te-
kint vissza, mig Szegeden nincsenek meg
a kell§ feltételek e gyonyord sport gya-
korlaséara, viszont igény lenne ra. igy az
egyiittmiikodés nem is volt kérdés. Azon
talmenden, hogy a sportolds rendkiviil
egészséges rekreacios tevékenység, olyan
tarsadalmi hasznossaggal is bir a projekt,
amely kiemelt példaja tud lenni a k6zos-
ségfejlesztésnek.

A projekt célja mellett, azaz a gyere-
kek, fiatalok sportolasanak és egészséges
életmodjanak fejlesztése mellett, a prog-
ram megalapozott egy olyan, a hatar két
oldalan él6 gyerekekbdl és fiatal sporto-
16kbol all6 tarsasagot, akik hossza tavon
tudnak egylitt maradni, sportolni. Emel-
lett a jol felkészitett edzGikkel mind a ma-
gyarorszagi, mind a szerbiai versenyeken
eredményesen tudnak szerepelni, bemu-
tatva azt, hogy a két régio, telepiilés, me-
lyet a hatar valaszt el, egy cél érdekében
egyiitt tud mkodni hosszi tavon is.

A kozos edzés, a vitorlas iskola, a vi-
torlas gyakorlati edzések, valamint a
versenyeken val6 részvétel kivald terep
a gyerekek tarsas készségeinek fejleszté-
sére, mint pl. egyiittmiikodés, kommuni-
kacid, konfliktuskezelés, alkalmazkodasi
készség, problémamegoldés. A gyerekek
szdmara a mozgas a vilag és onmaguk
megismerésének elsGdleges eszkoze.
A sport kimagaslé tarsadalmi szerepe
éppen abbodl adodik, hogy huméan tevé-
kenység, a human szocializici6 jelent8s
eszkoze, ugyanakkor rendkiviil fontosak
biolégiai hatasai.

ﬁh! Wi

A fenntarthatosig tekintetében fon-
tos kiemelni a sport rovid és hossza tava
hatéasait a gyermekek szdmara: — ismert
az egészség- és kozérzetjavitd, betegség-
megel6z6 hatasa; — bizonyitott kulturalis
és etnikai kiilonbségeket athidalé funk-
cidja; — az esélyegyenlfség megterem-
tésére alkalmas eszkoz; — jo értelemben
szocializal és segit a blinmegelGzésben; —
a sportversenyek fontos iizeneteket koz-
vetitenek; — a sportnak kozosségteremt6
és meger6sit§ funkcidja van; — a sport
jelentGs és gyorsan fejléd6 gazdasagi té-
nyez6 lehet.

A gyermekek fejlédése szempontjabol
fontos tényez6 a sport kovetkezd szociali-
zalodasi hatasai is: — A sportolas megszi-
larditja a szocidl-normativ cselekvéshez
sziikséges készségeket, képességeket. —
Hozzajarul a személyiség kialakulasahoz,
jellembeli tulajdonsagok bevésGdéséhez.
— A sportban olyan szociélis viselkedési

modokat lehet megtanulni, mint a cso-
port kovetelményeihez torténd alkal-
mazkodas, egylittmiikodés, szolidaritas.
— A sport sajatos kommunikacids térként
irhat6 le, amelyben sajatos jelképrend-
szerek fejlédnek ki szobeli és nem szobeli
formaban.

A projekt keretében a hatar két ol-
dalan él6 kiilonbo6z6 kultiraja, de mar
t6bb éve kapcsolatban 1évé fiatalok kozos
képzése és versenyeztetése valosult meg.
T6bb mint 100 f6 alland6 kapesolatba ke-
riilt a kozos aktivitasok sorén, kialakult
egy kozosség, ami alig 40 kilométerre él

egymastol. A projekt szlogenje ,,Sailing is
for everybody”, utalva a kozosségforméalod
tarsadalmi erdre is, ami minden sport-
ban benne rejlik.

A vitorlas klub edz6i szaméra szer-
vezett képzések nagyon jo hangulatban
zajlottak. Az el6adok kozott olyan nevek
jelentek meg, mint: Majthényi Szabolcs,
t6bbszords magyar vitorlazo vilagbajnok,
Brencsan Dévid, a Spartacus VE nemzet-
kozileg elismert vitorlasedzgje, Szalontai
Bence, a Balatonfiiredi Yacht Club vitor-
lasedzgje, Farkas Péter, a Magyar Vitor-
las Szovetség technikai vezetGje, Naray
Vilmos, versenyrendezd, edzd, nemzet-
kozi versenybird, dr. Fritz Péter és dr.
Szatmari Zoltan, egyetemi docensek.

A gyerekek és a fiatalok, akik a vitor-
lazast most kezdik, vagy mar tobb éve
foglalkoznak vele és versenyeken szeret-
nének eredményesen szerepelni, szintén
pozitiv élményekkel tértek haza.

JOGI NYILATKOZAT. A cikk az Eurépai Uni6 pénziigyi tamogatasaval valésult meg a Interreg-IPA Hatéron At-
nyulo6 Egyiittmiikodési Program Magyarorszag—Szerbia altal. A cikk tartalmaért teljes mértékben a Kozép-Kelet-Eu-
ropai Rekreacios Tarsasag vallalja a felelGsséget, és az semmilyen koriilmények kozott nem tekinthetd az Eurdpai
Uni6 és / vagy a programot Iranyit6 Hatosagnak allasfoglalasat tiikr6z6 tartalomnak.

A projekt az Eurdpai Unid
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www.interreg-ipa-husrb.com
tarsfinanszirozasaval valosul meg

J6 szomszédok
a k6zos
jovoeért
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Természetes mikrobak életk6zosségével fermentalt gydogynoveén
A modern eletmodbdl hianyzo termeszetes E
eletkdzosseg potlasa a Herbaferm cseppek

mindennapos hasznalataval. oGYE:: 20075/2018
Kapcsolat és bévebb informacio: www.herbaferm.hu
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FIT360 FITNESS -
HIIT & HIRT EDZESEK

XIIl. KERULETBEN

- Legmodernebb edzéstervek

- Programozott csoportos edzes

- Magasan kepzett oktatok

- 45 perces magas intenzitasu drak

- Funkcionalis sulyzds edzes

- Boksz kombinaldsaval is

- Diatetikus dltal ellendrzott étrendek
- Alapos edzéstechnikai segitség

- Kezdoknek és tjrakezdoknek is & www.fit360fitness.hu (7) Fit360 Fitness — HIIT & HIRT
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(S SuPeRfFoobps
<\" Ajiivdi bojnokaoinok

A professzionalis taplalkozas
es ami mdgdtte van

Orvosi pontossagu testosszetétel meres
Szakorvosi ver- es laboreredmeny elemzes
Szemelyre szabott etrend
Sporttaplalkozas, fogyas, eletmodvaltas

www.superFoodsteam.hu

+3620 77 26 613 IsuperFoodsteam Isuperfoodshop

FLOW Junior

programozd képzés

e Kiscsoportos, interaktiv oktatds
e Karriertandcsadds, coaching
e Nivés partnercégek

5 hénap alatt
valhatsz nullarél
junior fejlesztéve!

www.flowacademy.hu

helloeflowacademy.hu

+36 30 962 7284 ACADEMY
6722, Szeged, Mikszath Kalman u. 22. 3. em

46 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. NYAR

KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu
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% Cubickoljon az élményekben | ;I
A az a{gyé’:' Borbala Fiirdéoben!

Pihenje ki az elmlt idoszak gondjait és faradalmait,
itt az ideje a testi és lelki feltoltodésnek!

* igényes, tiszta kdrnyezet,

» folyamatosan fertétlenitett
gyogy- és elmenymedencek,

» csaladbarat belépdjegy arak

* ingyenes parkolas.

Borbala Gyogyfiirdo Algyo
Cim: 6750 Algyo, Sport u. 9.
www.borbalafurdo.hu

‘Levendular
Hotel***

IDEN SEM MARADHAT EL
A LEGFONTOSABB NAP!

A Levendula Hotel vallalja esklvak,
lakodalmak teljes kor( lebonyolitdsat ?
200 f6ig - a szabad idépontok fliggvényébEmns %

Ha &n is az algydi Levendula Hotel és Etterem vendégeként érkezett a levendulas kozepébe,
szippantson egy mélyet a levendula illatot drasztd levegdbil, és élvezze a vidéki romantika varazsat!
Levendula Hotel és Etterem™ *superior

6750 Algyd, Téglas u. 151, » +36 20 284-0474 = www levendulaholelalgyo.hu
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Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank
gyermek all inclusive ellatassal, szamtalan
gyerekprogrammal, babaanimaciéval, csaladi
wellness birodalommal, izletes éetelekkel és
kilonleges kényeztetéssel varja vidam felldulésre
vagyo vendégeit Noszvajon.

~RECREATION2022" promdkéddal
" kedvezményesen foglalhat honlapunkon.
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J Oxigén Family Hote|****SUPERIOR [ =
OXIGENFAMILY.HOTEL 3325 Noszvaj, Szomolyai tut * +36 30 147 0491 -
kA SUPERIOR www.oxigenhotel.hu ¢ info@oxigenhotel.hu k:



