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1o SArvar - CyaTys s Wallnessfurdsé

PIHENTETO GYOGYULAS, GYOGYITO PIHENES
- beutald nélkul, természetesen, SARVARON -

Gondoltak mar ra, hogy egy néhany napos kiruccands vagy egy egyhetes udilés alatt
nem csak kikapcsolodhatunk, feltéltédhetink, hanem ha megfeleld helyet wvalasztunk,
akkor izuleti panaszainktdl, derék- és hatfajasunktél, a mindennapi stressz okozta vall-
es nyaki problemaktdl is megszabadulhatunk? Ha pedig szerencsések wvagyunk, és
nincsen mozgasszervi panaszunk, a prevencionak nagy jelentdsége van abban, hogy ezt
az allapotot meg®orizziik.

A sdarvari gyogyviz meltan ismert és elismert, kivaldan alkalmas reumatikus megbetegedesek
gyogyitasara, sportseruléesek utani rehabilitaciora, izuleti fajdalmakra wvagy csak eqgy
stresszoldo, lazito furdézeésre. A gozolgd meleg vizben ulve elfelejthetjik egy kicsit a
mindennapokat. A flrdének komplex gyogyaszata van, ahol reumatologus orvos rendel
a terapeutak, masszorok pedig egytdl-egyig kivalo szakeértelemmel rendelkeznek, nem utolso
sorban pedig hiresek a kedves vendégszeretetrdl. A hagyomanyos terdpidkon kivil a modemn
gyogyaszat kezelései is megtalalhatok itt, ugy, mint a [okéshullamterapia, Papimi kezelés
vagy a Ilézerterdpia. melyek kivaldan alkalmasak fajdalom- és gyulladascsokkentésre.

Amit sokan nem tudnak: mindenkinek évente kétszer jar!

Az OEP altal finanszirozott kura évente 2 alkalommal vehetd
igénybe. Ehhez még beutalot sem kell hoznia, a furdd reumatologus
orvosa megfelelé indikdcié esetén felirja Onnek a kezeléseket és a
S furdSlrat, A TB tamogatott kezelesek és a furddbelepd
S minimalis onresz megfizetése mellett vehetdek igénybe.

MESTERBALZSAM - 100% sarvari gyogyvizbdl

Hatoanyagai prémium mindséguek, a krém csak természetes
osszetevoket tartalmaz, mesterseéges szinezeket es illatanyagot nem.
A sarvari gyogyviz hatékonyan egésziti ki a gyogynovények hatasat.
Ajanljuk:

Mozgasszervi, izuleti, reumas fajdalom, Zuzodasok,
hat-, derek-; izom- genncfajdalom., bokaficam. visszer,
izomldz, izomgdresdk, fejfajas. sérulés okozta duzzanatok
kezelésere,

JUBILEUMI EGESZSEGCSOMAG:

furdébelépo, gyogymasszazs (20'), sarvari gyogyvizes MESTERBALZSAM
AJANDEK 100% sarvari gyogyvizbol késziilt kézmiives szappan 10 500 Ft-tél




4 BEKOSZONTO

SZEPTEMBER VEGEN

Még nyilnak a volgyben a kerti viragok,
Még zbldel a nyarfa az ablak el6tt...

(Pet5fi)

Az elmulds hangulatat Gzenhetik szamunkra a lassan le-
hullé falevelek, de egy masik megkozelitésbél a legszebb
futdsainkat is elhozhatja a szeptember vége. Kacagas, ko-
cogas, feltoltédés? Mi mas lenne a rekredcid, mint a tes-
tiink és lelklink, vagyis az egészséglink megmozgatasa,
felrdzasa. Talpra magyar!

Talan kicsit ezt is lzente az a jotékonysagi futds, amely
idén szeptember végén a Pet6fi emlékévéhez kapcsolo-
ddan a nemzeti Gsszetartozdas lizenete mellett a mozgas
6romét is az iramfutd zdszlajara tlizte. En magam is szer-
vezl részese lehettem, annak az 500 kilométeres utnak,
amely Petd6fi sziil6varosabdl, Kisk6rosrdl rajtolt és Kolton,
a Teleki kastély parkjaban ért véget, ahol a kolté a mézes-
heteit toltotte.

Egy maroknyi csapat vallalta, hogy futva teszi meg ezt a
tavolsagot arkon, bokron at, és Gtkdzben még beszalad-
nak tébb partiumi gyermekotthonba, ahova sportcipbket
visznek adomanyba. Ok hisznek abban, hogy a mozgas
nem csak a testnek, hanem a léleknek is jo, hogy a futdci-
pdk a lelki megkiizdés utjat is tapossak. Az at soran mi-
kozben frissitettem a futdkat hallottam amint tébb
alkalommal mondtak egymdsnak, hogy mi egyiitt va-
gyunk senkik. Es ez azt jelenti, teljesen mindegy, hogy mi-
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KAKAOVAL AZ EGESZSEGERT

A nyar vége felé jelenség, hogy az
emberek kezdenek beguboézni, hiszen
jon az 6sz, az elmulas idoszaka.
Nemcsak a természet és az allatvilag
késziil fel a kozelgo hidegebb
honapokra, hanem az emberek is.

Itt el6keriilnek a nagyobb pulcsik, mellények,
kevésbé fontos az a bizonyos bikinibody.
Sokan maér itt ttlzasokba esnek, hogy aztan

a sotét Gsszel begubodzva felszedett extrakat a
karacsonyra kenjék.

»Csak a csokirol ne kelljen lemondani”
hallhatjuk sokszor tanacsad4ason. Nem, nem
kell. Csak tudni kell jol hasznélni. Es itt nem a
tejesokirol, inkabb magarol a kaka6rdl, magas
kakaotartalmu élelmiszerekrél van sz6. Ezek
igazi ajandékai ugyanis a természetnek.

Mil is tud a kakao?

A benne és a magas kakadtartalmt
étcsokikban rejl6 tobb mint 300 vegyiilet
gondoskodik a jotékony hatasokrdl. Ezek koziil
is kiemelked6 az epicatechin nevii természetes
flavonoid. Fontos szerepet jatszik az izmok
regeneracios folyamataiban, hozzajarul a
cukorbetegség, rak és a stroke kockazatanak
csokkentéséhez is. (Ez adja a keserti izt az
igazi, magas kakaétartalmii termékeknek, az
izlelésiink segit tehat eldonteni, hogy belefér-e
az a kis kocka csoki az életiinkbe.)

Minél kevésbé feldolgozott egy kakadtermék
annal magasabb az epicatechintartalma (pl.:
napon szaritott kakaébab, nyers kakaépor,
100% csokoladé).

4 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. 052

Igy hat rank
a L kakao-vitamin’:

Fokozza a véraramlast és a nitrogénoxid-
termelést, mellyel segiti az izmok
ezzel hozzajarul az optimalis véraramlashoz,
normalizalt vérnyoméashoz és a jobb
sportteljesitményhez, illetve a szexualis
teljesitmény noveléséhez.

Hozzajarul a vércukorszint szabalyozasahoz.
Az epicatechin noveli az inzulinérzékenységet,
segiti a gliikoz kezelését a szervezetnek.

Kozvetett modon hozzajarul a
testsulykarbantartashoz: lehet6vé teszi a
ghrelin hormon megfelel6 termel6dését. Ez a
hormon felel azért, hogy a testiink jelezzen az
agyunknak, hogy telitve vagyunk.

A kakaot beépithetjiik sokféleképpen
az étrendiinkbe, a 1ényeg az, hogy
mértékletességgel alljunk hozz4. Legyen az
alapanyag minél feldolgozatlanabb, tisztabb,
tehat keserti, hagyatkozzunk a leginkabb
természetes valtozatokra.

Edzés el6tti snack étkezéshez is alkalmas
lehet, de edzés utani regeneracios italban is
megallja a helyét. Ha pedig a jotékony hatasai
miatt fogyasztjuk, torekedjiink egészséges
édességek készitésére természetes nyers
kakaoval, illetve magas kakaotartalmt
étcsokikkal.

A kovetkez6 oldalakon néhany egyszert
kakads édesség receptje ad inspiraciot az
egészséges, mértékletes kakadfogyasztashoz.
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A esokis keksz

Hozzavalék 25 kisebb Elkészités:

15 kekszhez:
vagy nagy kekszhez 1. A siit6t elémelegitjiik 200 fokra.

m 10 dkg zabpehelyliszt ; ., .
(gluténmenteset haszndltam) 2. A szaraz hozzavaldkat osszekeverjik.

m 10 dkg finom zabpehely (liszt, szodabikarbona, eritritt, zabpehely, fehérjepor, so)
(esetem.be.n szinten g m.) 3. Hozzakeverijiik az olvasztott kékuszzsirt.
m 7 dkg eritritt (izlés szerint
lehet t6bb) 4. A felvert tojasokat hozzaadjuk a keverékhez.
m 2 tk. szédabikarbodna
m 13 dkg olvasztott kdkuszzsir 5.
m 2 ek. bourbon vanilids 6.
fehérjepor (ez elhagyhatd,
de akkor tobb eritritt kell)
W 2 egész tojas
m 10 dkg cukormentes,
80 szazalékos étcsoki 7. 200 fokra el6melegitett siit6ben 10-12 perc alatt arany szin(ire
W csipet s6 siitjiik.

Végiil a csokit felapritjuk, és hozzakeverjiik.

Nedves kézzel kicsi gombdcokat formalunk a masszabdl,

és siitépapirral bélelt tepsibe helyezziik 6ket

egymastdl 2-3 cm tavolsagra. A gombodcok ugyanakkorak legyenek,
mert ugy siil egy Gitemben.
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—

Brownie esavarral Careaeit

2,

Fot6: Ujvéri Péter; photography.peterujvari.com

Hozzavalok: Elkészités:
m 42,5 dkg feketebab-konzerv 1. A babot lecsepegtetjiik, és botmixerrel vagy egyéb apritéval
m5 dkg min. 70 szazalékos simara do'gozzuk_
étcsokoladé i i
m 2 dkg zabpehely 2. Mixerrel hozzadolgozzuk a zabpelyhet, a piirét,
m 6 dkg almapiiré a tojasokat és az olajat.
m 3 db tojas

3. Ez utdn hozzaadjuk a maradék hozzavaldkat

m 3 ek. kdkuszolaj
! (kivéve a csokoldadét), és simara dolgozzuk.

m 4 ek. nyers kakadpor
u 4.‘?"; méz, vagy ha ”}ég 4. A kapott massza felét egy sutépapirral bélelt kb. 20x25 cm-es
diétasabbat szeretnél, tepsibe kenjiik, megszorjuk az apritott csokival,

akkor édesit&szer L s . L . .
e N és raadagoljuk a massza masik felét.
m 1 tk. vaniliaaroma

m % tk. 6rolt fahéj 5. Szépen elsimitjuk rajta, majd 180 fokra elémelegitett siit6ben 25
H csipet sO percig siitjiik. A tepsiben hagyjuk kihdilni, majd kis kockakra vagva

talaljuk. (Ez a siiti nem siil szdrazra.)

6 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. 052



Hozzavaloék TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA
egy nagy tepsihez:

m 500 g turd

m 1 tojds ” °

m 1 kis pohar natur joghurt K k

m 1 kk. sz6dabikarbdna a‘ aos CS]- a‘

B csipet s6 e

m 4 ek. eritrit e : i ' .-'T_

m 2 ek. kdkuszolaj = ' . ¥

-1 -

m zabpehelyliszt amennyit i
felvesz (kb. 25 dkg)
(jol gyurhatd,
formdzhato tészta legyen)

Toltelék:

m 2 csapott ek. nyers kakadpor,
2 ek. kékuszolajjal,
5 ek. cukormentes
baracklekvarral kikeverve

Elkészités:

1. A tarét a joghurttal
Osszetorjuk,
majd hozzaadjuk a tojast
és a kokuszolajat, és
alaposan osszekeverijiik.

. A lisztet atszitaljuk,
és hozzakeverijiik
a szodabikarbonat, sot.

. A masszahoz fokozatosan
hozzaadjuk
a lisztet, és 6sszegyurjuk.

. Ha tul nedves, tobb
lisztet, ha szaraz, olajat,
vizet vagy joghurtot
adunk még hozza.

. 1 érat pihentetjiik
a hiitében, majd
atgyurjuk és ujjnyi
vastagra nyujtjuk.
. Megkenijiik a toltelékkel,
&, i feltekerjiik
1’\. és felkarikazzuk.

. Stit6papirral bélelt
tepsibe helyezziik

a csigdkat, és 180 fokra

"9 elémelegitett siitében

N _i::;;!f@cm{fﬁ, : arany szindire siitjiik.

Fot6: Ujvéri Péter; photography.peterujvari.com
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" (SSIEFOGLALAS:

A mai értelemben vett hagyomany6rz6 sportagak Gsidék ota
jelen vannak az emberek életében, azonban par szaz évvel
ezel6tt még nem a szabadidé aktiv eltoltése volt a céljuk, ha-
nem az életben maradas és a zsdkmanyszerzés. Az id6k fo-
lyaman viszont megvaltoztak funkcidik, és sportagak lettek
bel6liik, melyek jo rekredcids lehetdségként szolgalhatnak az
érdeklédék szamara. Az ijaszat és a lovaglas fejleszti a fizika-
lis és szellemi kondiciét, valamint lelki feltélt6désre is alkal-
mas lehet, barmely korosztaly szamara. Mindkét sportagban
megjelenik a tehetségfejlesztés, mint fontos tényezd, annak
érdekében, hogy a szabadidds és profi sportolok utanpdtlasa

egyarant biztositott legyen.

Kulcsszavak: ijaszat, lovaglas, hagyomanyGrzés, mozgasos

rekredcio, terapia
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A TEMA AKTUALITASA

Az fjaszat és a lovaglas talan a
két legnépszertibb hagyoményér-
7§ sportag Magyarorszagon. Leg-
tébben nem is gondoljak, milyen
sokan (izik ezeket a sportagakat és
hény versenyt tartanak hétvégen-
te az orszag kiilonb6zé pontjain,
szinte egész évben.

A multban egészen mas szere-
pe volt ezeknek a sportagaknak.
Az emberek szamara alapvetéen
a zsakmanyszerzésben, vadaszat-
ban, hadészatban jelentek meg
nélkiilozhetetlen tevékenységek-
ként. A mult szazad 6ta pedig
hagyomany6rzé programokként,
sportagakként élnek  tovabb.
Mindkét sportag aktiv rekreacios
lehetGségként jelenik meg, me-
lyekkel fejlesztheték a fizikalis,
szellemi és lelki folyamatok egy-
arant.

A hagyomany6rzés manap-
sag viragkorat éli, mivel nagyon
sok embert érdekel a torténelem,
annak felelevenitése, a hagyo-
manyok fenntartdsa. A hagyo-
many6rzésnek és az ezen beliil
végezhetl tevékenységeknek sza-
mos eldnye létezik. Els6, talan a
legfontosabb a mozgas fontossa-
ga. Kivalo lehetGség nyilik itt az
aktiv kikapcsolodasra, mozgasra,
edzésre. JellemzG, hogy elGbb-
utobb a legtébb hagyomanyor-
76 felkeres egy egyesiiletet, és
csatlakozik hozzajuk. Ezekben a
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Traditional sports — archery and horse riding —
as recreational activities for all ages

Hagyomanyorzd sportagak — ijaszat és lovaglas —, mint
rekreacios tevékenység, akar minden korosztaly szamara

7 ABSTRACT:

letes.

Today’s traditional sports have long since appeared in
people’s lives, but a few hundred years ago their goal
was not to spend their free time actively. Their goal
was to survive and get loot. Over time, however, they
have changed their functions and become sports that
can serve as good recreational opportunities for those
interested. Archery and horseback riding also develop
physical and mental conditions and they can be useful
for recharging for all ages. In both sports, talent devel-
opment is emerging as an important factor in ensuring
the supply of both recreational and professional ath-

Keywords: archery, horseback riding, tradition pres-

ervation, physical recreation, therapy

iy

Lovasijész. Kép forrasa: https: u
legnagyobb_lovasijasz_bajnoksaga -, “

csapatokban &ltalaban nagyon jo
a tarsasag, azonos érdekl6dési
emberek vannak, és a kikapcsolo-
das, megfelel6 mozgas biztositott.
A rekreacios céllal végzett sport-
tevékenység a mozgasos rekrea-
ci6 fogalmara épiil, amely ,,olyan
gyakorlatok végrehajtasabol allo
tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének meglrzése
és fejlesztése, teljesit6- és munka-
végz0 képességének helyreallitasa
és sziikség szerint annak nove-
1ése”, amely kiegésziil az adott
sporttevékenységre jellemzd sza-
balyok betartisaval (Fritz, 2018.
32. 0.). Mindkét sportag barmely
életkorban mtvelhet6 6-7 éves
kor felett. Az idésebb korosztaly
is gyakran végzi ezeket a mozgés-
formékat, melyeknek kozosség-
Osszetarto ereje is van. Osszehoz-
za a kiilonb6z6 generaciokat egy
hagyomany6rz6 program, sporte-
semény, el6fordul, hogy nagyszi-

16 és unoka egyiitt jar lovagolni,
fjaszkodni kozos programként.

Szeretném mindkét sportagat
bemutatni a kovetkezd fejezetek-
ben.

LOVAGLAS

Szakképzett lovas szakembe-
rek, oktatok és turavezetdk, va-
lamint megfelel6en képzett, nyu-
godt, palya- és terepbiztos lovak.
Ez a két talan leglényegesebb ele-
me a biztonsagos lovaglasnak, f6-
ként kezd§ lovasok esetében. A lo-
vasoktatas el6szor futdszaron tor-
ténik, ahol megismerkedhetnek a
leend§ lovasok a sportag alapjai-
val, és magéval a 16val. Miutan a
biztos iilést és az alapokat elsaja-
titottak, lekeriilnek a fut6szarrol,
és tovabbléphetnek a pélyalovag-
lasra, ahol mar szabadon torténik
a lovaglas a lovaspalyan beliil, az
oktat6 feliigyelete és segitsége



mellett. Késébb osztalylovaglassal foly-
tatodik a fejl6dés, mikor mar tobb lovas
van egyszerre a palyan. A hobbilovag-
las csticsa pedig a tereplovaglas, amely
soran erd6kon, mez6kon, volgyeken at
torténik a lovaglas a kornyék legszebb
tajain (Miiseler, 2000).

Tereplovaglas.
Kép forrasa: https://hobbiallat.hu/fo-a-biztonsag-
ismered-a-tereplovaglas-alapveto-szabalyait/

A lovaglas olyan sporttevékenység,
mely a lovas és 16 harmonikus egytitt-
miikodésére épiil. Szinte minden izmot
megmozgat, és jelentSs szerepe van
mind a prevenci6, mind a teripia terén,
szamos betegség esetén. Akar lelki, testi
vagy szellemi kikapcsolodasra, gyogyu-
lasra vagyik az ember, a lovaglas soran
mindent megkaphat, ami a holisztikus
egészséghez sziikséges. Hiszen mi lehet-
ne felemel6bb érzés, mint a vagta egy
gyonyori erdében vagy mezén? Nem
véletlen tehat, hogy manapsig egyre
népszeriibb, nagyon sokan valasztjak a
kikapcsol6das ezen forméjat (Béka-Di-
nya, 2019).

A megfeleld felszerelések lovasnak és
lonak elengedhetetlenek a mindségi lo-
vaglashoz, oktatashoz. A lovas legfonto-
sabb felszerelései kozé tartozik a kobak,
a gerincvéds és a megfelel§ ruhazat. A
l6felszereléseket a lovasiskolak, lovaglé-
helyek biztositjak az oktatas soran.

A felszerelések vasarlasaval érdemes
varni par alkalmat, ugyanis sokszor az
els6 vagy masodik lovaglds utan tgy
dontenek a gyerekek, hogy mégsem
szeretnék folytatni, mert félnek a 16t6l
vagy pedig nem tetszik nekik ez a moz-
gasforma.

Sokan mar a kezdetekkor szeretné-
nek lovat venni, hiszen jobb egy sajaton
tanulni, hozzaszokni. Azonban ezzel
nagyon nagy hibét lehet elkévetni, mi-
vel egy 16 tartasa, gondozésa, idomitasa
még a gyakorlottabb lovasok szdmara is
nagy feladat lehet néha, nemhogy egy
kezd6 szaméara. El§szor érdemes megta-
nulni lovagolni, beletanulni a lovak ko-
rili munkékba, bérelni esetleg felestar-
tasban egy lovat (ebben az esetben mds
tulajdonaban van a 16, és a lovas egy
meghatarozott havi dij ellenében lova-
golhatja meghatarozott alkalommal),
majd ha még mindig megvan az igény,
akkor vasarolni egy sajat lovat.

Alovaglas egy olyan kiilonleges sport,
ahol egy masik él6lénnyel dolgozhatunk
egylitt, azonban ezt a tobb szaz kilos él16-
lényt megfelel6en kell tudni kezelni, ira-
nyitani, ami nem konnyt feladat.

A lénak és lovasnak megfelel6 Ossz-
hangban kell lennie ahhoz, hogy ered-
ményesen tudjanak egyiitt dolgozni.
Minden 16 més és maés, eltérd a szemé-
lyiségiik, és nem passzolnak minden lo-
vashoz.

Az oktatok feladata ez is, hogy a meg-
felel§ 16-lovas parositast kivalassza az
oktatashoz. Minél t6bb lovon iil valaki,
annal tébbet tanulhat, annél t6bb min-
dent tapasztalhat, ezért nem szabad egy
»kedvenc” 16nal leragadniuk a kezd6bb
lovasoknak.

Rengeteg gyakorlas, tanulas sziiksé-
ges ahhoz, hogy valaki rovid id6 alatt
megtanuljon viszonylag jol lovagolni, és
egy életen at tart6 folyamatrdl van szo,
mivel mindig van mit tanulni a kiilon-
b6z8 lovaktol és a kiilonboz6 szakagak-
bolis.

Tobb szakag létezik a lovaglason be-
liil. Elkiilonitiink angol és western lovag-
lasi stilust. Mindkett6n beliil vannak 16
és lovas sportagak. A losportok esetében
a lovakon mulik az eredmény, a teljesit-
mény leginkabb. Ilyen példaul a galopp
vagy az liget6. Lovassportok esetében
pedig a lovason milik az eredmény. A
dijlovaglas vagy éppen a dijugratas is
ilyenek.

Hazénkban leginkabb a dijlovaglés,
dijugratés, fogathajtas és a lovasijaszat
jelenik meg a lovassportok koziil. Ezek
mindegyike komplexebb lovastudast
igényel. Ha valaki mar haladé lovas, ak-
kor szakosodhat egy-egy lovassportra, és
abban edz vagy versenyez tovabb. Ren-
geteg versenyt rendeznek lovaglashoz
kotédben is, amik lehetnek szabadtériek
vagy fedettpalyasok.

Sok helyen talalkozhatnak szabad-
id6s versenyekkel is az érdekldbk és a
lovasok, ahol akar kezddbb lovasok is
nevezhetnek kiilonb6z8 versenyszamok-
ban, és 0sszemérhetik a tudasukat egy-
massal. Gyakran rendeznek versenyeket
példaul a néhany éve atadott Lipicai lo-
vaskozpontban, Szilvasvaradon vagy ép-
pen a Nemzeti lovardaban Budapesten.

Szamos lo6fajtaval talalkozhatunk a
lovaglas vildgaban, melyek koziil elég is-
mertek a hazai fajtak is. A lipicai, kisbéri,
noniusz vagy éppen a shagya arab lovak
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nagy népszeriiségnek orvendenek hazai
és nemzetkozi tekintetben is.

Szoktdk mondani, hogy a ,magyar
lovas nemzet”, ami igaz is, hiszen a hon-
foglald6 magyarok harcmodoratdl egé-
szen napjaink nemzetkozi versenyzgiig
minden korszakban talalkozhattunk a
lovakkal, és folyamatosan jelen voltak
torténelmiinkben. Magyarorszagon pe-
dig minden lehetGség adott a lovastu-
risztikai fejlesztésekre, a kinélat bévité-
sére is.

Maga a lovaglés fejleszti tobbek ko-
zOtt a koncentraciét, a koordinéciot,
tirelemre és allatszeretetre tanit, mi-
kozben egyre magabiztosabba valhatunk
a lovak mellett. A biztonsagra azonban
nagyon kell figyelniink, hiszen egy 6nal-
16 akarattal rendelkezé él6lénnyel dolgo-
zunk egyiitt, akinek barmikor tAmadhat
sajat gondolata, menekiil§ &llat révén
barmikor megijedhet, ezért nagyon fon-
tos a fegyelem és a védéfelszerelések
hasznalata.

Alovaglés 6-7 éves kortdl kezdhet§ és
efelett barmely életkorban miivelhetd.
Id6sebbeknek érdemes odafigyelni ra,
hogy fokozatosan kezdjék, de rendszere-
sen végezzék a tevékenységet. Altalaban
nem is hiszik el az emberek, de nagyon
megterhel6 tud lenni a lovaglas, hiszen
rengeteg izmot megmozgat.

Azonban ha megvannak a biztos ala-
pok egy j6 oktat6 mellett, akkor id6sebb
korban is megfelel§ mozgasforma lehet,
és nem fog karosan hatni a mozgasszerv-
rendszerre és egyéb szervekre, s6t segit-
heti is ezek m{ikodését. Azonban ha va-
lakinek stlyosabb kopasos mozgasszervi
problémai vannak, esetleg sérve, akkor
ellenjavallt a lovaglas.

Egy megfelel6 edzének széleskort tu-
dasanyaggal, tapasztalattal, gyakorlattal
kell rendelkeznie, fontos hogy tiirelmes,
empatikus, segit6kész legyen, batorita-
nia kell a tehetségeket, 6sztonozni ket
a tehetségiik kibontakoztatasara, to-
véabbfejlesztésére (Harris-Clagg, 2007;
Miiseler, 2000; Sly, 1999).

UASZAT

Az fjaszat egy manapsag egyre nép-
szertibbé valo sportag, szabadidds és ha-
gyomanyd6rz6 tevékenység, mely minden
korosztaly szadmara elérhet. A Magyar
Tjasz Szdvetség honlapja szerint csak a
Pest megyei régidban tobb mint 50 egye-
sulet miikodik, és ebben nincsenek ben-
ne a nem Magyar {jasz Szovetség tagsa-
gl egyesiiletek.

A hagyomanyé6rz6 ijaszok altalaban
tradiciondlis, azaz torténelmi {jakat
hasznalnak a korhtiség érdekében, ame-
lyek késziilhetnek modern vagy korhi
alapanyagokbdl.

Az ijaszok felszereléséhez tartozik
még a nyilvessz6, a tegez (mely a nyil-
vessz6k tarolasara szolgal), valamint a
kiilonboz6 véddsfelszerelések.
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Védébfelszerelés lehet az alkarvédd,
hizokesztyti és a kifutokesztyti, melyek
az alkar, valamint az ujjak védelmére
vannak kialakitva. A torténelmi fjak le-
hetnek bérboritasu fjak (pl. szkita, ma-
gyar), angol hossza fjak (longbow-k),
valamint laminalt fjak (melyek fabol
késziilnek).

Az fjaszok kozott fontos a versenyzés
és a folyamatos fejlédés. Rengeteg gya-
korlas sziikséges ahhoz, hogy minden
nyilvessz6 oda talaljon, ahova szeret-
nénk barmilyen tavolsagrol, mindenféle
fjjal.

Az fjaszversenyek népszertiek és nem
ritka, hogy egy-egy ilyen megméretteté-
sen akar 100-200 ijasz is részt vesz és
Osszeméri tudasat a Magyarorszagon
megrendezett versenyeken.

A versenyeket tobbnyire kiséréprog-
ramokkal egyiitt szervezik azért, hogy a
kisér6k, csaladtagok is jol érezzék ma-
gukat, és érdekes szabadidés és hagyo-
many6rz6 programokon tudjanak részt
venni. Minden korosztily és minden
kategoria (torténelmi, longbow, vadasz-
reflex {jak) elsé 3 helyezettjét dijazzak
oklevéllel, éremmel és targyi ajandékok-
kal. A hangulat remek, és rengeteg po-
zitiv visszajelzést kapnak a szervez6 ha-
gyomany6rz6 egyesiiletek, és alig varjak
az fjaszok a kovetkezs versenyeket.

Az Oromijasz versenyek a legnépsze-
riibbek, ahol kevésbé kotottek a szabéa-
lyok. Egy-egy ilyen versenyen lehetnek
3D-s allatalakos célok, torténelmi 16la-
pos célok és iigyességi, mozgd célok is,
amelyek probara teszik a versenyzék
tudasat.

Az fjak er@sségét fontban mérjiik. Egy
font nagyjabol fél kilo stilynak felel meg.
Egy atlagos ij er6ssége manapsag 30 font
koriili, ami azt jelenti, hogy kortilbeliil 15
kilot kell kihtiznia az {jasznak minden 16-
vésnél és azt megtartania rovid ideig. 50
font feletti fjakkal mar vadaszni is lehet.

A {jaszat egyik fajtaja a lovas fjaszat,
ami szintén népszerti hagyomény6rzé
tevékenység, amely komplexitdsanal
fogva a legnehezebb, ugyanis itt 6tvozni
kell az fjaszat és a lovaglas soran elsa-
jatitott tevékenységeket, és egylittesen
alkalmazni azokat. Egyarant sziikséges
a gyorsasagra és a pontossagra koncent-
ralni, és megprobalni minél
rovidebb id§ alatt minél t6bb
nyilvessz6t kiléni gy, hogy
az megfelelGen célba is talal-
jon, és a lovunk is egyenletes
iitemben haladjon alattunk.
Ehhez megfeleléen kiképzett
lora van sziikségiink, amelyet
akar kantar nélkil, testsi-
Iyunkkal, jelzéseinkkel is ira-
nyithatunk.

Az ideélis {j és nyilvesszd
kivalasztasa nem konnyt fel-
adat, emiatt érdemes vasarlas
el6tt mindenképpen felkeres-
ni egy egyesiiletet vagy szak-
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boltot, és segitséget kérni a megfelel§
felszerelés kivalasztasahoz.

Az fjaszat esetében is rendkiviil fon-
tos a biztonsag és az elGvigyazatossag,
ugyanis a sporteszkoz, amit hasznalunk,
egy fegyver, mely konnyen sériilést is
okozhat, tehat nagyon koriiltekinten,
rendeltetésszertien kell az fjat hasznélni,
hogy csokkenthesstik a balesetveszélyt.

A magyar fjaszok és fjkészit6k na-
gyon ismertek az egész vilagon (Kassai
Lajos vilagrekorder lovasijasz és fjké-
szit6é mithelye).

Az fjaszatot szintén 6-7 éves korban
szoktak elkezdeni, és sok csapatban akar
80-90 évesen is {jaszkodnak néhanyan.
Fontos figyelembe venni, hogy az ijaszat
alapvetGen egy egyoldalit mozgasforma,
mivel a lovasijaszok kivételével altala-
ban mindenki csak egyik kézzel 16. Te-
hat a méasik oldal ergsitésére, edzésére is
oda kell figyelni, melyet kiilonb6z6 kie-
gészité gyakorlatokkal is megtehetiink,
annak érdekében, hogy megelGzziik a
gerinc és az izmok egyoldala terhelését.
Az idGsebb korosztaly szamara itt is fon-
tos a fokozatossag és a rendszeresség, a
megfeleld 1atas és jo egyensily a sportag
miveléséhez (Baranyi, 2009; Erdész,
2002; Horvath-Matyas-Kulesar-Ma-
tyds, 2009).

ALLATASSZISITALT
TERAPIA

Az éllatasszisztalt terapidk szamos
betegség és zavar esetén segithetnek
gyerekeknek és felnGtteknek egyarant.

Az Allatasszisztalt terapiar6l egyre
tobben hallanak napjainkban, és egyre
tobben probaljak is ki, hogy milyen pozi-
tiv hatassal rendelkezik az allatok kozel-
sége az emberek egészségi allapotara. A
két talan legismertebb fajtaja a kutyas-,
illetve a lovasterapia, de ezeken Kkiviil
létezik még tobbek kozott alpakkakkal,
nyulakkal, delfinekkel és egyéb més élla-
tokkal végzett terapia is.

A foglalkozasok soran kiilonbozd te-
rapias célokat jelolhetnek ki. Ilyenek
példaul a mozgasjavitas, lelki problémak
kezelése, kommunikacios készség javi-
tasa. A terapidkat olyan képzett szak-
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Lovastera pia, Kép forrasa: http://www.lovasok.
hu/index-archive.php?i=98535.

emberek végzik, akik a pedagodgia, az
egészségligy és a szocialis teriiletekben
is jartasak. 1997-ben a Magyar Lovas-
terapia Szovetség Alapitvany (MLTSZ)
megalakulasaval szervezetten is elindult
a lovasterapia hazankban.

A terapiat szakképzett lovasterapeuta
vezeti, aki eldonti, hogy mely jarmodban
és milyen koriilmények kozott, milyen
gyakorlatokkal végezhetd a foglalkozas.

Célcsoportjai testi, lelki és tarsas fej-
16dési zavarokban szenvedd, akar fogya-
tékossaggal él6 gyerekek, illetve felnét-
tek is lehetnek. A terapia céljai kozott a
legfontosabb a fejlédés és a rehabilita-
cib, a lovaskészségek elsajatitasa termé-
szetesen csak masodlagos.

Manapsag mar a lovaglas mellett sza-
mos mas, lovakhoz kapcsolodo terapias
foglalkozs is 1étezik. Ilyen példaul a te-
rapias lovas kocsizas, interaktiv voltizsa-
las (azaz modern lovastorna), 16-faci-
litalt pszichoterapia, valamint a f6ldrél
végzett lovakkal val6 munka is (Csorba-
né-Szakacs, 2017; Hartje, 2012; Klimke,
2003; Koltai et al, 2020; Paszk, 2019).

Alovak nagymértében hozzajarulhat-
nak a betegek szorongéasanak, stressz-
szintjének csokkentéséhez is néhany
kutatas szerint. Ivancsik Réka és mun-
katarsai (2021) lovasterapidban részesii-
16 gyerekeket vizsgélva azt talaltak, hogy
a gyermekek pulzusszama csokkent a
terapia folyaman (Ivancsik-Peténé-Mol-
nar, 2021).

EGVESULETEK,
KLUBOK

Egyre nagyobb igény jelentkezik a
kiilonbo6z6 lovassportokat, jjaszatot nép-
szer(sit6, hagyomany6rzs, természetet
megismertet§ rendezvényekre, szolgal-
tatasokra. Ez az érdekl6dés mind a fel-
néttek, mind a gyerekek, iskolaskoraak
tekintetében igazan jelentGs és egyre
csak novekszik, hiszen az egyesiiletek
szama is novekszik hazdnkban a Magyar
Tjasz Szovetség és a Magyar Lovassport
Szovetség adatai alapjan.

Ezt az igényt altalaban a kiilonbo6z6
egyesiiletek és klubok igyekeznek kielé-
giteni hazénkban is, ahol felkaroljak az
érdekl6ddSket, akik csatlakozhatnak egy
azonos érdeklédési kort alkot6 csapat-
hoz, és ahol segitik Gket a kezdésben, a
fejlédésben.

Mindenkinek csak ajanlani tudom,
hogy barmilyen hagyomany6rzé sport-
agat, tevékenységet is valaszt hobbiként
vagy életcélként, keressen fel egy kozel-
ben talalhat6 egyesiiletet, ahol minden-
ben segitségére lesznek. A Magyar Ijasz
Szovetség és a Magyar Lovassport Szo-
vetség honlapjain is tudnak lakohelyiik-
hoz kozeli egyesiiletet keresni és segitsé-
get kérni az érdekl6dok.

A kovetkez6kben egy ilyen hagyo-
many6rz6 egyesiiletet mutatok be.



DIOSGYGRI (JASZ Louns ES
HAGYOMANYGRZO EGYESULET

A Dibsgyéri Ijasz, Lovas és Hagyo-
many6rz6 Egyesiilet f6ként a Miskolcon
és vonzaskorzetében élGket varja mind-
két sportag kiprobalasara, miivelésére.

Az egyesiilet 2016 januarjaban ala-
kult azzal a céllal, hogy az fjaszatot és lo-
vaglast, mint hagyomany6rz6 tevékeny-
ségeket és sportagakat miveljék, bemu-
tassak, népszertsitsék a nagykozonség
szamara.

Fontosnak tartjak az ifjisag oktata-
sét, sportolasi lehetGségének biztosita-
sat, kulturalis és természeti értékeink
megismertetését, ezért egyik f§ célcso-
portjuk a fiatalkoruak.

A kornyezd iskolak, oktatsi intézmé-
nyek tanuléinak, tovabba a lakoéteriilet
fiataljai szdmara tanodrai vagy iskolan
kiviili bemutat6k, ismeretterjeszté elGa-
dasok tartasa, sportolas lehetGségének
biztositasa is céljaik kozott talalhato.

Az egyesiilet tagjai szamos versenyen
megfordultak mar a szabadidés 6rom-
ijasz versenyektdl kezdve az Orszigos
Bajnoksagokig, ahonnan éppolyan jo
helyezéseket hoztak el, mint az el§bbi-
ekrdl.

Orszagos Bajnoki  helyezésekkel
rendelkezd {jaszaik az alapoktoél kezd-
ve tanitjak a leendd ijaszokat a helyes
lovéstechnikdra,  felszereléskészitésre
vagy éppen gyorslovészetre, hogy minél
szélesebb kord ismerettel és gyakorlattal
rendelkezzenek a sportagban.

Heti rendszerességgel tartanak ijasz-
edzéseket kozpontjukban, a didsgydri
varban, ahol mélt6 kornyezetben miivel-
hetik ezt a sokak altal kedvelt sportot.

Jelenleg 30 aktiv tagjuk van, koziiliik
sokan é&ltalanos és kozépiskolasok, de
van néhany 60 év feletti is csapatukban,
valamint aktiv tagjaikon kiviil is sok ér-
dekl6ds felnétt és gyermek vesz részt
edzéseiken, ahol a j6 hangulat mindig
garantalt.

Di6sgyéri ijasz, Lovas és Hagyomany6rz6 Egyesiilet. Kép forrasa: maganarchivum

Az {jaszat és lovaglas mellett szamos
mas, a kozépkorhoz is kapcsol6do, de a
mai ember szdmara is érdekes témaval
foglalkoznak. T6bbek kozott lovaglassal,
kozépkori gydgymodokkal, gydégynové-
nyekkel, a kozépkori emberek minden-
napjaival.

Meghivasra iskoldkban, rendezvé-
nyeken, csaladi napokon szoktak meg-
jelenni {jasztatassal, {jasz bemutatokkal,
gyogynovényes programokkal, lovas
bemutatokkal, felvonulasokkal. Néhany
nagyobb rendezvényt is lebonyolitottak
mar, tobbek kozott ijaszversenyeket a
di6sgy6ri varban, mintegy 200 fés ver-
senyz6i létszamokkal, ingyenes {jasz
nyilt napokat a Lovagi Tornak Terén,
valamint fjasztalalkozokat.

Az egyesiilet elérhetdségei:
Paszk Norbert - elnsk
+36308425264

paszk.norbi@gmail.com
https://www.facebook.com/
diosgyorijaszai
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Bemutattam, hogy lovaglas és az ija-
szat, mint hagyomany6rz6 és sporttevé-
kenységek jo kikapcsolodasi és sporto-
l4si lehetéséget nytjthatnak az érdek-
16d6k szaméara. Testi, lelki és szellemi
feltoltédést is elérhetiink segitségiikkel,
azonban mindkét sportag miiveléséhez
rengeteg gyakorlas, figyelem és tiirelem
sziikséges.

Ha szeretnénk kiprobalni valame-
lyiket, akkor érdemes segitséget kérni
egyesiiletekt6l, edz6kt6l, ahol szamos
hasznos tanaccsal tudnak szolgalni a
kezd§ és haladé lovasok és fjaszok sza-
mara egyarant.

Az idGsebb korosztaly szamara is jo
lehetéségek lehetnek, hiszen sportolhat-
nak, valamint olyan kozosségben tolthe-
tik el a szabadidejiiket, ahol talalkozhat-
nak a kiilonb6z6 generaciok és segithetik

egymast.
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Fitnesztermi edzdk egészségmagatartasanak kérdései — pilot study
Health behavior of coaches (trainers) employed in a fitness gym — pilot study
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" {SSIEFOGLALAS:

A mozgasszegény életmdd egyre jellemzébb az
utébbi évtizedekben, mellyel parhuzamosan a
civilizacios betegségek névekvé aranya is megfi-
gyelhetd.

Mindezek okan kiemelt figyelmet kell forditani az
egészségiink meglrzésére, dominansan a fizikai
aktivitas novelésére. Ezek egy része fitneszter-
mekben zajlik, ahol kiilénb6z6 képzettségli okta-
tokkal, edz6kkel talalkozhatunk.

Kutatasunk célja volt feltarni a fitnesztermek al-
tal foglakoztatott edz6k egészségmagatartasat,
illetve megtudni, hogy a kutatasban részt vevé
edz6k mennyire gondoljak hitelesnek magukat,

7" ABSTRACT:

A sedentary lifestyle has become increasingly
common in recent decades. In parallel with
this an increasing rate of diseases of civiliza-
tion can be observed. For all these reasons,
special attention must be paid to maintaining
our health, predominantly to increase phys-
ical activity. Some of these take place in fit-
ness gyms, where you can meet instructors
and coaches (trainers) with different qualifi-
cations.

The aim of our research was to explore the
health behaviors of coaches (trainers) em-
ployed by fitness gyms, find out how au-
thentic the coaches (trainers) involved in the
research think they are, and to assess their

1. BEVEZETES

Gyorsuld vildgunkban az emberiség életmod-
ja igen jelentGsen megvaltozott az elmdlt évsza-
zadokhoz képest. Tarsadalmi szinten jellemz6vé
valt a mozgasszegény életmod, megjelentek az
ehhez kot6d6 civilizacios betegségek. Mindezen
tényez6k miatt is tudatosan oda kell figyelniink az
egészségiink megbrzésére (Miiller et al., 2012). A
sporttevékenység végzése raadasul szamos kom-
petenciat is fejleszt (Gési — Faragd, 2020), de
emellett élvezetet is jelent a résztvevoknek (Ber-
kes et al., 2021).

Az egészséges életmod egyik alappillére a
rendszeres fizikai aktivitis, melynek szamos for-
maja és fajtaja van (Machalikné Hlavdacs, 2008;
Bdsze — Fritz, 2011). Az egyik ilyen lehetGség a
fitneszszolgaltatasok igénybevétele, amely méara
mar ipardggd néte ki magat (Ungvari — Fritz,
2014). Ezzel parhuzamosan viszont nétt a ke-
reslet a fitnesztermek altal foglalkoztatott edz6k

12 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. 0SZ

valamint felmérni jollétiik onértékelését, illetve
ezek Osszefliggéseit. Az egészségmagatartasra
vonatkozo tertleteket sajat kérdGivvel vizsgaltuk,
melyet a WHO 5 tételes jollét kérdGivével egészi-
tettiink ki.

A 97 értékelhet6 kitolté 86%-a né volt, atlagélet-
koruk 36 év. A BMI atlaga 22,4. A valaszaddk 77%-
a tarthat csoportos 6ras foglalkozast végzettsége
alapjan, mig 32%-uk rendelkezik személyi edzd
végzetséggel (is). Negativabb varakozasaink el-
lenére a valaszaddk nagyobb része egészséges
életmddot folytat, és nem csak a fizikai dimenzi-
Okat tartja fontosnak az egészség megitélésében.
Kulcsszavak: egészségmagatartas, fitneszedzo,
jollét, végzettség

self-esteem for well-being, and investigate
the relationships between these factors. Are-
as related to health behavior were examined
with our own questionnaire, supplemented
by the WHO 5-item well-being questionnaire.
86% of the 97 evaluable respondents were
women. The average age was 36 years. The
average BMI was 22.4. 77% of the respond-
ents can take group fitness task based on
their education, while 32% have a Personal
Trainer degree (also). Despite our more neg-
ative expectations, the majority of respond-
ents lead a healthy lifestyle, and it is not just
the physical dimensions that are important
for them in judging health.

Keywords: health behavior, fitness trainer,
well-being, education

irant is, tehat a fitneszinstruktorok és személyi
edz6k felé. Tanulmanyunkban altaladnossagban
csak ,edz6ként” fogunk hivatkozni a célcsoport-
ra, de kozé sorolhatunk minden olyan edzét,
akik fitnesztermek altal foglalkoztatott csoportos
fitneszinstruktorok, teremedzdk vagy személyi
edz6k kozé tartoznak.

Az edz$ fogalom egy olyan sportszakember,
aki segit a (szabadidd)sportolonak elérnie az al-
tala kitizott célokat. Mint minden mas teriileten,
agy a fitnesz teriiletén is elvart, hogy magasan
kvalifikalt szakemberek, edz6k dolgozzanak eb-
ben a szektorban is (Miiller el al., 2012). Mivel
a fitnesztrendek folyamatosan véaltoznak, nem
csak a képzésekre, de a tovabbképzésekre is nagy
hangsutlyt kell fektetni (Bartha, 2016). A haté-
kony edzéi szerep betoltése érdekében nem csak
a megfelel6 szakmai kompetencidk birtoklasa
elengedhetetlen, hanem a sikeres vezetGi képes-
ségek elsajatitasa is. Tovabba egy sikeres edz6-
nek rendelkezni kell pozitiv énképpel, értelmi és



érzelmi intelligenciaval, kreativitassal
(Toth, 2010). A szabadidGsportban
alkalmazott edz6k, személyes példa-
mutatasukkal, sajat egyéniségiikkel
és kisugarzasukkal is tudjak motivalni
vendégeiket (Bartha, 2016). Alapve-
téen a rekreécids edzdk sikerességét
és hatékonysagat nehezen lehet mér-
ni, szamszerisiteni. Esetlegesen a
fitnesziparban akkor mondhat6 egy
edz6 hatékonynak, ha a vendégei sza-
ma magas (Bartha — Perényi, 2015),
béar ez nem feltétleniil tiikrozi az edzé
szakmai hatékonysagat, inkabb csak a
népszerliségérdl ad visszajelzést.

Ahhoz, hogy valaki edz6 lehessen
a vizsgalt teriiletiinkon, szdmos kép-
zési lehet6ség koziil valogathat. A fit-
nesztermek altal foglakoztatott edz6k
végzettségiik tekintetében lehetnek
példaul fitneszinstruktorok, csoportos
fitneszinstruktorok, sportoktatbk -
testépités — fitnesz, aerobic szakagon,
személyi edz8k a régebbi rendszer sze-
rinti OKJ-szint( képzéseken, vagy ha-
sonlo elnevezésekkel a felnGttképzési
torvény hatalya ala tartozé fitnesz és
sportszakmai képzéseken szerzett ok-
levéllel.

Emellett elvégezhetd akar BA szin-
tl edz6i képzés, ebben az esetben pél-
daul az aerobikedz6i lehet relevans
valasztés (Testnevelési Egyetem, é.n.).

Megfogalmazodott benniink az a
kérdés, hogy minGségileg, tehat szak-
mai tudéas, példamutatas és hitelesség
teriiletén milyen valtozatokat lehet
megfigyelni a jelenleg dolgoz6 edz6k
kozott. Tanulmanyunk célja feltarni
a fitnesztermek Aaltal foglakoztatott
edz6k egészségmagatartasat, hiszen
6k a rendszeres testmozgis egyik
f6 képviseli. Atfogd képet szeret-
nénk adni arrél, hogy a kutatasban
részt vevé edz6k mennyire hitelesek
az egészséges életmdd teriiletén, Gk
mennyire folytatnak egészséges élet-
modot.

Alapvetéen egy edz6i munka si-
keressége a megfelel6 szakmai hat-
térben és a pedagogiai készségek
elsajatitdsaban rejlik (Paic, 2019).
Amikor ezt a képletet ravetitjiik a fit-
nesz vilagara, olyan elemek keriilnek
el6térbe, miszerint az edzének kell§
szakmai tudéassal kell rendelkezni, és
példamutatisaval, személyiségének
kisugarzasaval kell motivalnia a ven-
dégeket (Bartha, 2016). Tehat nagy
jelent8séggel bir az, hogy egy edzd, aki
az egészséges életmod egyik alappil-
1érét, a mozgast, a sportolast testesiti
meg, milyen életmddot is folytat, tehat
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milyen példakép keriil az egészséges
életmod irant érdeklédé vendégek, fo-
gyasztok felé.

A tanulmany motivaci6jat tobbek
kozott az is adta, hogy az els6 szerzé
tobb éve egy nagy budapesti fitnesz-
teremben dolgozik, rendszeresen vesz
részt csoportos 6rakon is, igy munkéaja
okan és ,vendégként” is sok megfigye-
1ést tett az edzOk egészségmagatartasa
terén. Egészséges és kevésbé egészsé-
ges példakkal is talalkozva felmeriilt
az igény ennek a teriiletnek a tudomé-
nyos szint(i vizsgalatara.

A magyar szakirodalmak attekin-
tése utan nem talaltunk kimondottan
olyan forrasanyagokat, melyben a
fitnesztermekben alkalmazott edzék
egészségmagatartasat vizsgaltdk vol-
na. Tanulmanyunk szempontjabdl
Bartha és munkatarsainak (2021) a
csoportos Orakat tart6 fitneszedzdk
képzettségét vizsgald munkéja bizo-
nyult leghasznosabbnak.

Az angol nyelvi{i szakmai anyagok-
ban csak Gjestvang és munkatarsai
(2021) tanulmanya emlithetd, mely
direkt moédon kapcsolédik az edzék
egészségmagatartasahoz. Ok nor-
vég fitneszoktatok korében megjele-
né testmozgiskényszert vizsgaljak,
illetve azok mentalis aspektusait. A
kutatasban Osszesen 270 fitnesz inst-
ruktor vett részt. A kérdGivben meg-
talalhat6 volt a kényszeres testmozgas
teszt (CET), a 10 tételes tiinetellenér-
z6 lista (SCL-10), a Beck-depresszid
skadla (BDI) és az étkezési zavaro-
kat felmér§ kérdéssor, a (EDE-Q).
A kutatds eredményei szerint a nék
magasabb CET-pontszimmal ren-
delkeznek, mint a férfiak, és a valasz-
adok 9%-anak volt a CET-pontszama
a klinikai hatarérték felett. Ezek a
személyek magasabb pontszamot ér-
tek el az SCL-10 és a EDE-Q skalan. A
CET-eredményei pozitiv szignifikan-
san Osszefliggtek a BDI-vel, az SCL-
10-zel és az EDE-Q értékeivel.

Az angol nyelvii szakirodalmak ko-
ziil tovabba indirekt médon kapcso-
16dik tanulmanyunkhoz Forsyth és
munkatérsainak (2005) cikke, mely-
ben tj-zélandi fitneszinstruktorok (N
= 10) szakmai tudasat, kompetencia-
jat és hitelességét térképezi fel abbol
a szempontbol, hogyan dolgoznak ki
talsulyos vendégeik szamara sikeres
edzésprogramot. Az interjis kutatas
azt allapitotta meg, hogy egyes inst-
ruktorok nem voltak jol felkésziilve
a tulsullyal rendelkezd vendégekkel
val6 munkara.

Az irodalomkutatds megerdsitette
elképzelésiinket, hogy a fitnesztermi
edz6k egészségmagatartasaval érde-
mes foglalkozni, direkt moédon kevés
eredmény kapcsolodik még ide, igy
kutatasunkat hianyp6tlénak tekint-
hetjiik ezen a téren.

2. MODSZEREK

A tanulmanyban egy online 6n-
bevalldsos kérd6iv eredményeit mu-
tatjuk be, mely ,Fitnesztermi edz6k
egészségmagatartasa” cimmel az
ELTE PPK KEB 2022/92 engedélysz4-
mot kapta. A kitoltésére 2022.02.15-
t6l 2022.03.31-ig volt lehetGség.

Mint 6nbevallasos, szubjektiv kér-
dé6iv, itt is meg van annak a kockéaza-
ta, hogy a kérdéivet kitolt6 személyek
nem biztos, hogy teljes mértékben a
val6sagnak megfelelGen fogjak kitolte-
ni az altalam Gsszeéllitott kérdéssort.

A KkérdGiv terjesztése haromféle
modszerrel tortént. 1. Egy budapesti
nagyobb fitneszteremben személyes
ismeretség altal direkt megkeresé-
sen keresztiil. 2. E-mail forméjaban
tobb mint 20 edz6terem megkeresé-
sével (bar feltételezheté, hogy csak
kevesebb segitette munkankat). 3. A
kérdéiv online platformokon valé koz-
zétételével (mely a legsikeresebbnek
tekinthetd).

Olyan edzdk vélaszait vartuk, akik
személyi edz6i, és/vagy csoportos fit-
neszinstruktori vagy aerobikoktat6i
végzetséggel rendelkeznek, és lega-
14bb méar egyéves szakmai tapaszta-
latuk van, valamint betoltotték a 18.
életéviiket. 97 f6 érvényes Kkitoltést
kaptunk. Az adatok feldolgozasa Mic-
rosoft Excel és JASP programmal tor-
tént.

A kérdGivben nyitott és zart kér-
déseket is alkalmaztunk, ami mellett
helyet kapott még a WHO 4ltal 6sz-
szedllitott Ottételes jollét kérddiv is
(Susanszky et al, 2006). A nyitott
kérdéseket magunk kategorizaltuk be.

3. EREDMENYEK

3.1. Nemi és életkori eloszlas

A kérdéivet kitolt6k 85,6%-a (83
f6) volt né, 14,4% (14 f6) férfi. A va-
laszadok életkora 20-58 év kozotti tar-
tomanyban mozgott. Az atlagéletkor
36 év, szérasa 8,96 volt. A 18-30 év
kozotti kitoltdk 31 {6t jelentettek, ami
a teljes kitolt6i csoport 32%-a. A 31-40
év kozotti kitolt6k 34 f6t jelentettek,
ami a teljes kitolt6i csoport 35%-a.
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A 41-50 év kozotti kitolték 27 {6t
jelentettek, ami a kitolt6k megkozeli-
téleg 28%-a. Az 50 év feletti kitolt6k 5
{6t jelentettek, ami a kitolt6k 5%-a.

3.2. A kitolt6k testtomegin-
dexének eloszlasa

A legalacsonyabb BMI-érték 17,8
volt, mig a legmagasabb 34,6. Az atlag
testtomegindex 22,4. A kutatasban
részt vevék BMI-értékei a WHO al-
tal meghatarozott kategoriak (Boros,
2010) szerint az alabbiakban oszlot-
tak el. A kitolt6k 2%-a (2 f6) az eny-
megkozelitSleg 84%-a (81 f6) normal
BMI-értékekkel rendelkezett, 11%-a
(11 f6) a talsulyos kategériaba esett, és
3%-a (3.f6) az 1. foku elhizas kategori-
4jaba tartozott. Fontos megemliteni,
hogy a testtomegindex nem minden
esetben ad objektiv képet az egyénr6l,
hiszen nem veszi figyelembe az egyén
adottsagait, a nemet, az életkort és
a testzsiraranyt. Sportolok korében
gyakran el6fordul, hogy testtomegin-
dexiik értéke magas, ez viszont nem
azt jelenti, hogy tulsulyosak, csak az
izomtomegiik nagyobb. Pontos ered-
mények érdekében érdemes mindig
az egyén testzsiraranyat is mérni (Bo-
ros, 2010).

3.3. Végzettségek

Szakmunkasképz6  végzettséggel
rendelkezék aranya a kitolt6k koré-
ben 2% (2 f6), szakkozépiskolai érett-
ségivel rendelkezék aranya 11% (11
f6), a gimnaziumi érettségivel rendel-
kez6k aranya 11% (11 f6), és a f6iskolai
vagy egyetemi diplomaval rendelke-
zOk aranya a kitolt6k kozt megkozeli-
téleg 75% (73 f6).

A diplomasok 18%-a (13 f6)
sporttudoményi teriileten szerzett
diplomat, 12%-a (9 f6) kozgazdasz
diplomaval, tovabbi 8 f6 egészségtu-
domanyi diploméaval rendelkezett. Az
egyéb tudoméanyteriileten megszer-
zett diplomaval rendelkezfk aranya
52% (38 f06).

Az elsG feltételezésiink az volt,
hogy azok az edz6k, akik felséfoka
végzettséggel rendelkeznek, fonto-
sabbnak tartjak a mentélis és szocialis
jollétet, az alacsonyabb végzettséggel
rendelkezG tarsaiknal. A hipotézis
igazolasihoz fiiggetlen mintas t-tesz-
tet alkalmaztunk. Mivel nem volt
normalis az eloszlas (diplomaval ren-
delkez6k n=73; nem diplomaval ren-
delkez6k n=24), igy Mann-Whitney
tesztet hasznaltunk. Azok az edzék
értékelték kismértékben magasabbra
a mentélis és szocialis jollét szerepét,
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akiknek nem volt fels6-
foka végzettségiik, de
szignifikans kiilonbséget
nem talaltunk p=0,347.
A kérdéivet kitolt6k
77%-a (75 f6) tarthat cso-
portos o6ras foglalkozast
végzettséglik alapjan,
32%-a (31.f6) rendelkezik
személyi edz§ végzett-
séggel. Az eredmények

jellemzd

jellemed

jellemed

Jellemzi

jellemezd

alapjan is latszodik, hogy
n edz6, aki mindkét vég-
zettséggel rendelkezik.
Masodik feltétele-
zésiink az volt, hogy azok az edzdk,
akik személyi edz8i végzettséggel
rendelkeznek, fontosabbnak tartjak
az egészséges taplalkozas szerepét az
egészség meglbrzése kapcsan, mint
azok az edzdk, akik nem rendelkez-
nek személyi edz6i végzettséggel.
Feltételezésiinket arra alapoztuk,
hogy a személyi edz6k képesitésiik
szerint tehetnek az ligyfeleiknek tap-
lalkozassal kapcsolatos ajanlasokat,
valamint étrendet is allithatnak ven-
dégeik szamara, ezaltal magasabb
pontszamra fogjak értékelni az egész-
séges taplalkozas jelent6ségét, illetve
képzésiik soran nagyobb mennyiségi
tudasanyagot is kell elsajatitaniuk
az egészséges és a sporttaplalkozas
kapcsan. A maésodik hipotézis iga-
zolaséhoz is fliggetlen mintés t-pro-
bat alkalmaztunk. Mivel az eloszlas
nem volt normélis (személyi edzék
n=31; nem személyi edz6k n=66),
igy Mann-Whitney tesztet alkalmaz-
tunk. Az atlageredmények alapjan a
személyi edzb végzettséggel rendel-
kez6 edz8k kismértékben fontosabb-
nak tartjak az egészséges taplalkozas
szerepét, mint azok az edz6k, akik
nem rendelkeznek személyi edzéi
végzettséggel, am a két eredmény
kozott ninces szignifikans kiilonbség
p=0,576, valamint a szoras is nagy.

3.4. A egészség megitélése

A ,Véleménye szerint mennyire
egészséges?” kérdésre a valaszadok
6%-a (6 f6) a kozepes mértékben va-
lasszal jellemezte onmagat. A kitolt6k
52%-a (50 f6) jellemz6nek, mig 42%-
a (41 f6) tartotta teljes mértékben jel-
lemz6nek magara vonatkozban ezt az
allitast.

A valaszad6 edz6k 2%-a (2 f6) ko-
zepesen fontosnak tartja az egész-
séges életmodot, 20%-a (19 f6)
fontosnak, és 78%-a (76 f6) pedig na-
gyon fontosnak.

1. abra: A valaszadé edzdk véleménye arrél, hogy mennyire
egészségesek [ The opinion of the responding coaches (train-
ters) about how healthy they are

A valaszadok 11%-a (11 f6) kozepes
értéket adott arra a kérdésre, hogy
»~Mennyire folytat egészséges életmo-
dot.” 68%-a (66 f6) jellemzének talal-
ta, és 21%-a (20 f6) teljes mértékben
jellemzének tartotta magara nézve.

3.5. Etkezés

A kitolt6k 1%-a (1 f6) naponta egy-
szer étkezik, tovabba 7%-a (7 f6) na-
ponta kétszer, 20%-a (19 f6) naponta
haromszor, 49%-a (48 f6) naponta
négyszer, 20%-a (19 f0) naponta Ot-
szor, és a kitolt6k 3%-a (3 f6) naponta
hatszor étkezik.

0,5-1 liter kozotti folyadékmennyi-
séget a kitolt6k 2%-a (2 f6) fogyaszt
naponta. 1-1,5 liter k6zott 12% (12 f6),
1,5-2 liter kozott 28% (27 f6), 2 liter-
nél tébb folyadékot fogyaszt a kitolt6k
58%-a (56 f0).

Az els6 tablazatban foglaltuk ossze,
hogy az elmult két hétben a valasz-
ad6ink milyen gyakran fogyasztot-
tak a megkérdezett taplalékok koziil.
[REEVE)

A megkérdezettek 62%-a (60 fG6)
nem folytat semmilyen kiilonleges
étrendet, csupan odafigyel a helyes
és kiegyenstlyozott taplalkozésra. A
maradék 38% (37 f6) kitolt6 pedig az
alabbi étrendeket, diétdkat nevezte
meg: 7% (7 f6) bojtol, 3% (3 f6) folytat
ketogén diétat, 3% (3 f6) mediterran
diétat irt, 5% (5 f6) vegetarianus, 1%-a
(1 f6) vegan étrendet kovet. A kitolték
20%-a (19 f6) folytat egyéb diétat, eb-
bdl 6%-a (6 f6) ételintolerancia miatt
folytatja az adott étrendet.

43-an véalaszoltdk meg, hogy mi6-
ta folytatjak kiilonleges étrendjiiket.
16%-uk (7 f6) fél évnél kevesebb ideje,
14%-uk (6 f6) 0,5-1 év kozott, 47%-uk
(20 f6) 1-5 év kozott, 23%-uk (10 f6) 5
évnél régebb ota folytatja az adott dié-
tat vagy étrendet.

Kivancsiak voltunk az edzék szub-
jektiv véleményére az &ltaluk folyta-

= Egydltalin nem

» Kis mértékben

= Kizepes mértékben

= Teljes mértékben




Az elmult két hétben

milyen gyakran Hetente
fogyasztott ...? 1-2-szer
(Valaszadok szama /n)
Gylumolcsot 5 16
Zoldséget 0 4
Gabonaféléket 6 16
Teljes kidrlésii,
rozsos termékeket ee 2
Tejterméket 15 16
Gyorséttermi ételeket 72 25
Vitaminokat 8 7
Egyéb étrend-
kiegészitGket g2 =
Cukros uditSket
(ice tea, kola) (e Y
Sos ragt_:salni v_alokat 56 36
(chips, ropi)
Edességeket 43 37

(gumicukor, kéla)

1 nap,
Hetente | Hetente | Naponta akar
3-4-szer tobbszor
is
19 12 24 21
16 10 20 47
15 12 26 22
17 10 14 11
14 4 26 22
0 0 0 0
6 2 38 36
6 5 B8 18
1 0 0 1
4 0 0 1
5 2 7 8

1. tablazat: Kiilonb6z6 élelmiszerek fogyasztasanak eloszlasa az edzék kérében |
Distribution of consumption of various foods among coaches (trainers)

tott étrendr6l vagy diétarol. Itt 45 6
vélaszolt. A visszajelzések alapjan az
alabbi kategoériakat allapitottuk meg:
spozitliv  vélemény”, ,egészségiigyi”
és ,negativ/hatastalan”. Az ezen rész
kitolt6i kozil 82%-nak (37 f6) pozitiv
véleménye van az 4ltala folytatott di-
étarol vagy étrendrol, 11% (5 f0) étel-
intolerancia miatt folytatott étrend
miatt tapasztalt pozitiv valtozast, igy
egészségiigyileg sziikséges is szamara,
am 7%-nak (3 f6) van negativ, illetve
semleges véleménye az &ltala folyta-
tott étrendrol.

Rakérdeztiink az étrend-kiegészi-
ték és/vagy vitaminok fogyasztasara,
melyek kozil a 10 leggyakoribb va-
lasztast mutatjuk be tanulméanyunk-
ban. A vélaszad6 edz6k 27%-a (26 f6)
fogyaszt fehérjét, 18%-a (17 f6) kolla-
gént, 14%-a (14 f6) C-vitamint, 11%-
a (11 f6) D-vitamint, 10%-a (10 f6)
BCAA-t, szintén 10%-a (10 f6) magné-
ziumot, 8%-a (8 f§) kreatint, ugyan-
csak 8%-a (8 f6) multivitamint, 6%-a
(6 f6) glutamint és tovabbi 6%-a (6
f6) L-Carnitint. A 97 résztvevé kortil
5 {6 valaszolta azt, hogy nem fogyaszt
semmilyen kiegészitét vagy plusz vi-
tamint.

3.6. Az edzdk altal megtartott
orak és azok aktivitasi szintje

Megkérdeztiik, hogy egy adott edzé
egy héten Osszesen hany csoportos
orat, illetve személyi edzést tart. A
valaszok alapjan az alabbi kategéri-
akat allapitottuk meg: 1 és 5 ora ko-
zOtti 6raszdmban 28 edz§ tart edzést
(29%), 6 és 10 ora kozott 21 edzl
(22%), 11 és 15 Ora kozott 14 16 (14%),
16 és 20 ora kozott 18 16 (19%), 21 és
25 6ra kozott 9 £6 (9%), 26 és 30 Ora

kozott 6 (6%), illetve 30 ora felett 1
személy (1%) tart edzéseket.

Kértik a vélaszadokat megitélni,
hogy foglalkozasaiknak megkozelits-
leg mekkora részét mozogjak végig. A
kitolt6k 28%-a (27 f6) az altala meg-
tartott 6raknak 0-25%-at, 10%-a (10
f6) 26-50%-at, 11%-a (11 f6) 51-75%-at,

TEHETSEGGONDOZAS -
TANULMANY

mar leszokott a dohanyzésroél, 3%-uk
(3 f6) elsziv egy par szélat hetente,
mig 5%-uk (5 f6) naponta csak egy par
szal cigarettat sziv el. A valaszadok ko-
z0Gtt nincs olyan, aki naponta egy vagy
tobb doboz cigarettat elszivna.

Az edzbk 21%-a (20 f6) sosem szo-
kott alkoholt fogyasztani, 44%-a (43
f6) néha, kiilonleges alkalmakkor,
22%-a (21 f6) havi rendszerességgel
1-2 alkalommal. Heti rendszeresség-
gel az edz6k 10%-a (10 f6) szokott
alkoholt fogyasztani, mig napi rend-
szerességgel kis doézisti alkoholt az
edz6k 3%-a (3 f6) iszik, de egy edzé
sem iszik napi rendszerességgel.

3.8. A WHO ;5 tételes jolléti
kérdéive

A 2. abra alapjan elmondhatjuk,
hogy a legnagyobb aranyban a feltett
kérdésekre adott vélaszok jellemzGek
vagy teljesen jellemzGek a megkérde-
zett edzGkre. Kisebb mértéki problé-
mat az alvas és felébredési frissesség,
valamint a kevésbé nyugodtnak meg-
élt napok okoznak a kitolt6knek.
(2. abra)

cpvaltakin nem
jelhe mzd

alig jellemzo

Az elmult Két hétben mennyire érezte
magat/vidimnak é&s jo kedy
ellazultnak/aktivnak ¢
{ mapjai tele voltak érdekes

dolgokkal?

34
Y0 2 o2 Frrl'i{'r I

L/ nyngodinak és

¢clenknek/

i
[ |
[ | 30
N |
' l |13

jellenza

feljesen jellem s

”e

2. abra: AWHO 5 tételes jolléti kérddivére adott valaszok szazalékos eloszlasa /
Percentage distribution of responses to the WHO-5 Well-Being questionnaire

51%-a (49 f6) t6bb mint az 6rai 75%-at
mozogja végig.

A valaszad6 edz6k 69%-a (67 f6)
megfelel§ és hiteles példaképnek tar-
totta magat, mig 31%-a (30 f6) nem
volt teljesen biztos az alabbi allitas-
ban.

3.7. Egészségkarosité szoka-
sok

A megkérdezett edzék 72%-a (70
f6) sosem dohanyzott még, 20%-a

Harmadik feltételezésiinknél azt
gondoltuk, hogy azok az edz6k, akik
az oOraiknak nagyobb szdzalékat mo-
zogjak végig, a WHO 5 tételes jolléti
kérdSivében magasabb Osszesitett
pontszamot érnek el. Ennek kiszami-
tasdhoz a Person’s féle korrelaciot al-
kalmaztuk. A teszt eredménye alapjan
nem éallapithatd meg Osszefiiggés az
oOrai fizikai aktivitas aranya, valamint

a WHO 5 tételes kérdGivének Osszesi-
tett pontszama kozott r = -0.003.

2022. 657 | RECREATIONCENTRAL.EU | 15



TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

1. USSIEGIES
ES KOVETKEITETESEK

Az egészséges életmodot felmérd
kérdésekre adott valaszok eredményei
azt igazoljak, hogy az altalunk felmért
edz6k Osszeségében egészséges élet-
modot folytatnak, tobbségiik megfele-
16 és hiteles példaképnek tartja magat.

Val6szintileg ez annak koszonhetd,
hogy egyéni motivaciéjuk hasonlo,
hiszen azért valtak edzévé, mert az
egészséges életmod és a sport kozel all
hozzéjuk, és hivatasukka tudtak tenni
elképzeléseiket.

Hasonl6 eredményeik annak is
koszonhetGek lehetnek, hogy a kii-
16nb6z6 képzési rendszerekben mégis
sikeriil egy egységes tudasbazist elsa-
jatitaniuk az egészségrdl, az egészsé-
ges életmod fogalmardl és elemeir6l.
El6zetesen kissé negativabb varakoza-
saink megddéltek.

Ugy gondoljuk, a jovében érdemes
lenne még szélesebb korben az edzék
életmodjaval foglalkozni, hiszem most
csak 97 f6t értiink el, és kovetkezte-
téseink csak rajuk vonatkoztathatok,
illetve a kiilonb6zd életmodelemeket
még jobban és részletesebben is fel le-
het mérni.

Az Altalunk bemutatott kutatasok
és szakirodalmak kiemelten Forsyth
és munkatarsainak (2005), illetve
Bartha és munkatarsainak (2021) ku-
tatasa arra utalnak, hogy fontos lenne
egy olyan egységes ellen6rz6 rend-
szert létrehozni, amely felil tudja
vizsgalni az edzGket, akar végzettség,
szakmai tudés, vagy hitelesség szem-
pontjabol.

Tovabba fontos lenne, hogy a na-
gyobb fitnesztermek vezet6i kozott is
olyan egyének legyenek, akik jartasak
gyakorlatban is a fitnesz vilagaban,
tehat ellendrizni tudjak azt, hogy mik
is azok a szakmai, oravezetési kom-
petenciak, amelyeket el kéne varni az
edz6ktdl, mennyire képesek megtjul-
ni és 1épést tartani a fitnesz trendek-
kel (Patakiné Bésze, 2019), igy tovabb
novelhet§ az edz6k szerepe az egész-
séges életmdd példaképeként vald
megfelelésben.

A tanulmanyban korvonalazodik,
hogy a csoportos 6rakat tart6 edz6k
az 6raiknak hany szazalékat mozogjak
végig. Itt még szamtalan kérdés me-
riilhet fel ezzel kapcsolatban, hiszen
ha egy edz6 1 nap 2 6ranal tobbet tart,
akkor mennyi is lenne szamara az op-
timélis mozgasmennyiség?
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Az ordinak hany szazalékat lenne
érdemes végigmozognia, hogy hosszi
tavon ne jelentkezzen thledzettség,
vagy akar a testedzésfiliggéség?

Osszegezve tGgy gondolom, még
szamos kutatas tekintetében kivalo
célcsoportot jelenthetnek a fitneszter-
mek altal foglalkoztatott edz6k. Ren-
geteg olyan teriilet van, amivel még
mélyebben lehet foglalkozni. Egész-
ségmagatartasuk részeként érdemes
lenne vizsgalni példaul a turisztikai
rekreacio, az idiiléseik soran torténg
kikapcsolodasi formaikat, s 6sszevet-
ni, hogy vajon a pihenés soran 6k is
elényben részesitik-e a fitnesztermi
szolgéltatasokat, mint a tobbi turis-
ta Magyar (2022) kutatasa szerint,
igénybe veszik-e mas szakember,
példaul animator (Magyar, 2019a)
rekredcids  szolgéltatasait. Esetleg
komplementer pihenési forma gya-
nant a nem-mozgis dominanciaja
rekreacids szolgaltatasok sokszinii
palettajarol (Magyar, 2019b) vélasz-
tanak maguknak programot.
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Kultirakozvetitd intézmények a Covid és a vilagorokség reflektoraban

(ultural mediation institutions in the spotlight of Covid and world heritage

7 (SSTEFOGLALIS:

A 2020 marciusdban hazdnkban is megjelent Co-
vid19-pandémia az élet szamos teriletén kifejtette
negativ hatasat. Erzékenyen érintette a kulturalis szek-
tort, mint példdul a szinhazakat, mozikat és a muzealis
intézményeket, mint kultUrakdzvetité intézményeket
is. Néhanyan bezdrtak, masok az online tér adta lehe-
t6ségeket is kihasznaltak. Jelen tanulmany bemutatja
a ,kulturalis covid-sokkot”, masrészt az UNESCO vi-
lagorokségi helyszinek adta hattér megitélését harom
budapesti muzealis intézmény példajan keresztiil.
Eredményeink szemléltetik, hogy a pandémia szamos
online program bevezetését generalta, amelyek ujabb
kozonségbevonzo, kdzosségépits, kulturakdzvetits esz-
kozként itélhet6k meg a jelenléti kidllitasokra is. A vi-
lagorokség-statusz és a miiemlékvédelem egyiittesen
hat a mkodésre, am nem ez az egyetlen faktor, amely
a muzeumok pozitiv megitélését elGsegiti.

Kulcsszavak: kultura, tanuldas, muzedlis intézmény,
pandémia, online programok, vilagorokség

WA
Y ABSTRACT:

The Covid-19 pandemic, which appeared also in Hungary
in March 2020, had a negative impact on many areas of
life. It also sensitively affected the cultural sector, such
as theaters, cinemas and museums, as cultural mediat-
ing institutions. Some of them have closed, others have
taken advantage of the opportunities offered by the on-
line scene. This study introduces not only the “cultural
covid-shock”, but an assessment of the background pro-
vided by UNESCO World Heritage sites on the example of
three museums in Budapest. Our results illustrate that
the pandemic has generated the implementation of sev-
eral online museum programs, which can be seen as a
new audience-attracting, community-building and cul-
ture-mediating tool for in-person exhibitions as well. The
world heritage status and monument protection togeth-
er affect the operation, but this is not the only factor that
promotes a remarkable appraisal of museums.
Keywords: culture, learning, museum institutions, pan-
demic, online programs, world heritage
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1. BEVEZETES

A kultarakozvetité intézmények, mtzeumok a XXI.
szazadi élményeket generéld, tarsadalmi funkci6t
betolts 1étesitmények. Gyermekek (miizeumpedagé-
gia) mellett megszolitjak a felnbtteket (mizeurnand-
ragégia) és idseket (miizeumgerontagdgia) is.

A Fritz Péter (2015) féle Szellemi rekreaci6 rend-
szertanaban a kulturalis rekreacié alrendszere. A
mutzeumi kultarakozvetit6k a tarsadalom aktiv
szerepl6iként a kulturalis 6rokség tarsadalom altal
felismert és elfogadott értékeit targyi alapu és/vagy
virtualis gytijteményként mutatjak be, a klasszikus
szakért6i tipusa ismeretkozlés mellett akar egyiitt-
miikodésre is késztetve a latogatokat (Szabd, 2021),
ezzel magasabb szint{i rekreativ funkcié6t is vallalva.
kozott akar pszichés iranyt, akar kornyezeti vagy
emberi kapcsolati szinten is megjelenhet (Patakiné
Bésze, 2020). A modern mizeumi funkeiok kozott
megjelenhet akar a miivészetterapias foglalkozas
vagy a latogatok részvétele a miazeum kutatasi, in-
terpretacios stb. tevékenységében (Koltai, 2021) is,
részben hasonldan a levéltarak csaladtorténet-kuta-
tas programjaihoz (Fiilop, 2022).

A vizulis, auditiv és audiovizualis élmények be-
fogadasa a kultarakozvetit§ intézményekben (in-
ter)aktiv szellemi rekreacios tevékenység formaélis,
nem-formaélis és informalis tanulési-tanitasi kérnye-
zetben, amelyek megérinthetik lelkiinket, elgondol-
kodtatnak, esetleg az aktiv befogadashoz mozgas is
tarsul (Magyar et al. 2019).

A latogatokat kiilonbozs felfedezd, 4j ismereteket
nyajté tarak, tematikus workshopok és 6rak varhat-
jak — pl. korbevezetés torténetmeséléssel, marcipan-
és csokoladékostolas, filmvetités és csokoladéontés
a Szamos Csokoladétaran 5 9oo Ft/f6 aron (Sza-
mos, 2022). Vagy kiilfoldi példdk (Lakner, 2021)
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koziil: életnagysagi fotok a kiallitott személyekrdl
(pl. sportlegenddk a New York-i Nike Town-ban),
hang- és fényeffektusok, kosztiimokbe 61tozott sze-
mélyzet. A hazdnkban a 2022 januarjaban megnyilt
Zene Haza kinalatdban a Varosligetben (a vilagorok-
ség részét képezo HOsok tere mogott) Kreativ Hang-
tér egyedi hangkelt6 installaciokkal, zenepedagbgiai
foglalkozasok, multimédias konyvtar, koncertbeszél-
getések is megtalalhatoéak (Magyar Zene Haza, é.n.).

2. MODSZEREK

Témaspecifikus forrasok tartalomelemzésével
keriil bemutatasra a targykor elméleti hattere, a Co-
vid19-pandémia hatasait vizsgélva. Ezt kiegésziti egy
primer kutatds is (ELTE KEB 2022/149), amelyet
interji keretében budapesti vilagorokségi helyszi-
nen talalhat6 intézményekben végeztiink. Az alabbi
kérdésfeltevésekre kerestiik a valaszokat:

K1 A pandémia milyen pozitiv/negativ hatasokat
generalt a mizeumok miikodésére nemzetkozi és
hazai kérnyezetben?

K2 A vizsgalt intézmények konkrét kozelmultbe-
li/aktualis helyzete hogyan itélhet§ meg?

K3 A vizsgalt intézmények kozosségépits, kulta-
rakozvetit§ szerepe hogyan jelenik meg?

K4 A vizsgalt intézmények miikodését vajon befo-
lyasolja-e a vilagorokségi helyszin?

3. EREDMENYEK

3.1. A pandémia hatasa a kulturalis intéz-
mények miikodésére

Az UNESCO 2020-ban kezdeményezte a kultura-
lis intézmények és a kulturalis 6rokség tamogatasat,
mivel vilagszerte emberek millidrdjai keresték a le-
hetGséget a tarsadalmi elszigeteltség lekiizdéséhez
a Covid-19 valsag idején a kulttra segitségével. A



pandémia stlyosan érintette a kulturé-
lis szektort: a vilagorokségi helyszinek
89%-aban részben vagy egészben zar-
va voltak az intézmények (UNESCO,
2020a). Az UNESCO (2021b) adatai sze-
rint a pandémia a vilagorokségi helyszi-
nek 78%-an negativan érintette a hely-
szineken és kornyékén €16 kozosségeket.
A belépddijakbdl szarmazd bevétel at-
lagosan 52%-kal csokkent a helyszinek
39%-anal, &m a tAmogatasban részesiilé
helyek kb. 30%-a is jelentGs csokkenés-
r6l szamolt be. A latogatészam 66%-kal
esett vissza a pandémia els6 évében. Az
alland6 alkalmazottak 40%-at és az ide-
iglenes alkalmazottak 53%-at bocsétot-
tak el (UNESCO, 2021b).

A mutzeumok helyzete 2021 tavaszan
némileg romlott az el6z6 évhez képest.
Afrikaban és a csendes-Oceani térségben
a muzeumok tilnyomd t6bbsége nyitva
volt, am Eurépaban és Eszak-Amerika-
ban csak elkezdték Gjranyitni a helyszi-
neket ekkor (WIPO, 2022). 85 000 mu-
zeumot (a vildg dsszes milzeumanak kb.
90%-at) érintettek ideiglenes bezarasok
a Covid-19 virus elleni kiizdelem része-
ként. Kiilonésen a maganmuzeumo-
kat érintette stlyosan a pandémia, ami
¢sGdhoz is vezetett: az ICOM (Miizeu-
mok Nemzetk6zi Tandcsa) szerint tizb6l
tobb mint egy mzeum soha nem nyilik
meg Gjra (UNESCO, 2020b).

Hazankban is negativ szamokat
eredményezett a jarvanyhelyzet. A KSH
(2022) adatai szerint a 2019. évhez ké-
pest 2020-ban 62,0%-kal, 2021-ben pe-
dig 50,5%-kal kevesebb latogat6t tudtak
fogadni hazai muzeélis intézményeink.
A Szépmiivészeti Mizeum forgalma — a
f6igazgat6d nyilatkozata szerint — 90%-
kal esett vissza 2020-ban az el6z6 évhez
képest (InfoRadi6, 2020). A pandémia
els6 és masodik hullima kozotti nyitva-
tartasi idGszakban (jiinius masodik fele
— november eleje) 4tlagosan 15-20%-0s
latogatottsag volt tapasztalhat6 a Ma-
gyar Nemzeti Galéridban is, a 2019. évi
hasonl6 adatokhoz képest. A Miicsar-
nokban az els§ hullam idején 55 ezer
néz6 fordult meg virtudlis vezetéseken
és programokon, a masodik hullam so-
ran pedig, 2020. december kozepéig kb.
20 ezer {6 (Tolgyest, 2021).

A kulturélis intézmények kiilonboz4
online lehetGségeket kinaltak, tobbek ko-
zOtt otthoni koncerteket, online beszél-
getéseket és meseolvasast (Gdsi, 2020).
A muzeumoknak is 4j moédokat volt
szitkséges kitalalnia a k6zonség bevona-
séra, tobbnyire digitalis kezdeményezé-
sek formajaban. Az erre valo atallas mint
tendencia meredeken nétt a 2020. év-
ben. Online miivészeti 6rak, virtualis ta-
rak is megjelentek a kinalatban, beépiilt
a VR, AR és MR is (Giannini — Bowen,
2022), illetve online kiallitdsok, online
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tanuldsi programok, specialis podcas-
tek, s6t videojatékok és a gamification is
megjelentek az 6rokség megtapasztala-
sanak alternativ megoldasaiként (UNES-
CO, 2021a). A webinar, mizeumi honla-
pokon elhelyezett ismeretszerzé vagy
képességfejlesztd vided- és hanganyagok
is a muzeumi tanulds egyre fontosabb
részei, akarcsak a kortarscsoportoknak
— gyermekek aktiv kozremiikodésével
késziil6 —, mizeumi tartalmakkal kap-
csolatos blogok (Koltat, 2020).

Az AR (Augmented Reality = kiter-
Jesztett valbésag): digitdlis informécio
(kép, széveg, hang) jelenik meg egy
olyan képen, amelyet latunk. Ehhez
okostelefont vagy tablagépet tart a lato-
gatd a kép elé, letGlthet6 alkalmazés se-
giti a latogatdi élmény elérését (Coates,

2022). [TED)

1. abra: AR hasznalata mizeumban

Image 1: AR in museums
Forras/Source: Coates (2022)

A VR (Virtual Reality = virtudlis
valésag) esetében szamitogép altal biz-
tositott érzékszervi ingerek (példaul lat-
vany és hangok) jelennek meg, és az. em-

2. abra: VR-szemiiveggel mizeumban

Image 2: With VR glasses in a museum
Forras/Source: Travelo (2019) Lenyligézé idéutazasra hivja latogatdit ez a szerb mizeum. From: https://www.travelo.hu/ta-
vol/20191104-szerbia-sabac-virtualis-idoutazasra-hivjak-a-muzeum-latogatoit.html

ber cselekvései részben meghatirozzak,
hogy mi torténik a kornyezetben (Fi-
edler, 2019). A megjelend targyak, sze-
mélyek, helyszinek és akar események,
cselekmények is elég valosaghtiek, meg-
érinthetGvé valnak a kiallitott targyak is,
amire a helyszinen nem feltétleniil nyilik
lehet8ség (Molnar, 2022).

A pécsi Zsolnay Negyedben a VR Uni-
verzum pedig megismerteti a latogatok-
kal példaul egy tirallomaés sulytalansagt,
a tengermélyi bavarkodast, &m kiilonbo-
78 tigyességi, felfedezs, meseszer(, sport
vagy akar miivészeti jatékok kiprobalasa
is elérhet6vé valik (Zsolnay Orokségke-
zel6 NKft., é.n.).

Az MR (Mixed Reality = kevert va-
l6sag) egyesiti a kiterjesztett és a vir-
tuélis val6sag adta el6nyoket). Valos és
virtualis (szamitégép dltal generalt) ob-
jektumokat is tartalmaz, val6saghii kor-
nyezetben, amelyekkel kolcsonhatasba
1éphet a latogat6 (Fiedler, 2019). Olyan
érzékek is teret nyernek MR-kornyezet-
ben, mint a mozgas, tapintas, izlelés és
szaglas, nagy kivetitdk, kijelz6k, képer-
nySk technikai hatterében (Vishkaie et
al. 2022).

Az UNESCO a Google Arts & Culture
technikai tAimogatéséaval online kiallitast
is inditott 2020 tavaszdn (UNESCO,
2020a).

A Szabadtéri Néprajzi Mzeum M-
zeumi Oktatési és Modszertani Kézpont-
ja 2021. januar 21. — februar 8. kozott
végzett intézményi reprezentativ felmé-
résébbl (N=203) kideriil, hogy a sajat
bevételek atlagosan 47%-kal csokken-
tek 2020-ban a 2019. évhez képest. 184
vélaszad6 t6bb mint fele home office-t
rendelt el a dolgozbi szaméara — akar-
csak a sportszektor t6bb teriiletén (G6si,

3
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3. dbra: VR Univerzum a Zsolnay Kulturalis Negyedben, Pécsen
Image 3: VR Universe in Zsolnay Cultural Quarter, Pécs, Hungary

Forras: Zsolnay Orokségkezeld NKft. (é.n.)

2021); 82 helyen pedig a munkatarsa-
kat 4j munkakorbe helyezték at. Az in-
tézmények 56,2%-a biztositott digitalis
és/vagy online tartalmakat a latogat6ik
szaméra: videdk (77,2%), online jaté-
kok (45,6%), digitalizalt gy(ijtemények
(41,2%), online tarlatvezetés (38,6%)
stb. (MOKK, 2021).

Egy 2021. januari lakossagi kutatas
(N=1006, 67% né, a kitolt6k fele féva-
rosi lakos, 58,4% 40-69 éves, 7,9% 20
év alatti és 8,5% pedig hetvenes kor-
osztalyt) szerint pedig megallapithato,
hogy a pandémia hatisira nagy az ér-
deklédés a virtuélis és online kiéllitasok,
galériak (63,0%), virtualisan bejarha-
t6 muzeumi terek (51,1%) irant, bar a
muzeumok Youtube-vide6i irdnt sem
kevesen (32,0%) érdekl6dnek. Kima-
gaslban nétt a fogyasztis aranya online
muzeum-pedagogiai orak (+146,43%),
online tarlatvezetések (+77,46%), él§
kozvetitések (+75,95%), mizeumi pod-
castek (+70,37%) és muzeumi vlogok
(+56,45%) esetében (Berényi, 2021).

Az online tartalmak térnyerése na-
gyon jelentGs az 5 évvel ezel6tti alla-
pothoz képest, amikor példaul online
muzeumi tarlat adatbézis az EU28-bol
minddssze 13 esetben volt megtalalhato
(Losonczi, 2017a), illetve kis aranyban
hasznéltak a mizeumok kozosségi mé-
dia-elemeket, mint Youtube-videdkat,
képeket Instagramon, (mikro)blogokat,
pl. Twittert (Losonczi, 2017b).

3.2. A budapesti vilagorokségi
helyszinek kiemelt muzealis sze-
replé6i

Az UNESCO az ICOMOS-szal (Mii-
emlékek és Miiemlékhelyszinek Nem-
zetkozi Tandcesa) egyiittmiikodve kidol-
gozott egy olyan egyezményt, amely a
kulturéalis orokségek védelmét szolgalja.
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Ezt a megéllapodast az 1956-0os wa-
shingtoni ,,World Heritage Trust” kon-
ferencidn Kkiterjesztették a természeti
orokségek védelmére is. Igy sziiletett
meg a ,world heritage” kifejezés altal a
vilagorokség mint fogalom. 1968-ban az
IUCN (Természetvédelmi Vilagszovet-
ség) meg is fogalmazta, hogy mely ter-
mészeti értékek védelmét javasolja (As-
vanyi, 2014). Az 1972. november 16-4n
létrejott UNESCO Vilagorokség Egyez-
ménye a Fold olyan természeti és kul-
turalis javait kivanja védeni, amelyek az
egész vildg szdmara nagy jelentéségliek
(Bassa, 2009). Hazank csatlakozéisat az
1985. évi 21. torvényerejli rendelet jelzi,
az egyezmény végrehajtasanak hazai ke-
reteit pedig a 2011. évi LXXVIL. térvény
jeloli ki.

Az UNESCO (2022) weboldalan
2022. augusztus elején elérheté adatok
alapjan 1154 helyszint (897 kulturalis,
218 természeti és 39 vegyes helyszin,
167 részes allamban) tartalmaz a Vi-
lagorokség lista, koztitk 8 magyarorszagi
helyszint: 1.) Budapest — a Duna-partok,
a Budai Varnegyed és az Andrassy tt
(kulturalis, 1987, bévités 2002-ben), 2.)
Holl6k§ 6falu és kornyezete (kulturdlis,
1987), 3.) Az Aggteleki-karszt és a Szlo-
véak-karszt barlangjai (természeti, 1995),
4.) Az ezeréves Pannonhalmi Bencés
FGapatsag és természeti kornyezete (kul-
turdlis, 1996), 5.) Hortobagyi Nemzeti
Park — a Puszta (kulturdlis, 1999), 6.)
Pécs (Sopianae) Okeresztény temetGje
(kulturalis, 2000), 77.) Fert6 / Neusied-
lersee kultartdj (kulturdlis, 2001), 8.)
Tokaj-hegyaljai torténelmi borvidék kul-
tartdj (kulturalis, 2002).

A Budai Vérnegyed, majd az And-
rassy ut és torténelmi kornyezetének
Vilagorokség listara felvételével tobb bu-
dapesti kulturalis, muzealis intézmény
valt a Vilagorokség részévé, tobbek ko-
z0tt a Budavéari Palotéban talalhaté Ma-
gyar Nemzeti Galéria, a HGsok terén ta-
lalhat6 Szépmiivészeti Mizeum és a vele
szemben talalhat6 Miicsarnok.

A Budavari palotaegyiittes az or-
szag egyik legmeghatarozobb kultura-
lis kozpontja, épiiletei adnak otthont
a Budapesti Torténeti Mizeumnak, az
Orszagos Széchenyi Konyvtarnak és
nem utolsésorban a Magyar Nemzeti
Galérianak (Lenkey, 2021). 1957-ben
alapitottak hazank képzémiivészetének,
az &llamalapitast6l a kortars miivésze-
tekig torténd bemutatasara, a Kossuth
téri volt Kuria épiiletében. 1975-ben at-
koltoztették a feltjitott Budavari Palota

4. abra: Budapesti vilagorokségi helyszinek és azok védéovezete

Image 4: World heritage sites in Budapest and their protection zone
Forras: Budavari Onkormanyzat (é.n.) Vilagérokségi teriilet. From: https://budavar.hu/wp-content/uploads/2021/01/

terkep_1456479649.jpg



B-C-D épiileteibe, és a kozépkori magyar
gylijtemény is atkeriilt ide. A Galéria és a
Szépmiivészeti Mizeum 2012-ben egye-
siilt. A Szépmiivészeti Mizeum 2018-as
Gjranyitasa utan a 19. szazadtol kezdd-
dé gylijtemény a Galéridban kapott 1j
helyet. A Galéria miitargyainak szdma
110 000. A Duna-part budai oldaldnak
meghatarozo, gyonyort jelképe a kupola
(MNG, 2022a).

Jelenleg 8 virtualis kiéllitasa van
(MNG, 2022c). Online tarlatvezetései
koziil kiemelend§ az ,,Art deco-kiéllitas”,
amelyet 2022. augusztus 23-an 19:00-
20:00 kozott tartottak, Zoom-platfor-
mon. 1.000 Ft/f§ részvételi dijért maxi-
mum 90 {6 ismerhette meg az elegancia,
aluxus és a szépségapolas vilagat (MNG,
2022b).

A f6varos pesti nylizsg6 belvarosi ré-
szét az Andrassy ut koti 6ssze a Hésok
terével, amelyet a Varosliget zold 6veze-
te szegélyez (Lenkey, 2021). Az Andrassy
at 26 db épiilete, az Gsszes épiilet 10%-a
sulyosan veszélyeztetett allapott (Csor-
ba, 2015).

A Szépmiivészeti Mizeum 1906-ban
nyitotta meg kapuit, felavatasan Ferenc
Jozsef is ott volt. Mind a nemzetkozi,
mind a magyar képzémiivészet szdmara
otthont ad (Garas, 1985), az 6kortdl egé-
szen a 18. szazad iranyzatait lefedGen.
2018-ban nyitott Gjra eddigi legnagyobb
felgjitasa utan, az 1800 el6tti magyar
miivészet a Magyar Nemzeti Galériabol
Gjra itt kertilt kiéllitasra. A legnagyobb
spanyol gylijteménnyel ez a mizeum
rendelkezik. Miitargyainak szdma pe-
dig méara méar tobb mint szazhhszez-
ret szamlal (Szépmiivészeti Miizeum,
2022a).

Virtualis mtzeum keretében jelenleg
11 kiéllitas latogathaté (Szépmiivészeti
Miizeum, 2022c). Interaktiv online 60
perces tarlatvezetést ,Muzeum Flow”
cimmel jelenleg 3 téméban kinl a mtze-
um (Remekmiivek északrél, Leonardé-
t6l Mirdig, Diirer): Zoom-platformon,
10 000 Ft-os programdijért maximum
35 {6 szamara (Szépmiivészeti Miizeum,
2022b).

A Miicsarnok jelenlegi épiilete 1896-
ban épiilt meg (Regds, 1996), nagysza-
béasu felgjitdsa 1964—1965, majd 1991—
1995 koz6tt volt. Egyik feladata a magyar
kiallitasoknak a kiilfoldre valo kikiildése
és az idegen gyijtemények bemutata-
sa (Frank, 1996). A Kkortars magyar és
nemzetkozi miivészet, a széles kord vi-
zuélis kultira bemutatbtere (Miicsar-
nok, 2022a).

Virtuélis, hang- és videbanyaggal ki-
sért sétainak szama 95 db, amelyekhez
extra bejarast a normal belépGjegyek
aranak 50%-aért kinidl a Miicsarnok
(Mfticsarnok, 2022b).
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3.3. Az interjuk soran kapott va-
laszok

Az alabbiakban az interjuk soran ka-
pott informaciok jelennek meg, kultu-
ralis menedzser, muzeologus, kurator
beosztast alkalmazottaktol, akik a mun-
kahelylikként vizsgalt mizeum miko-
dését megfelelen ismerik 7, 11, illetve
17 éve fennéll6 munkaviszonyukon ke-
resztiil.

3.3.1. A muzealis intézmények
kozelmaltbeli, illetve aktualis
helyzete

A pandémia miatti kényszer( zarva-
tartas idGszakat szovegek megirasara, a
mitargyak fotozasra elGkészitésére és
mindemellett kiallitasok szervezésére is
forditottak a Magyar Nemzeti Galéria-
ban és a Szépmiivészeti Mizeumban. A
jovébeni kiallitasok elGkészitése mellett
az aktudlis kiallitasok virtualissa tétele
jelentGs tobblettehernek bizonyult. A
pandémia ravilagitott arra, hogy sziikség
van minél nagyobb, jobb felbontast ké-
pekre. A home office munkavégzés igé-
nyelte olyan rendszer kiépitését, amely-
ben minden dolgoz6 elérheti a szervert
otthonrél. Mindkét intézmény elkezdett
Zoom tarlatvezetéseket tartani (amely
a mai napig 130-160 f6 részvételével
zajlik), ingyenesen elérhet6 kisfilmeket
késziteni a Youtube-ra, és nem utolsé-
sorban a kozosségi média feliileteket
tudatosabban kezelni. A Galéria Instag-
ram oldala kovetSinek szama a kétéves
pandémia sordn megduplazodott. Az
online tartalmak biztositasa egy tjfajta
népszer(isit6 hatast ért el: nagyon sokan
érkeznek utblag személyesen is a kialli-
tasra.

A Miicsarnok mar a pandémia el6tt
is, mar 5-6 éve készit virtualis sétikat.
A pandémia el6tt f6ként a nagyobb ki-
allitdisok voltak elérhetGek a muizeum
honlapjan igy, am a Covid megjelenése
6ta méar szinte minden kiallitis megta-
lalhat6 ebben a forméaban. Emellett ren-
geteg online tarlatvezetéssel, interjtval,
beszélgetésekkel tartotta fenn a kapcso-
latot a latogatokkal a karanténidGszak
sordn. Am sok program, amikre a Co-
vid el6tt rendszeresen sor keriilt, mint
a nyari gyerektaborok, még mindig nem
tudtak visszaallni a megszokott médon a
Miicsarnokban.

3.3.2. A vizsgalt intézmények
ko6z0sségépité, kultarakozvetité
szerepe, programjai

A Miicsarnok 125 éves multjaval ta-
lan az els6 olyan hely volt az orszigban,
ahol mazeumpedagobgia indult el, és erre
a mai napig hangstlyt helyez az intéz-
mény. A Lazar Ervin program keretein
beliil t6bb ezer altalanos iskolas osztaly
jut el a mzeumba, ahol a mizeumpe-

dagogusok korbevezetik az osztalyokat,
majd a gyerekeknek lehetéségiik van
alkotni. Hasonl6 jellegii kreativ program
volt a Micsarnok é&ltal szervezett nyari
gyerektaborok, amelyek soran szintén az
alkotasra, rajzolasra, kreativ foglalkoza-
sokra fokuszéltak. Sajnos ez a program
az elmilt két évben nem val6sulhatott
meg.

A Szépmivészeti Mtzeumban az
évenkénti két nagyobb kiallitds mellett
3-4 kisebb kiallitas is varja a latogatokat.
Az llando kiallitasokra f6leg az iskolak-
kal van szorosabb egyiittm{ikodés. Ha az
adott kort tanuljak, a tanarokkal meg-
nézik az ahhoz kapcsolddé kiallitast. Az
id6szaki kiallitasok képesek a turistakat
vagy a szorakozni vagy6 kozonséget is
megszolitani. A tarsitott érdekes prog-
ramokkal méar olyan szellemi munici6t
kozvetitenek, mely nagyobb kozonséget
ér el. Példaul a Szépmiivészeti Mtzeum
és a Magyar Nemzeti Galéria tobb éve
megrendezett Mlizeum+ programja az
esti 6rakban, tarlatvezetésekkel, elGada-
sokkal és workshopokkal is.

A Galériaban ezen kiviil rendszeresen
megrendezésre keriilnek a Borszerda
nevl programok is, amelyek soran egy
Osszmiivészeti élmény kozvetitése a cél:
zene, irodalom, bor. F§ célcsoport a fi-
atalok. A ,Mama, nézd!” cim{i program
pedig lehetGséget biztosit a fiatal anyu-
kaknak a muzeumlatogatasra babéval
is. A mtzeum segitségiil ad hordozoken-
ddket, babakocsit az anyukik szdmara,
igy egy oldott kozegben vehetnek részt a
programon.

A muzeumok onkéntesek munkajat
is igénybe veszik példaul a nagyobb ren-
dezvényeken a vendégek iranyitasaban.
Jutalmazasuk az éppen nyil6 killitasrol
biztositott tarlatvezetés, kuratorok 4ltal.
Ezutan 6k maguk is 6nkéntes alapon tar-
latvezetést tarthatnak a kiallitdson.

3.3.3. A muzealis intézmények
miikédése vilagorokségi helyszi-
nen

Az intézmény elhelyezkedése ebbdl
kifolydlag jar kotelezettségekkel példaul
abban, hogy az épiiletbelsén és -kiils6n
nem lehet maradand6 Aatalakitasokat
végezni. A kiallitasok beépitése soran
csak elbonthat6, ideiglenes anyagokat
hasznalhatnak. A Magyar Nemzeti Ga-
léria esetében tovabba azt is érdemes
figyelembe venni, hogy ez a mtzeum egy
palotaegyiittesben talalhat6, nem pedig
egy kifejezetten mtizeum szdmara kiala-
kitott térben.

A Szépmiivészeti Mizeumban példa-
ul a jelenleg is tart6 grafikai terem feltji-
tasanal ez is egy szempont, hogy minden
olyan darabot, amelyet lebontananak,
meg kell 6rizni, hogy késbb visszaépit-
het§ legyen. Epiilete eredetileg is miize-
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umi funkei6 betoltésére épiilt, ezt pedig
minden feltjitds soran figyelembe kell
venni.

A HGsok tere egy kozkedvelt turisz-
tikai helyszin, és ebbdl adéddan sok
kiilfoldi megfordul nem csak a téren,
hanem a mizeumokban is. A HGsok tere
egy nagyon j6l bemutathat6, nagyon jol
fényképezhet§ teriilet, ezéltal az itt ta-
lalhat6 intézmények neve ismertebbé
tud valni, mivel sok helyen megjelenik
az interneten is. Mindemellett a hely-
szin konnyd megkozelithetGségében a
szintén Vilagorokség részét képezd M1
metr6, a kisfoldalatti is kozrejatszik.
Am a Magyar Nemzeti Galéria a méasik
két mazeummal ellentétben nem olyan
konnyen megkozelithet6 a latogatok
szaméra, annak ellenére, hogy frekven-
talt helyszinen talalhat6.

A Miicsarnok latogatottsagaban ér-
zékelhet§ pozitiv valtozast okozott az
az id@szak, amely soran a Szépmiivé-
szeti Muzeum felgjitdsi munkéalatok
miatt zarva volt. Ebben a periédusban
nem oszlott meg a HGsok terére latoga-
t6 kozonség, igy tobb latogatbja volt a
Miicsarnoknak.

Az elmalt id§szak mindhirom intéz-
mény szaméara okozott varatlan helyze-
teket, kiilonGsen a turizmus hidnyanak
hatasa. A vilagorokségi helysziniikb6l
fakad6an mindegyik intézmény sok tu-
ristat fogadott, mivel f6 kozonségiik a
kiilfoldrél ide latogatok. Igy a magyar
kozonséget volt sziikséges jobban be-
vonzani a mizeumokba, példaul magyar
miivészek idGszaki kiallitasaival.

4. KOVETKEZTETESEK

Bar a Covidig-pandémia szamos
héatranyt okozott a kulturalis intézmé-
nyeknek, a digitalis vilag felé val6 erd-
teljesebb nyitas pozitiv hozadékot is rejt
magiban. Ugyan nem helyettesitheti
a hagyomanyos helyszini latogatasok
okozta élményeket, am az 0j eszk6zok és
programok masfajta impulzusokat ered-
ményezhetnek, s az arérzékenyebb vagy
utazasi id6t cs6kkenteni kivané latoga-
tok megnyerését is szolgélja, a mentéalis
jOllét Gj(szerti) helyszinein. Ezt tAmaszt-
ja ala Czeglédi és munkatarsai (2021)
kérdéives felmérése (N=550; 73,6% nd,
atlagéletkor 42,11 + 15,80 év, vidéki la-
kos 69,1%) is, amelybdl kideriilt, hogy
nagyaranya (82,9%) az érdekl6dés a
jovében is a virtualis mizeumok irant,
amely a nem-févarosiak korében is a
foldrajzi tavolsagok konnyed athidalé-
séval is magyarazhat6, valamint az ar
szemponti kényelemmel.

A Covid-19 krizishelyzet hatasara a
muzeumok online szolgéltatasai, illetve
az online muzeumpedagobgiai és -and-
ragogiai, -gerontagogiai programjainak
skalaja kiszélesedett, amelyek &ltal a
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szélesebb tarsadalom izolacidja is mér-
sékelhet§ (Koltai, 2020).

A vilagorokség egy plusz hozzaadott
érték, amely jelentGsen emeli a latoga-
tottsdg mértékét. Am a kulturalis in-
tézmények életében nem ez az egyetlen
meghataroz6 tényezd, mégha egy tovab-
bi ,reklamfeliiletet” is jelent. A média-
elemek pedig az Gsszetett (egészséges)
életmodra is jelentGs hatast fejtenek ki
(Patakiné Bésze — Lukacs, 2022; Lu-
kacs — Patakiné Bésze, 2022). A nem-
zetkozi szakmai életben kapott elisme-
rések is meghatarozzak a kiallitasok és
muzeumok elismertségét. A vilagoroksé-
gi statuszbdl is fakadé miiemlékvédelmi
kotelezettségek pedig a felajitasok, bGvi-
tések kardinalis szabalyozoi.
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7 iSSTEFOGLALAS:

A bevezetésben a tdjfutds nemzetkozi torténe-
térél olvashatnak. A kezdetekrdl: Az elsé tajfutd
versenyrél, melyet Bergenben 1897. majus 13-an
rendeztek. Aztdn a folytatasrdl, ahogyan a tajfutas
skandinav eredetl sportagga valt. Az itt kialakuld
tajfutas hasonlitott leginkabb a mai értelemben
vett tdjékozodasi futdshoz.

A Nemzetkozi Tajfutd Szovetség 1961-es megalaku-
|asa inditotta el a sportag vilagméret fejlédését. A
Nemzetkozi Tajékozddasi Futd Szovetségnek négy
hivatalos tajékozédasi dga van: tdjfutds, MTBO
— kerékparos tdjékozddas, SkiO és TrailO — ahol
mozgassériltekkel egyitt versenyeznek ép tarsaik.
Magyarorszagon, 1925-ben rendeztek tajfutd ver-

” ABSTRACT:

In the introduction, you can read about the inter-
national history of orienteering. About the begin-
ning: The first orienteer about a competition held
in Bergen on May 13, 1897. Then about the con-
tinuation, like how orienteering became a sport
of Scandinavian origin. The orientation that devel-
oped here was most similar in today’s sense taken
for an orientation run.

The establishment of the International Orienteer-
ing Federation in 1961 initiated the worldwide
development of the sport. The International Ori-
enteering Federation has four official branches of
orienteering: orienteering, MTBO — bicycle orien-
tation, SkiO and TrailO - where able-bodied peo-
ple compete together with disabled people. In
Hungary, in 1925, an orienteering competition was

BEVEZETES
— A TAJFUTAS TORTENETEROL DIOHEIBAN

A tajfutas skandinav eredetii sportag. Katonai jar6r-
versenyeket a XIX. szdzad kozepétdl rendeztek Svéd-
orszagban, Norvégiaban, melyeken a katonai tisztek
¢és a katonak bizonyithattak tajékozodasi képességii-
ket, kiképzésiik eredményességét A katonai kiképzés
soran mar az 1870-es években kidolgozott mddszer-
tan mentén végeztek tdjékozodasi jellegli tevékeny-
séget, melynek soran a katonak ismerkedtek a térkép
és tajold kezelésével. Hamarosan azonban tomegeket
hoditott meg, és Bergenben 1897. méjus 13-an meg
is rendeztek egy ,.tajfutd” versenyt, amelyben utvo-
nal-valasztasi lehet6ségek voltak, de térkép nélkil. Ez
az esemény a késobbi tajfutd versenyek dsének tekint-
hetd, nemcsak Norvégidban, hanem az egész vilagon.
Ezt kovette a tobbi, civilek részvételével megvaldsu-
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Tajékozodasi futas — honnan indult? — hova tart?

Visszatekintés a tajfutas torténetére, attekintése a sportag jelenének, kitekintés a jovobe...

Orienteering — where did it start? — where are you going

senyt elGszor. A tdjékozddasi futds hazai fejlédése
két uton haladt, egyrészt a tdjékozddasi turaverse-
nyek, masrészt a sportag fizikai oldalat, a gyors fel-
adatmegoldast el6térbe helyezd egyéni versenyzés
jelentette a masik utat. A két f6 irany szétvalasa a
Magyar Tajékozddasi Futd Szovetség 1970-ben 6n-
alléva valasaval valésult meg. Tajfutasban 1966-tol
rendeznek vilagbajnoksagot. A cikkben bemuta-
tasra kerililnek a vilagversenyek. A tajfutd, tajfutas
magyar és nemzetkozi meghatarozasait jarjuk ko-
riil, bemutatdsra keriilnek a szakagak is. Tovabba a
sportag tudomanyos és elméleti dokumentumait,
szaklapokat, kiadvanyokat és konyveket is megem-
liti a szerz8. Végul kitekintlink a sportag lehetséges
jovdje felé.

Kulcsszavak: Tajfutas, MTBO, Sitajfutas, TrailO, IOF

held for the first time. The domestic development
of orienteering followed two paths, on the one
hand, the orienteering tour competitions, and on
the other, the physical side of the sport, the fast
individual competition emphasising problem solv-
ing. The two main directions of the separation was
realised in 1970 when the Hungarian Orienteering
Association became independent.

In orienteering, a world championship has been
held since 1966.

The article presents the world competitions. Hun-
garian and international definitions of an orienteer
and orienteering are covered, and the disciplines
as well. Furthermore, the scientific and theoretical
documents, magazines, publications and books of
the sport is also mentioned by the author. Finally,
we look towards the possible future of the sport.
Keywords: Orienteering, MTBO, SkiO, TrailO, IOF

ST
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16 skandinav tajékozodas verseny, de mar térképpel:
Osloban 1898-ban, Stockholmban 1901-ben, Helsing-
forsban 1904-ben. Tajfutas a Skandinav orszagokban a
téli és a nyari versenyszezon meghosszabbitasa, illetve
ezek kiegészitéseként fejlodott hihetetlen gyorsasag-
gal. A mai erdei tajékozodasi futasra hasonlitott mar
ekkoriban is. (Kdsa, 1966, Lorentzen, 1968)



Elsé
tajfuto

verseny
Norvégia 1897
Svédorszag 1901
Finnorszag 1904
Dania 1906
Magyarorszag 1925
Esztorszag 1926
Svajc 1933
Csehszlovakia 1933

1. abra: Az elsé tajfutd versenyek idépontja -
The date of the first orienteering competitions
- (Sajat készités)

A versenyz0 tomegek, a versenyrend-
szer egységesitésének igényére 1961. ma-
jus 21-én a daniai Koppenhagaban tartott
nemzetktzi kongresszuson alakult meg a
Nemzetkozi Tajfutd Szovetség (Interna-
tional Orienteering Federation — 10F).

2. abra: I0F elsé, 1991-ig hasznalt LOGO-ja -
The first LOGO of IOF, used until 1991 - (IOF,
2022)

A 10 alapit6 tag Bulgaria, Csehszlovakia,
Daénia, a Német Szovetségi Koztarsasag,
Finnorszag, a Német Demokratikus Ko6z-
tarsasag, Magyarorszag, Norvégia, Svéd-
orszag és Svéjc volt.

A Nemzetkozi T4jékozodasi Futd Szo-
vetségnek négy hivatalos téjékozodasi

OF

PUTERNATOAL THE S TEEREE FEDRATIOS,

3. abra: IOF jelenlegi szimbdluma - Current
symbol of IOF

aga van: tajfutds, MTBO — kerékparos
tajékozodas, SkiO és TrailO — ahol moz-
gassériiltekkel egylitt versenyeznek ép
tarsaik. A Nemzetkozi Tajfutd Szovet-
séget 1977-ben ismerte el a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsag.

Ismeretes, hogy az elsé tajfutd és sitaj-
futd versenyeket mar az 1890-es években
megrendezték. A kerékparos tereptdjéko-
z6déasrol mar 1940-es évektdl olvashatunk
Svédorszagban a TrailO meglehetSsen
ujabb forméja a tajékozodasi sportoknak.
Mégis onnan valik egy szakég hivatalos-
sa, ahonnan a vilagversenyeit jegyzik,
amikortdl rendszeressé valnak ezek aver-
senyfajtak. (Lorentzen, 1968)
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2. kép: 1964-ben késziilt fotdzott norvég tajfu-
t6 térkép - Norwegian orienteering map pho-
tographed in 1964 (Forras: Lorentzen, 1968)

A TAIFUTAS MAGYARORSZAGI
TORTENETE

Magyarorszagon 1925. januar 11-én
megtartottdk a vildgon az elsd Skan-
dinavian kiviili tajékozodasi versenyt,
amit tovabbi kettd kovetett. A tajfutast a
verseny kezdeményezdje, Ripszam Hen-
rik — aki festOmiivész és atléta is volt —,
Svédorszagban ismerte meg, akkor, ami-
kor az orosz hadifogsagbol Skandinavian
keresztiil érkezett haza (Hegediis, 2016).
Az elsé verseny a hiivosvolgyi ,,Balazs
kocsmat6l” indult, és ide ért vissza. Ekkor
mas sportagak versenyz6i (atléték, sifu-
tok, turisték, birkézdk, tornaszok, szikla-
mdszok, evezosok) mérték Ossze erejliket.
A népszer(iségét mutatja, hogy a Nemzeti
Sport mar masnap tuddsitott az elso tajé-

kozddasi versenyrdl. [EREGIED)

Bellonl gybzitt
a td)éhozdddsl versenyben
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4, abra: Az elsd magyar tajfuté verseny
sajtomegjelenése - Press release of the first
Hungarian orienteering competition (huszadik-
szazad.hu)

Ripszam Henrik emlékét idehaza leg-
inkabb a tajfutok Orizték meg: tobbféle
emlékversenyt tartottak ezen anéven, ké-
ziiliik legismertebb az 1995 6ta megren-
dezésre keriilé hegyifutas, amelyet sokaig
az 1925-6s elsé verseny nyomvonalan
rendeztek. Az 1925-ben tartott masodik

verseny¢hez hasonld palyan, korabeli tér-
képen 1995-6ta minden év januarjaban
megrendezik a Ripszdm Henrik tajfutd
emlékversenyt. (Hegediis, 2016)

3. kép: A 2000-es jubileumi Ripszam emlék-
verseny térképe, lényegében az elsé verseny
ellenérzé pontjaival. Alaptérkép az Allami
Térképészet Budapest térképe, kb. 1930-bdl.

- Map of the 2000 jubilee Ripszam commemo-
rative competition, essentially with the control
points of the first competition. Basic map Bu-
dapest map of the State Cartography, approx.
from 1930. (Forras: Heged(is, 2016)

A verseny utvonala a kovetkezd volt:
Balazs vendéglé — Fazekas-hegy — a bu-
dakeszi Erzsébet Szanatorium — Janos-he-
gyi kilato — Balazs vendéglo. A mintegy 9
km hosszu versenyt Belloni Gyula nyerte.
A verseny a tuddsitasok szerint egy ifj.
Ripszam Henrik rajzolta térképvazlaton
zajlott (a korabeli Ujsagok szerint — egy
praktikusan kirajzolt térképpel), az ut-
vonalat Reich Andor tervezte (Bérany,
1973).

Tovabbi két ilyen tajékozodasi — atlé-
tikai rendezvényr6l vannak feljegyzések,
majd if]. Ripszam Henrik kiilf6ldre tavo-
Zott, és ezzel a hasonlé események szer-
vezése egy kis idére abbamaradt.

A magyarorszagi tajfutds kovetkezd
indulasara 1934-ig kellett varni. Ekkor
kezdtek e a magyar turistak tgékozodas
versenyeket rendezni. A kezdetek Berend
Ott6 és egyesiilete, a Duna Sport Club
(D) nevéhez fiizédnek. Az els6 egyesii-
leten beliili haziversenyt 1934. marcius 22-
én, az els6 orszagos tajékozodasi csapat-
versenyt 1934. aprilis 14-én rendezte meg
a DSC, mindkett6t Budakeszi kornyékén.
Az orszagos verseny Utvonala Budakeszi
— Hosszatoltés — Toth Gyorgy-hegy — Er-
zsébet-major — Hosszuhajtas — Budake-
szi volt. A versenyen 8 Ottagu csapat vett
részt. Ezek igazi turistaversenyek voltak,
térképeik a kor turistatérképei koziil ke-
riiltek ki. A haziverseny sordn bekovetke-
zett nem vart fejlemény miatt — miszerint
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mindenki biztositva akarvan a standard
id6n beliil valdé beérkezést, a biztonsag
kedvéért futott az dlomasig, illetve acélig
— bevezették a sietés biintetését, ami egé-
szen 1956-ig tartotta magat a késobb 1ét-
rehozott szabalyzatokban. Ennek indoka
a kovetkezd volt: ezen gyakorlatnal nem
a gyorsasagra, hanem elsésorban a helyes
és biztonsagos tajékozodasra, valamint
a helyes taratempora fektetjiik a fohang-
sulyt, ezt biztositando, az eldirt standard
1d6ktdl valé minden eltérés biintetépontot
von maga utan. A teljesitményeket bonyo-
lult tablazatok segitségével értékelték ki,
amiben minden turistaszempontbdl fontos
rézletet pontoztak (elsdsegély-ismeretek
stb.) (Bardany, 1973).

A DSC 1938. marcius 13-4n Dobo-
gokon, majd 1939. aprilis 2-an Magyarkut
kornyékén ismét nagy sikerii orszagos csa-
patversenyt rendezett 19, illetve 16 csapat
részvételével. A térképek ebben az esetben
is az un. angyalos turistatérképek voltak
1:50 000-es méretaranyban 20 m-es alap-
szintkdzzel. A kozvetleniil a haboru eldtti
években a turistaszovetségben ideologiai
csatarozasok kezdddtek, minek kovetkez-
tében a DSC visszavonult a terepgyakorla-
tok rendezésétol. A habort alatt a szovet-
ség a gyakorlatok honvédelmi jelent6ségét
hangsulyozta, és a leventemozgalom és a
katonasag bevonasaval rendezett verse-
nyeket. 1944. szeptember 5-én elfogadtak
a terepgyakorlatok szabalyzatat, azonban
annak gyakorlati kiprobélasat az 1dokoz-
ben egyre sulyosabba valé hadi helyzet
meghitsitotta (Vereszki, 2001).

A sportag fejlédésében a masodik vi-
laghabort utani idészak komoly nehézsé-
geket jelentett. Mivel az akkori vezetOk
a térképeket (turista-, sport- és minden
egyéb specidlis térképet) alamtitokként
kezelték. Ennek megfelelden csak a Hon-
védelmi Minisztériumnak volt joga és le-
het6sége haszndlni az addig elkésziilt tér-
képallomanyt. Tovabba a térkép készitése
¢és sokszorositasa is szigortan tilos volt
Magyarorszagon. A térképek haszndata
jelentds akadalyokba titkdzott, igy a sport-
ag fejlodése akadozott (Vereszki, 2001).

Ahogy lahato, az , orienteering” Ma-
gyarorszagon két hatarozott fejlodési
iranyt vett. Egyrészt a Ripszam Henrik
dta képviselt dinamikus, gyorsasagra
épiil6 futas kdzben végrehajtott tajékozo-
dés feladatokrafokuszalt, mely a sportag
fizikai oldalat, a gyors feladatmegoldast
is fejlesztette. A méasik irany a tgjéko-
zodasi feladatok megoldasara fektette a
hangsulyt, ez vezetett a mai tiraversenye-
kig. A két {6 irany szétvalasa a Magyar
T4jékozodasi Futd Szovetség 1970-ben
ondlléva vélasaval vaosult meg, forma
lisan is. Az MTFSZ kilépett a természet-
baratok akkor mar szorongatonak érzett
kotelékeibol.
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A Magyar T4jékozodasi Futd Szovet-
ség, szakszovetség. Az MTFSZ a 2004.
&vi |. torvény (Sporttorvény) aapjan
miikddik, a Févarosi Torvényszéken be-
jegyzett orszagos sportagi szakszovetség,
tarsadalmi szervezet. Feliigyeletét a Fo-
varosi Foiigyészség latja el. Tagja a Nem-
zeti Versenysport Szovetségnek (NVSZ).
Orszégos, szakmai feladatokat lat e,
kizar6lagosan képviseli és miilkodteti a
tajékozodas futd sportagat Magyarorszé-
gon, és képviseli mindenhol a vildgban.
Az MTFSZ legfels6 dontéshozd szerve
az évente 0sszeiild, a tagszervezetek kép-
viseldibol allo Kozgyiilés. A Kozgytilés
fogadja el az Alapszabalyt, az éves mun-
kar6l szold beszamolokat, hatarozza meg
a legfontosabb feladatokat és az éves kolt-
segvetést.

Két kozgyiilés kozott a Szovetséget a
Kozgyiilés altal valasztott elnokség ira-
nyitja. Az elndkség az Alapszabdly és a
tobbi szabalyzat szerint szervezi, iranyitja
a sportag éetét. A torvenyek és az Alap-
szabaly betartasat a Kozgyiilés altal va-
lasztott Feliigyel6 Bizottsag ellendrzi. Az
elndkség munkajat az altala megbizott,
egy-egy szakteriiletért felelds bizottsagok
segitik. A bizottsagokban az adott teriilet
legjobb szakemberei tarsadalmi munkaban
dolgoznak a sportagért. A tagszervezetek
kozotti megyet, ill. regionalis szintli egyez-
tetéseket megyei koordinatorok segitik.

Az MTFSZ a 10-t6] 85 évesig terjedd
korosztalyban, a nem versenyszeriien taj-
futokkal egyiitt tobb mint 3000 sportold
rendszeres versenyzését biztositja szerve-
zett keretek kozott. A tajfutas elsGsorban
csaladok sportja, ahol férfiak, ndk, gyere-
kek és idosebbek egyiitt tudnak sportolni
az egészséges kornyezetben, a szabad
levegdn. A szdvetség a vilagversenyeken
Magyarorszag magas szintll képviseletére
valogatottat mikodtet (MTFSZ, 2022).

SZAKAGAK, VERSENYFORMAK

LA tgfutds egy aloképessagi sport,
amely jelent6s mentalis képességeket
foglal magaban. Nincs kijeldlt Gtvonal
— a tajfutonak futas kozben térképpel és
iranytiivel kell navigalnia. A térkép rész-
letes informaciokat ad a tereprol, példaul
dombokrodl, talajfelszinrdl, akadalyokrol
stb. Ahhoz, hogy a sportold sikeres le-
gyen a tajfutasban, kivalo térképolvasasi
készségre, abszolt koncentraciora és arra
van sziiksége, hogy nagy sebességgel fut-
va gyorsan meghozza a legjobb utvonal-
vélasztas dontését. A tgfutok egyenetlen
talgjon, teljesen ismeretlen erdei terepen
vagy durva nyilt dombokon futnak —a sz6
valddi értelmében ,,cross country” sport-
ag. Ezért jelentds fizikai erére és mozgé-
konysagra van sziikség. Tajfutd verseny-
szamok széles skalajat kinaljak: egyéni

versenyek és véltok, ultrardvid parkos
versenyek és hegyi maratoni versenyek.
A fejlampa segitségével végzett éjszakai
tajékozodas is népszeri tajfutasi forma. A
tgfutas egy olcso sportag, amely mindkét
nemnek és minden korosztalynak megfe-
lel8.” (IOF, 2021)

A specialis ruhazaton kiviil tajoléra
(laptajol6, vagy ujjtajold) van sziiksége a
versenyzonek, tovabba kartonra, vagy el-
lendrz6 kartyara, amellyel bizonyithatja,
hogy az dsszes ellendrzd pontot a meg-
feleld sorrendben érintette. A térképet a
versenyzoO a rajt pillanatdban kapja meg,
nyomésaval. A specidis tgfutd térképet
ugy tervezték meg, hogy részletes infor-
macidkat adjon a terepr6l — dombokrol,
talajfelszinrdl, és olyan objektumokrol,
mint a sziklak, vagy akér az ember alkotta
térgyak.

SITAIFUTAS - SKIO

A sitajfutas alloképességi téli sport,
amely a tajékozodast és a sifutast 6tvozi
egyenetlen és ismeretlen terepen, eloké-
szitett sifutopalyakon. A sitajfutd egyesiti
a nagy fizikai alloképességet és erdt, a ki-
valo technikai sikészségeket €s a legjobb
utvonalak kivalasztasanak képességét.

A sitajfutd rendezvények célja a spor-
tolok fizikai erejének és tajékozodo ké-
pességének probaja. A sitajfutok a térkép
segitségével navigilnak a sipalyadk slirQ
halozataban, és megfelelé sorrendben ke-
resik fel az ellen6rz6 pontokat. Az utvo-
nalvalasztas a sipalyak mindsége, a mere-
dekség és atavol sag aapjan torténik, ame-
lyek mindegyike leolvashato a térképrol.

A sitajfutas szellemileg és fizikailag is
kihivast jelent. A sportag megkdveteli és

4. kép: Sitajfutd verseny kézben - Cross-count-
ry skier during competition (tajfutds.hu Foto:
Donatas Lazauskas)

coneitn SN BN
5. kép: Sitdjfutd térkép - Cross-country map
(tajfutas.hu)

i



fejleszti a sifuto fizikai képességei mellett
a matematikai és térbeli képességeket, a
rovid tavii memoriat és egyéb mentalis
képességeket is. A sifutdshoz képest a si-
tajfutdk gyorsabbak a technikailag nehéz,
keskeny 1&gy péyéakon. A sportoloknak
térképet kell olvasniuk, és tobb szaz utvo-
nalat kell valasztaniuk egy palyan, mikdz-
ben teljes sebességgel sielnek.

MTBO

Téjékozddas kerékparozas—MTBO

A tgjékozodas kerékpéarozas egy alo-
képességi sport, amely vonzza a t§futés
¢és a mountain bike szerelmeseit egyarant.
A legfontosabb tajékozodasi képességek
az utvonalvalasztas és a térképmemoria.
(6. kép)

map (mtbo.hu)

A rendkiviil jo kerékparkezelés és a
meredek lejtékkel valé megbirkdzas mind
felfdé, mind lefelé elengedhetetlen egy
cstcssportold szamara. Kornyezetvédelmi
ovintézkedésként a versenyzok altalaban
nem hagyhatjak el az utakat és palyakat,
bar ez kivételesen megengedhetd néhany
orszagban. A tajékozodasi keréképarozas a
Nemzetkozi Tajfutd Szovetség altal kezelt
tajfutd szakagak koziil az egyik jabb
D). Az 1980-as évek végén kezdddstt
klubszinten olyan orszagokban, ahol a he-
gyi kerékparozas népszerti szabadtéri sport
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volt. Minden évben megrendezik a tajéko-
zddasi keréparos vilagbajnoksagot, ame-
lyen mintegy 25 nemzeti csapat vesz részt.
Specialis felszerelések az MTBO-hoz, a
sisak, a kerékparra szerelhetd térképtartd
(ebbe helyezik € arajt pillanatédban a spe-
cialis versenytérképet), a versenyz6 kezén,
ujjan elhelyezkedd tajolo.

Precizi6s téj ékoz6das — TrailO

A precizios tajékozodas egy tajfutd
szakdg, melynek kozéppontjdban a tér-
képolvasas dl természetes és varosi tere-
pen [EMETR)]. A diszciplinat ugy fejlesz-
tették ki, hogy mindenkinek, beleértve a
mozgéskorlétozottakat is, esélye legyen
egy tartamas tgfutd versenyen vaé
egyenld részvételre. Kézi vagy elektro-
mos kerekesszékek, jarast segité egycb
eszkozok, segitd személyek stb. haszna-
lata/bevonasa megengedett, ha a mozgas-
hoz sziikséges. A mozgasi sebesség nem
relevans a verseny szempontjabol.

A kihivas az, hogy a térkép altal meg-
adott informaciok alapjan azonositsuk a
megfeleld ellendrzébojat. Ez tavolrol és
tobbnyire utrdl vagy dsvényrdl torténik,
amely lehet6vé teszi a mozgasukban kor-
|&ozott személyek szamara a részvételt.
Az ellendrz6 pontok helyes azonositasa-
nak bizonyitasa nem igényel kézligyessé-
get, igy a stilyosan mozgaskorlatozottak is
egyenl6 eséllyel versenyezhetnek. A leg-
tobb TrailO versenynek van Open katego-
rigja és Para kategorigja, az O kategdria
mindenki szaméra nyitott, a P kategéria
pedig a mozgaskorl&tozottsdg miatt funk-
cionalisan hatranyos helyzetii sportolok
szamara késziilt, akik ezért nem vehetnek
részt észszeriien egyenld feltételekkel.

A TrailO-ban két egyéni versenyfor-
ma van: PreO és TempO, plusz egy csa-
patverseny, a valtd. A PreO-ban szamos
pontot kell azonositania egy palyan, ahol
az egyetlen korlatozas az, hogy a meg-
engedett Gton maradjon a versenyzd, és
ne hasznaljon tobb id6t a meghatarozott
maximalis idénél [EHET)). A TempO-ban
egy széken iilve kell a lehet6 legrovidebb
id6 alatt megoldani a tajékozodasi felada-
tokat, tehét gyorsan kell gondolkodni. A
TempO-nak van egy virtualis verzioja is,
az E-TempO, amelyet sajat szamitogépé-
6l is megtehet a versenyz (ez a korona-
virusjarvany idgjén alakult ki, amikor

az utazasok, a szabad mozgas korlatozva
volt). Jelenleg mar nemzeti bajnoksagok
is vannak E-Tempo formaban is. [(E5<E]9)

8. kép: Pre0 versenyz6 - PreO competitor
(tajfutas.hu Foto:Orienteering Piné)

Porco degl Acqusda it

9. kép: PreO térkép - PreO map (tajfutas.hu/
trail orienteering)

TAIFUTO ESEMENYEK/
VILAGVERSENYEK RENDSZERE

Az éves nemzetkozi bajnoksagok
kozé tartozik a tajfutd vilagbajnoksag, a
junior tajfutd vilagbajnoksag és a master
vilagbajnoksag. Az IOF évente rendez
vildgbajnoksagokat. A nemzetk6zi ese-
ménynaptar tobb mint 100 vilagranglista
eseményt tartalmaz éves bontasban. A
regionalis bajnoksagok hat IOF régiobol
Otben zajlanak: Eur6paban, Azsigban,
Eszak-Amerikaban, Dél-Amerikdaban és
Oceéniaban.

A tgjfutés olyan multisport jatékok ré-
sze, mint a The World Games és a World
Masters Games. A FISU minden masodik
évben egyetemi tajfutd vilagbajnoksagot
¢és egyetemi sitajfuto vilagbajnoksagot ren-
dez. A CISM évente rendez katonai tajfutd
vilagbajnoksagot, és a sitajfutas a CISM
Winter Military World Games része.

Tajfutasban 1966-t6l rendeznek vilag-
bajnoksagot. Eleinte kétévente rendezték
meg, a paros években, majd a paratlan
években. 2004-t6] minden évben rendez-
nek Tajfuto VB-t (WOC). 2020-ra terve-
zetten kiilonvalt az erdei vilagbajnoksag
— hosszitav, kozéptav, férfi és néi valtd
versenyekkel, — a sprint vilagbajnoksag-
tol. A sprint VB megrendezése hasonldan
3 versenyszamot igényelt az egyéni sprint
¢és a sprint vegyesvalto mellé, a sprint VB-
re 2015-t61 nemzetkozi szinten kifejlesz-
tettek egy 0j versenyformat — a knock-out-
sprint szamot, mely percenkénti inditasos
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selejtezé futambol és tomegrajtos indita-
sos, kieséses el6dontébol, kozEépdontobol
és dontébaol all. (A koronavirus-jarvany
miatt a 2020-ra tervezett sprint VB-t 2022-
ben lehetett megrendezni.) igy 2021-ig
bezardan vegyes tajfutd vilagbajnoksagok
voltak (erdel és sprint szamokkal).
Sitajfuté vilagbajnoksagot 1975-t81
rendeznek kétévente. TrailO vilagbajnok-
sagot 2004-t6l minden évben, MTBO vi-
lagbajnoksagot pedig 2002-t6l rendez az

IOF minden évben.

World Orienteering Championships

2022
2021
2020

2019
2018
2017
2016
2015
2014
2013
2012
2011
2010
2009
2008
2007
2006
2005
2004
2003
2001
1999
1997
1995
1993
1991
1989
1987
1985
1983
1981
1979
1978
1976
1984
1972

1970

1968
1966

1. sprint VB - Velje-Frederica,
Denmark

Doksy, Czech Republic

Doksy, Czech Republic —
ELMARADT

Ostfold, Norway
Riga, Latvia
Tartu, Estonia
Strémstad-Tanum, Sweden
Inverness, Scotland, Great Britain
Trentino-Veneto, ltaly
Vuokatti, Finland
Lausanne, Switzerland
Savoie, France
Trondheim, Norway
Miskolc, Hungary
Olomouc, Czech Republic
Kiev, Ukraine
Arhus, Denmark
Aichi, Japan
Vasteras, Sweden
Rapperswil/Jona, Switzerland
Tampere, Finland
Inverness, Scotland, Great Britain
Grimstad, Norway
Detmold, Germany
West Point, United States
Marianske Lazne, Czechoslovakia
Skoévde, Sweden
Gerardmer, France
Bendigo, Australia
Zalaegerszeg, Hungary
Thun, Switzerland
Tampere, Finland
Kongsberg, Norway
Aviemore, Great Britain
Viborg, Denmark
Staré Splavy, Czechoslovakia

Friedrichroda, Federal Republic of
Germany

Linképing, Sweden
Fiskars, Finland

5. abra: Tajfutd vildgbajnoksigok idépontjai és
helyszinei - Dates and locations of orienteering
world championships (Sajat készités(i tablazat)
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TAIFUTAS - TAIFUTO
DEFINICIOIA

Nézziikk meg, mit gondolnak, mit tar-
tanak a tgjfutésrdl a nemzetkdzi és hazai
szervezetek szakértdi, a tudomany embe-
rei és a sportolok, tovabba a laikusok.
jarjuk koriil, els6ként a Mozgésvilag.hu
portal Futas lexikonjabol idézve a tajfutd
kifejezést, milyennek latjék a t§jékozo-
dasi futast a futds szakértdi: ,, A tajfuto a
terepfutd azon kiilonleges fajtaja, aki nem
szalagok, hanem furcsa szini térképek
(és iranytii/tajols) aapjan t§ékozadik,
és gyakran bukkan fel a bozot siir(ijébol;
alloképessége nagyjabol haromszor olyan
jO, mint egy terepfutdé, ugyanez elmond-
haté6 a memoridjardl és egyéb kognitiv
funkcioirdl is, marketingje azonban for-
ditottan aranylik ezen képességeihez.”
(Mozgasvilag.hu)

Ez a megfogalmazas jol mutatja be,
hogy hol is helyezkedik e a tgjfutés a
tobbi futdésporthoz képest. Ennek okaként
egyértelmiien az ismeretlenséget, marke-
ting hidnyat hozza fel a szerzd.

A Magyar Tajékozodasi Futd Szdvet-
ség meghatarozésa a sportag irant érdek-
16d6knek késziilt: ,,A tajfutds nem a szép
tajakrol kapta a nevét, ahol a versenyzok
futnak. A tajfutasban a tajékozodas a 1é-
nyeg térképpel és tajoloval, az ttvonal
szabad megvalasztisa az ellen6rzd pon-
tok kozott, és a valasztott Gitvonal hibat-
lan teljesitése. Es természetesen a futas:
erdében, mezén, bozdtosban, tisztason,
hegyen, és egyre gyakrabban a varosok-
ban is. A tajfutds — vagy hivatalosabban
a tajekozodasi futas — az a sport, amihez
erénlét kell, mert hegyi terepen, utakrol
letérve futni embert probald. Az a sport,
amihez szellemi koncentrécio kell, mert
atérkép aapjan kell gyorsan t§ékozodva
megtaldni a pontokat, amelyek kiadjdk
a palyat. A jo tajfutonak mind fizikailag,
mind mentalisan magas teljesitményt kell
nyUjtania. A tajfutds ugyanakkor egy ja-
ték, kaland, amihez nem kellenek bonyo-
lult eszkdzok, csak egy térkép ésegy tgo-
16, amelyek segitségével a kikapcsolodas
kiilonleges formajat adja a XXI. szazad
emberének: sport kozben visszavezeti a
természetbe, az egészséges kdrnyezetbe,
mik6zben fejleszti a problémamegold6 és
dontési képességét.” (MTFSZ, 2022)

A Wikipédia — mondhatjuk, hogy a
XXI. szazadi népi nyelv, hiszen a szaba-
don készitett, esetleg irott vagy iratlan
formaban megfogalmazott ismereteket
probalja rendezni. Ezért érdekes szem-
pont a koznyelv dtali tajékozodas futés
definiciojat is idevenni:

LA téjfutds sz6 a t§ékozodas futés
rovidiilt alakja. A tajfutas a tajékozodasi

sportok egyike, egy olyan, atlétikai jel-
legii futosport, ahol a versenyzonek térkép
és tajolo segitségével a térképen feltiinte-
tett ellenérzé pontokkal kijeldlt palyan,
a pontokat tobbnyire eldirt sorrendben
érintve, a legrovidebb id6 alatt kell vé-
gigfutni. A versenyz0 az ellenérz6 pontok
kozott maga valasztja meg az utvonalat.”
(Wikipédia szabad enciklopédia).

,»A lelki tényezdk éltal meghatdrozott
dontések eredményeképpen a futd végiil
is a tgékozddas és futd képessegeinek
Osszehangolasaval alkamazkodik a min-
dig valtozd szituacidhoz, és arra torek-
szik, hogy a lehetd leggyorsabban, de
minimalis hibaval teljesitse a palyat. Egy-
idejlileg gyorsan és pontosan. Ezek az egy-
masnak ellentmondd tényezok csabitjak
a »tajfutassal megfertdzotteket« ujabb és
ujabb probatételre.” (Dosek, 1998 88. o.)

KIADVANYOK - MAGAZINOK
S A TUDOMANY A TAIFUTAS
SPORTAG TAMOGATASARA

A magyar szakirodalom, mely az évti-
zedek sorén megjelent, rendszerezésre ke-
rilt a tajfutdk lelkesedésébdl kifolyolag.
Tobb szakmai folyoirat is foglalkozott a
t§futassal, t§ékozddas futassal. Olvas
hatunk cikkeket a Sport és testnevelés
(1951-7952-1953-1954-1955) cimi
folydiratban a kezdeti id6kr6l. A Termé-
szetjéras (1955-1956-1957-1958-1959—
1960), a Turista (1961-1962-1963-1964-
1965-1966-1967-1968-1969-1970) és a
Természetbarat hirado (1964-69) folyd-
iratok, rendszeresen kozoltek cikkeket
a t§ékozodas ezen formajardl egészen
addig, amig az IOF és az MTFSZ meg
nem alakult. A két sportag kiilonvalasa-
val a sajté és a szaklapok is kiilonvaltak.
Els6 6nallo szakfolydirati probalkozasok
voltak a tajfutds vezetdi részérdl: A ta-
jékozodas sportja (1960-62), Iranytii, a
Veszprém megyei TFSZ korlevele (1970—
1977), Eszak-pesti TFSZ tajékoztato,
1972-ben. Rendszeresen jelent meg majd-
nem 20 éven keresztiil, a rendszervaltasig
a BTFSZ tajékoztato (1970-1989). Egye-
diili, egyszeri megjelenéssel birt a Tajfuto,
a Junior SE kiadvanya, 1992-ben. A tajfu-
tas sportag szakmai, informacios bazisat,
a tajékoztatast és a modszertani fejlodés
utjat harom ikonikus kiadvany jelentet-
te, és jelenti a mai napig is: TAJOLO, a
BTFSZ lapja, amely 1983-2016 kozott
jelent meg, TAJFUTAS, az MTFSZ lap-
ja 1970-2004 kozott volt olvashato és a
Sz¢lrdzsa évkonyvek 1972-1995-1 id6-
szakban, és 2017-t6] napjainkig.

Erdekesség, hogy 1972 és 1984 kozott
konyvsorozat is megjelent a tgfutasrdl,
oktatés modszertan, edzéselmélet és ver-



senyrendezés technikai kérdéseit koriil-
jarva, Tajékozodasi futas kiskonyvtara
(1-9. kétet) cimmel. A Magyarorszagon
megjelent tajfutashoz kdthetd szakkony-
vek/szakirodalmak, maédszertani  kiad-
vanyok és térképek elérhetek digitalis
formaban az MTFSZ honlapjan és a taj-
futd sportolok, szakemberek onkéntes és
tarsadalmi Osszefogasabol Osszegyiijtve
a http://lazarus.dte.hu/tajfutassmagyar/
szakirodalom.htm cimen.

A Nemzetkozi Tajfutd Szdvetség
(IOF) két fontos szakmai kiadvannyal
biiszkélkedhet, egyrészt az informaciot,
tajékoztatast szem el6tt tartdo Orienteering
Worlds 0jsag, mely 2005-t6l napjainkig
kiadasra keriil évente egy lapszammal.

Tovabba a Scientific Journal of Orien-
teering szaklap, amely 1985-2014 kozott
évi két szammal jelent meg. Ez a tajfutd
Tudomanyos Folydirat (Scientific Journal
of Orienteering) attekintést ad arrdl, hogy
mi folyik a tajfutasban, milyen fejlodési
tendenciak vannak. A folyGirat a sportag
minden lehetséges teriiletét lefedi: Sport-
pszichologia, Sporttudomanyok, Sport-
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orvostan, Sportoktatds, Sportortopédia,
Térképészet és még sok mas téma.

Es egy érdekesség: A 2014-es tema-
tikus lapszam — mely a térképkészités
technikai kérdéseit jarja korbe — vendég
szerkesztOje Zentai Laszl6 volt, az ELTE
jelenlegi rektorhelyettese, az |OF elnok-
ségi tagja, térképbizottsaganak vezetdje.
(6. abra),

MERRE TOUABB,
TAJEKOZODASI FUTAS?

A természetben {izhet§ sportok, igy a
tajfutas és szakagai is szinte barki szama-
ra elérhetéek. Idealis sport lehet a rekre-
alédasra. De akar rekreacios sportagkent
is valaszthatd. A tajékozodasi futasba
10 éves kortol akar 95 éves korig be le-
het kapcsolddni, versenyeken részt |ehet
venni. A fizikai fittség mellett a kognitiv
funkciok megtartasara is rendkiviil pozi-
tiv hatdssal van id6s korban. Gondoljuk
csak el, azt a szenior II. versenyzét, aki
elmult 65 éves, vagy akar 90 év feletti, és
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6. abra: Automatikusan létrehozott O-térkép és a megfeleld O-térkép a Krumperk kdzelében talal-
haté karsztos erdéteriiletrél - Automatically created O-map and corresponding O-map of karstic
forest area Krumperk near DomZale (Scinetific journal of orienteering 2014. 6. o)

IRODALOMJEGYZEK

az erdoben tajékozodasi feladatokat vé-
gez, nem téved el idegen helyszineken, 1j
kornyezetben, milyen szellemi frissesség
jellemzi az egyént. Az idds kori leépiilés
prevenciojara egy rendkiviil hatdsos és
izgalmas, élményekkel teli lehetGséget
jelent atgjfutés.

A gyerekekhez az iskolai testnevelés
dtal Iehet djutni. A t§futas nem igényel
eszkozoket, infrastrukturat, hiszen a taj-
futd sportcsarnoka a természet maga, le-
gyen az iskolaudvar, telepiilés, park, vagy
akar erd6, mezo. ..

A tajfutd versenyeken, tobb napos ku-
pakon akar az egész csalad egyiitt tud ver-
senyezni a szabadban. Hiszen a kategori-
ak szama lehet6vé teszi a korosztalynak
megfeleld valasztast, tovabba a nehézségi
fokozatok valasztasaval akar egy kezdod,
tajfutassal ismerkedd versenyzd, de akar
egy vilagbajnoki felkésziilés folyamata-
ban 1évé élsportold is megtaldlja a szint-
jéhez passzol6 nehézsegi fokozatokat
(Dosek, 1997).

Jo sport a tajfutas! Kar, hogy kevesen
ismerik...

https://orienteering.sport/iof/communication/publica-

Barany Laszld (1973): A tajékozodasi futds magyarorszagi
torténete 1934-1972 (kézirat)

Dosek Agoston (szerk.) (1997): Erdék, hegyek sportjai, MTFSZ

Fekete Jend (1985):Tajfutd technikai ABC - magankiadas

Hegediis Abel (szerk)(2016): Ripszam Henrik és a magyar
tajfutas kezdetei 1925-1948 A magyar tajfutas torténete Elsé
kotet Kiadja a Magyar Tajékozodasi Futd Szovetség megbiza-
sabél és tAmogatasaval az Abel Térképészeti Kft. Budapest

http://www.huszadikszazad.hu/1925-januar/sport/az-el-
so-magyar-terepfutoverseny, 1925-6s els6 magyar tajfuté
verseny alkalmabol irédott.

http://lazarus.elte.hu/tajfutas/magyar/szakirodalom.htm

https://old.orienteering.sport/about-orienteering/ (IOF
2021-ig)

https://www.tajfutas.hu/mtfsz

tions/orienteering-world/ (IOF 2022)

https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/futo-ertel-
mezo-keziszotar

https://www.tajfutas.hu/tajfutas/szakagak

https://www.tajfutas.hu/tajfutas/szoszedet

https://www.tajfutas.hu/tajfutas/tortenet

Kdsa Csaba (1966): A tajékozodasi sport torténete (kéz-
irat)

Lorentzen Willy (1968): A tajékozddasi edzés konyve (for-
ditas), Norvég Tajékozddasi Szovetség

Scientific Journal of Orienteering, volume 19, issue 1,
2014.

www.orienteering.org/SciJO/SciJhome.htm

Vereszki Tibor (2001): A tajékozodasi futd térképek torté-
nete ELTE TTK Térképész Diplomamunka
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" {(ISSTEFOGLALAS:

Kiindulva abbdl a ténybdl, hogy a mindennap-
jainkat atszové elektroszmog jelentGs mértékben
megvaltoztatta a Schumann-rezonancia frekvenci-
ajat, amely igencsak erds élettani hatasokat fejt ki
az élG szervezetekre, adddik tehat a kérdés, hogy a
modern kor technolégiai vivmanyai és az egészség
holisztikus értelmezése, valamint mindezek napi
rutinba torténd integraldsa megadhatja-e a 21.
szazadi embernek a vagyott jollétet? Mi sajat ma-
gunk mennyire vagyunk felel6sek a sajat egészségi
allapotunkért? Kiknek értelmezhet6 még a felel6s-
sége az egyén egészségi allapotaért? Hogyan lehet
tehat elSidézni a hatékony egészségmeglrzést?

Kulcsszavak: modern kor, holisztika, egészség-
tudatossag, felel6sségvallalas

>

BEVEZETES

Egy ideje divatos a holisztikus egészség
téméaval foglalkozni, hiszen napjainkban az
egészség és a hozza kapcsol6dd szépség, va-
lamint siker igazan fontos része az emberek
mindennapjainak. Nem igazidn akad olyan
ember, aki valahogyan ezzel a téméaval ne
foglalkozna, ne keresné azt a bizonyos szent
gralt. Ahogyan az Egészségiigyi Vilagszerve-
zet is teszi, akik globélis szinten vizsgaljak az
emberek egészségét, az egészséget befolyaso-
16 tényezlket, a beavatkozasi lehetGségeket
és a megoldasokat. A kezdeti megkozelitések
ma méar sokkal Osszetettebbek, holisztiku-
sak. A COVID-19 pandémia az egészség és a
vilagunk miikodésének Osszefiiggéseit felers-
sitette, mindenkivel atéreztetve, hogy az em-
ber egészséges miikodése az alapja a vilagunk
miikodésének.

Mér 6nmagéaban az, hogy az egészség koz-
vetleniil vagy kozvetetten megjelenik minden
fenntarthat6 fejlédési célban, elég lenne egy
oriési fordulatrdl beszélni az egészség téma-
ban. De mas szemléletbeli valtozasok is fel-
er6sodtek mind az orvosszakmaban, mind az
altagemberekben.

Ahhoz tehat, hogy a mai modern korban
egészségtudatossagrol beszélhessiink, holisz-
tikus egészségtudatossagi és felelGsségvalla-
lasi modellbél kell kiindulni. Ez alatt olyan
modellt értek, amely magaba foglalja az egyén
testi, lelki, mentalis egészségét és szociilis
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A modern kori egészségtudatossag,
avagy mit is értiink ma holisztikan?

Modern health awareness, or what do we mean by holistic today?

”  ABSTRACT:

Starting from the fact that the electrosmog
that permeates our everyday life has significant-
ly changed the frequency of the Schumann reso-
nance, which exerts very strong physiological ef-
fects on living organisms, the question therefore
arises whether the technological achievements of
the modern age and the holistic interpretation of
health, as well as all these daily can its integration
into the routine give the 21st century man the de-
sired well-being? How responsible are we for our
own health? Who else can be interpreted as re-
sponsible for the individual’s health? So how can
effective health care be brought about?

Keywords: modern age, holistic, health aware-
ness, responsibility

jOllétét, valamint az egyéni felelGsség mellett
az egyént koriilvevs kornyezetb6l ered6 hata-
sokat és beavatkozasi aktorokat is figyelembe
veszi, tovabba integralja a fenntarthat6 fejls-
dés szemléletét, modern egészséges életstilust
kialakitva.

A mai modern vildgunk eljutott egy olyan
hatarig, amikor egyénileg fel kell tenni azokat
a kérdéseket, hogy mit tudunk tenni annak
érdekében, hogy harmonidban tudjunk élni a
kornyezetiinkkel, a természettel. Fontos ez az
Osszhang, hiszen a modern életviteliink tavo-
litott el minket attél az allapottél, amikor az
ember mint biologiai 1ény tekintett magéra.
Ez a tudatéllapot bizonyos szempontb6l sok-
kal egészségesebb volt, mint a mai modern
életfelfogasunk. Nem mondom, hogy nincs
elénye a mai, modern életiinknek, csupan
annyit, hogy sok hatranya van a kényelemnek
és tarsadalmi berendezkedésiinknek biologi-
ai szempontbdl. Amikor ezt megértjiik, akkor
rajoviink, hogy az an. természeti toérvény agy
hat rank, mint a graviticio. Lehet benne nem
hinni, att6l még hat. Az egyensilyi allapott6l
val6 eltavolodas dominoéeffektusként okozza
az egészségligyi problémakat, hiszen a biol6-
giai mechanizmusok felborulnak.

A modern egészséges életstilus éppen ezért
magyarazatra és Gjragondolasra szorul. Joval
tobb ez mar, mint a taplalkozas és a mozgas
optimalis szinten tartisa egy kis mentéalishigi-
éniaval megspékelve. Az embereket korbeve-
v6 kornyezetnek (természeti, épitett, emberi)



nagyobb jelentGséget kell tulajdoni-
tanunk, és ezeket figyelembe véve
kell a mindennapi dontéseinket
meghoznunk.

PARADIGMAVALTAS,
FELELOSSEG EGYEN)

S TARSADALMI AKTOR
SZINTEN IS

Az elmult évtizedek definicioi-
bol latszik, hogy az egészségtuda-
tos magatartas kozéppontjaban az
egyén felelGsségvallalasi képessége
all. Az egészségtudatos emberek tu-
databan vannak a sajat jollétiiknek,
és motivaltak abban, hogy életmi-
néségiiket fenntartsak vagy javitsak
azzal, hogy egészséges magatartast
folytatnak (Newsom et al., 2005).
Az egészségtudatossag ,az ember-
nek Onmagaért, épsége meglrzé-
séért vallalt felelGssége, amely azt
kivadnja, hogy gondoskodjunk mi
magunk j6 kozérzetiinkrdl, testi-lel-
ki és kapcsolati egyensulyunkrol”
(Bagdy, 2010, p. 6.).

Annak érdekében, hogy felelGs-
ségteljes dontéseket tudjunk hozni,
ismerni kell azt a rendszert, amely
korbevesz minket és hat rank. Eze-
ket az egészségdetermininsokat
sokan irtdk mar le. Az egyik legis-
mertebb modell (Adany, 2011) sze-
rint altaldban az az elfogadott meg-
hatarozas, hogy az egészségi allapot
milyenségében a genetikai tényezSk
15-30%-0s, az egészségiigyi ellatas
szinvonala 10-15%-0S, 55-75%-0S
szerepet pedig azok az életmodté-
nyez6k toltenek be, amelyek szoro-
san Osszefiiggnek a tarsadalmi-gaz-
dasagi  helyzettel. Amennyiben
ezekre az egészségdeterminansokra
kedvez6 hatast tudunk gyakorolni,
tehat befolyasolni tudjuk azokat,
agy javithato az egyén és a kozosség
egészségi allapota.

Azonban alapvet6 kérdésként
meriil fel, hogy kizarélag az egyén
felel-e a sajat egészségéért, vagy a
szélesebb értelemben vett tarsa-
dalom felelGssége is értelmezhetd.
A Kkérdésfelvetés relevans abbdl
a szempontbo6l, hogy nemcsak az
egyén életminGségére és élettarta-
mara van hatassal az egészsége, ha-
nem ez szamos ponton kapcsolodik
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a gazdasiggal és a tarsadalommal.
Befolyasolja példaul a gazdasag tel-
jesit6képességét, az egészségligyi
ellatorendszer leterheltségét és kolt-
ségeit.

Mind az egészségtudatossagi mo-
dellekben, mind az empirikus fel-
mérésben megjelenik a kornyezet,
a befolyasol6 aktorok szerepe is.
Az egyének kisebb stlyunak itélik
meg ezek felelGsségét, pedig véle-
ményem szerint jelentGs hatéssal
van a kornyezet az egyén egészség-
tudatossigara és egészségi éalla-
potara is. FelelGsségiik nagysaga
azonban sem az egyénekben, sem
pedig a kornyezeti aktorokban nem
tudatosodott eléggé. Az egyéni és a
tarsadalom egészségi allapotanak
javitasa érdekében nemcsak holisz-
tikus egészségfelfogasra, hanem ho-
lisztikus egészségtudatossagra van
sziikség, ami azt jelenti, hogy egy-
szerre Kkell jelen lenni az egészség-
tudatossagnak, relevins ismeretek-
nek és valddi tetteknek az egyének
szintjén, és ugyanigy az 6t koriilvevd
kornyezeti aktorok szintjén is. Mind
pozitiv, mind negativ értelemben je-
lentésen befolyasolhatjak az egyén
egészségtudatossagat, ismereteit és
magatartasat a kornyezeti aktorok.
Holisztikus szemléletben tehéat az

egészségért vald felelGsségvallalas
értelmezhets és Kkiterjeszthet6 az
egyént koriilvevé kornyezeti akto-
rokra is.

AHOLISITIKUS
EGESISEGTUDATOSSAGI
ES FELELGSSEGUALLALASI
MODELL

A modellben abbdl indultunk ki,
hogy az egészség hatéssal van az
egyéni és a kozosségi versenyképes-
ségre is. A kutatasok azt bizonyitjak,
hogy Osszefiiggés van az egészség
és a gazdasagi termelékenység ko-
z0Ott, mind egyéni, mind tarsadalmi
szinten. Ennek oka, hogy a betegség
koltséget, elmaradé hasznot okoz,
ugyanakkor az egészségi allapot ja-
vul4sa noveli a termelékenységet, az
oktatasban valo részvételt és a meg-
takaritasokat is (Kollanyi, 2013).

A holisztikus egészségtudatos-
sagi és felelGsségvallalasi modell
tobb szempontbdl is holisztikus. El-
s6ként a test-lélek-szellem harmoé-
niajabol indul ki az egyén szintjén.
Ennek a hirmas egységének a fo-
lyamatos egyensulyban tartasaként,
azaz pillanatnyi allapotok egymasu-

Stakeholderek/

[ Az egészség makro kdrnyezete

]‘ [ Holisztikus egészségi allapot

beavatkozasi aktorok

)

ke

Tarsadalom

(kultura, értékek)

Egyének ( csalad, bardtok,

Egyéni meghatarozottsagok
Pszicholdgiai/személyes/ genetikai

munkatarsak, szomszédok)

Kormanyzas/gazdasag/
politika
(oktatas, foglalkoztatas,
szocialis ellatas, biztonség)

Egészségligyi rendszer
(hozzaférés, kifizethet6ség,
elfogadottsag)

Test- cselekedetek
testi tinetek
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szlir6vizsgédlatok eredménye
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szerepkonfliktus
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egészségtudatossag szintje l
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ﬁ Interaktiv/ Social Média
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lelki allapot
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boldogséagérzet szintje i
Egyhaz
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Egyéni versenyképesség novelése

novelése

1. abra: A holisztikus egészségtudatossag és felelésségvallalds modellje, 2022
Forrds: Maté-Juhdsz et al. (2016, 227-239. o.)

1. figure: The model of holistic health awareness and responsibility2022
Source: Maté-Juhdsz et al. (2016, pp. 227-239)
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tanjaként értelmezziik az egészségi
allapotot. Masodsorban a modell
holisztikus, mivel tartalmazza azo-
kat a tarsadalmi stakeholdereket,
amelyek képesek az egyéni egész-
séget befolyasolni, st abba beavat-
kozni is, igy tarsadalmi aktorra val-
ni. Harmadrészt holisztikus, mivel
integralja a fenntarthaté fejlédés
egészségfelfogisat, azaz az egész-
séget a fenntarthatd fejlédés egyik
kiindul6ponjanak, mésrészt egyik
eredményének tekinti.

EGYENI FELELOSSEG

A holisztikus egészségi allapot
lényeges eleme az egyéni felelGs-
ség. Az egyéni felel6sség kiterjed
az életmobdra és az egészségmegOr-
zés kiilonb6z6 tényezdire, amelyek
érinthetik a testi, lelki, mentélis és
szocialis allapotot is. Fontosnak
tartom, hogy ennek része az egyén
kiilonb6z8 szerepeiben betoltott fe-
lelGsség is.

+ Magéinemberként az egyén tob-
bek kozott tarsként, sziil6ként,
baratként, a helyi kozosség tagja-
ként hathat masok egészségére is.

« Munkavéallaléként is fontos az
egészségtudatos magatartas, ami
jelenti egyrészt az egészségvédel-
mi szabalyok betartésat, az egész-
séges munkahelyi kornyezet és
az egészséget nem karosit6 mun-
kafeladatok elvarasat a munkal-
tat6tol, masrészt hogy az egyén
munka iranti elkotelezettsége ne
vezessen  egészségkarositashoz
(pl. munkafiiggdség, kiégés).

+ Az egyén ezen talmenden fo-
gyasztoként is lényeges szerepet
tolt be, igy az egészségtudatos
magatartas egyfajta felelgs fo-
gyasztast is jelent, hiszen a fo-
gyasztoi tarsadalom tovabbi erd-
sitése épp az egészségi allapot
rongalasat tudja el6idézni. Ez
ki kell, hogy terjedjen a kornye-
zettudatos és a médiatudatos fo-
gyasztasra is.

A EGESZSEG
MAKROKGRNYEZETE

A modell megalkotisa soran ab-
bol indultunk ki, hogy az egyén
egészségére szamos makrokornye-

32 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. 052

zeti tényez$ fejt ki tdmogatd vagy
gatld hatast. Az egészségre hatast
gyakorld kornyezeti tényez6k kozott
megjelenik a fizikai kornyezet, az
egészségligyi kornyezet, a gazdasagi
kornyezet, a pszichoszocialis kor-
nyezet, a média, valamint a tarsa-
dalmi-politikai kornyezet (Nemzeti

Egészségfejlesztési Intézet, 2015).

Ezekbdl kiindulva mi 5 nagyobb té-

nyez6t definidltunk.

» Az egyik legfontosabb tényez§ a
tarsadalom (kiilonosen jelentés
a csalad és a baratok személye),
amely képviseli az adott kozeg ér-
tékeit, kulturajat. Ezek a szociali-
z4ci6 folyaman az egyén tudatos
és tudatalatti részeibe ivodnak,
formalva az egyén gondolkodas-
modjat, érzelmi reakci6it, va-
lamint dontéseit, cselekedeteit.
Minél inkabb az egyéni felel6s-
ségvallalast képviseli az adott tar-
sadalom, annél nagyobb az egyén
holisztikus egészségének kiala-
kitasi és fenntartasi lehetGsége,
koszonhetGen az egyes részek
egyensilyba hozasi képességé-
nek.

+ A kovetkez6 fontos tényezd,
amely az egyén egészségi alla-
potara nagy hatast fejt ki, maga
a fizikai kornyezet; a leveg6 mi-
ndsége, az ivoviz mindsége és
hozzaférése, a napfény mértéke,
a Schumann-rezonancia mérté-
ke, a lakhatasi koriilmények, az
iskolai és a munkakoriilmények.
Minél tisztabb és kényelmesebb,
annal inkabb fejt ki pozitiv hat4st
az egyén egészségére, jellemzben
a testi egészségére, bar kozismert
a friss leveg6 és a napfény szelle-
mi és mentéalis egészségre gyako-
rolt hatésa is.

» Az eddigieken kiviil meghataro-
z6 tényezl az egyén egészségére
nézve az allam és tevékenységei.
Ebbe a halmazba a politika, a
kormanyzas teriiletei tartoznak,
hiszen ezek nagyban meghat4-
rozzak az egyének lehetGségeit.
Egy orszag gazdasagi miikodése
és teljesitGképessége egyértel-
miien befolyasolja az egyén jo-
vedelmét, ezéltal jovEképét. Az
oktatési rendszer hatassal van a
gondolkodasmoédra, az altalanos
miveltségre és az érzelmi intel-
ligenciara, valamint a dontési és

cselekvési  mechanizmusokra,
ezéltal az oktatési rendszer a szel-
lemi és a mentélis egészségre is
dontd hatéssal bir.

+ Szorosan kapcsolédik az Aallami
tevékenységekhez az egészség-
iigyi rendszer, azonban az egész-
ségre, kiilonosen a testi egész-
ségre val6 hatdsa miatt kiilon
kategoriaként keriil emlitésre. Az
egészségligyi ellatd6 rendszerhez
torténé hozzaférés, a szolgaltata-
sok megfizethet6sége, valamint a
rendszer elfogadottsiganak mér-
téke élet-halal kérdés is lehet.

» Rendkiviil nagy jelentGséggel bir
napjainkban a média a befolya-
sol6 tényezGk koziil. A pillanatnyi
normat kozvetiti, ami a globali-
zaci6 hatasara még Osszetettebb,
mint valaha. Napjainkban az
internet szdmos lehetdséget ad
az egészséggel kapcsolatos infor-
méaciok keresésére (McKinley,
2014), igy jelentds hatésa lehet az
egészségtudatossagra is.

STAKEHOLDEREK/AKTOROK

A modell tartalmazza azokat a
stakeholdereket is, akik beavatko-
zasi aktorként hatast fejtenek ki az
egyén egészségére, azaz a stakehol-
derekhez aktorként olyan tudatos
cselekedetek kapesolhatok, amelyek
az egyének egészségét tamogatjak.

Az egészség fejlesztése tobb szek-
tor Osszehangolt torekvésével lehet-
séges, ugyanis szamos kozos ténye-
z6 kapcsolja Ossze az egészséget a
kornyezetvédelemmel, a mezégaz-
dasiggal és az élelmiszeriparral, a
viz- és az energiagazdalkodéassal, a
varosfejlesztéssel és kozlekedéssel,
a kereskedelemmel és beruhézassal,
valamint a kommunikéciéval (Sus-
tainable Development Solutions
Network, 2014).

» Az egészség szempontjabol stake-
holder az Onkormanyzat, ami
egészségvédelmi és egészségfej-
lesztési szabalyozassal beavatko-
zasi aktorra valhat. Kiilonosen
jelentGs szerepe van a helyi on-
kormanyzatoknak a fejlédé or-
szagokban (Idike, 2014).

» A média, azon beliil a social mé-
dia az egészségtudatossig nove-
1ésével lehet beavatkozési aktor.
Ide tartozhat a figyelemfelhivas



az egészségmegO6rzl lehetGségek-

re, valamint a véleményformalas

az egészségmeglrzd lehetGségek
pozitivabb elfogadasa érdekében.

« A civil szektor és az egyhaz kii-
16nb6z6 szemléletformald és se-
gitségnytjté tevékenysége révén
valhatnak beavatkozasi aktorra.
Felhivhatja a figyelmet a fenn-
tarthatatlan tarsadalmi és kor-
nyezeti folyamatokat el6idéz6
gyakorlatra, és megoldasi javas-
latokat fogalmazhat meg és hajt-
hat végre az egészségmeglrzés
kapcsan.

« A vallalati szféra nagyon jelen-
tds beavatkozasi aktorra vélhat,
kilonosen véllalati tarsadalmi
felelGssége alapjan, amennyiben
a vevlik szamara egészséges ter-
mékeket, szolgéltatasokat nyuj-
tanak, a dolgozoik szamara cafe-
teriarendszert biztositanak, kul-
turdlis programokat szerveznek,
kozvetitenek, egészségmeglrzd
munkakoriillményeket biztosita-
nak, megbecsiiltség érzését ers-
sitik, egészségmegOrz6 és regene-
ral6 lehetGségeket biztositanak.
A munkahelyi egészségfejlesztés
hossza tavia hatasa akkor jelent-
kezhet, ha ezek nemcsak egy-egy
akciot jelentenek, hanem részévé
valnak a véallalati miikodésnek
(Szolnoki & Berényi, 2016). A
vallalatoknak lehetdségiik van
tovabba arra, hogy a versenytar-
saikkal szemben az egészségmeg-
Grzésre pozicionaljadk magukat,
a beszallitok részére egészség-
meglrzést szolgild elbirasokat
fogalmazzanak meg, a helyi ko-
z0sségek szamara egészségmeg-
6rz6 programokat, lehetGségeket
biztositsanak.

A makrokornyezetnek és a stake-
holdereknek a felelGssége tehat ab-
ban 4ll, hogy tudatosan tamogatb
kozeget nydjtanak az egyéneknek.

Amennyiben tehat az egyén sajat
felelGsségét vizsgaljuk meg a holisz-
tikus egészségi allapotanak fenntar-
tasa, helyreéllitasa tiikrében, akkor
kijelenthets, hogy szerteagaz6 is-
meretekkel kell rendelkeznie sajat
magat illetGen és a kornyezet, ma-
sok befoly4sol6 hatasét tekintve. Az
egészség szolgalatiban az 6nismeret
akkor nyeri el valodi stlyat és jelen-
t6ségét, amikor az egyén (1) kell§ is-

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

meretekkel bir a testének miikodé-
sérél, és folyamatosan monitorozza
azt a kiilonbo6z6 (sziird)vizsgalatok
segitségével, (2) megérti és Ossze-
kapcsolja a lelki allapotét és a testi
reakci6it, valamint képes beazono-
sitani és feldolgozni az érzéseit, (3)
képes definialni és megérteni a kii-
16nb6z6 masokhoz viszonyul6 sze-
repeit, valamint képes kijelolni és
megtartani a kiilonb6z6 szerepeihez
tartozo hatarokat oly moédon, hogy
azzal masok egészségét nem karo-
sitja.

Az egyensilyi allapot fenntar-
tasanak kulcsa a jo érzés. JOl érez-
ze magat lelkileg (leheté legtobb
orom), jol mikodjon a teste (ne
legyen testi fajdalma), jol legyen az
adott szerepében (lehet§ legkeve-
sebb stressz). A modern Kkori egész-
ségtudatos ember tehat ebben a
komplex rendszerben lat és él agy,
hogy sajat magéanak és a kornyeze-
tének, mésoknak a pozitiv irdnyt
felelGsségvallalasat elvarja.

A holisztikus egészségtudatos-
sagi és felelGsségvallalasi modell
tobb szereplds, sajatos stakeholder
menedzsment koncepciot titkroz.
Abbdl a problémabdl indul ki, hogy
az egyének egészségtudatossagat és
felelGsségvallalasat kell novelni az
Ossztarsadalmi j6llét novelése érde-
kében. A modell rAmutat azokra az
aktorokra, akik tdmogatni, fejlesz-
teni tudjak az egyének egészségtu-
datossagat ugy, hogy kozben a sajat
érdekiik sem sériil.

Ebb6l a meglehet6sen 0Gssze-
tett definiciobdl is latszik, hogy az
EGESZségtudatossag  alapjat az
informéacié felelGsségteljes hasz-
nalata és napi rutinba torténd, egy
magasabb szint(i integralasa jelenti.
Ezek alapjan mi azt az embert ne-
vezzilk EGESZségtudatosnak, aki
napi szinten tesz a testi-lelki-men-
talis épségéért; masokat is motivalg,
inspirald, pozitiv kommunikaciot
folytat mind személyesen, mind pe-
dig az online térben (a digitalis fe-
lilleteken is ugyanazokat az erkolcesi
normakat koveti, mint a személyes
interakciokban); és ugyanolyan fon-
tos szaméra a természeti kornyezet,
illetve a tarsas kapcsolatok.
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Az egészségturizmus és a lasst turizmus
kapcsolodasi teriiletei

The relation between health tourism and slow tourism

-,
" BSSZEFORLALAS:

A két kutatasi teriilet, az egészségturizmus és a lassu mozgalmak, kapcsolo-
dasi pontjait tarja fel jelen tanulmany. Az egészségturizmus szertedgazo teri-
letei, a nemzetkozi felosztasa és a hazai, ettdl részben eltéré megkozelitései
folyamatos tudomanyos diskurzusra adnak lehetdséget.

A tanulmanyban roviden bemutatasra kerilnek a legfontosabb lassi moz-
galmak, valamint az ezekhez kapcsolodd eszkdzrendszer. Ezt kévetSen az
egészségturizmus részei, majd e két tertlet kapcsolddasi pontjai.

A lassi mozgalmak és a lassu turizmus kutatasa sordn kdérvonalazdédott,
hogy azok a teriiletek, mozgalmak, amelyekre épiil ez a réstermék, mind
megjelennek az egészségturizmus teriletei kdzott is. Megalkotasra keriilt egy
olyan abra, amely a két terilet 6sszekapcsolddasat mutatja. A vizsgalt teriile-
tek jellemzGi alapjan a fenntarthatésag harom kategoriajaban is elGrelépést
jelenthet a két termék 6sszekapcsoldsa a fejlesztések és a miikodés kapcsan.
Kulcsszavak magyarul: egészségturizmus, lassu turizmus, lassi mozgalmak

L

7 ABSTRACT:

T4
2\

N

This paper explores the links between the two research areas, health
tourism and slow movements. The diverse fields of health tourism, its inter-
national division and its partly divergent domestic approaches provide an
opportunity for permanent academic discourse.

The study briefly describes the most important slow movements and the
devices associated with them. This will be followed by a discussion of the
components of health tourism and then the links between these two areas.

The research on slow movements and slow tourism has outlined that the
areas and movements on which this niche product is based all appear in the
areas of health tourism. A diagram has been created to show how the two
areas are linked. Based on the characteristics of the areas studied, the link-
ing of the two products in terms of development and operation could also
lead to progress in three categories of sustainability.

Keywords: health tourism, slow tourism, slow movement

1. BEVEZETES

A legfontosabb lasst, vagy komdtos
mozgalmak Olaszorszagbh6l indulnak,
de a vilag szdmos orszagaban megho-
nosodtak, s6t 0j mozgalmak kelnek
életre.

A slow filozdfia az id§ kérdésére
helyezi a hangsulyt, paradox a hely-
zet, hiszen egyre tobb mindent gépe-
sitiink, mégis egyre kevesebb idg all
rendelkezésiinkre élni. Olaszorszagbdl
indult 1989-ben a Slow Food (kométos
étkezés) mozgalom, valaszként a fast
food megjelenésére, mely ma mar 160
orszagban jelen van. A Slow Food filo-
z6fidja szerint mindenkinek joga van a
j0, tisztességes és tiszta élelmiszerhez
és az izekhez (Slow Food, 2021). Ez-
zel gyakorlatilag megteremtik az 6ko-

gasztromonia fogalmat: helyi, szezona-
lis termékek és hagyomanyos recepti-
rak hasznalata, fenntarthat6 gazdasag
kialakitasa.

Ezt kovette tiz évvel kés6bb a Citta
Slow (lassti varosok) egyiittmiikodés,
jelenleg 33 orszagban 287 telepiilés
a tagja. A Slow Cityhez csatlakoz6 te-
lepiiléseken olyan megoldasokat és
szolgéltatasokat taldlunk, amelyek
konnyebbé és kellemesebbé teszik az
életet. 7 teriileten (mint kérnyezetvé-
delem, infrastruktira, mezégazda-
sag, vendéglatas, turizmus, tarsadal-
mi kohézié, partnerség) 72 iranyelvet
fogalmaztak meg, ennek a felét teljesi-
teni kell (Citta Slow, 2021).

Ezek mellett megjelent ma méar a
slow art (miivészet), a slow education
(nevelés), a slow thinking (gondol-
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kodas), slow edzés, a slow terapidk, a
slow work (munka), a slow life (élet)
(Honoré, 2014).

A slow turizmus motivacidjat te-
kintve a felfrissiilés (revitalisation) és
az Onmegvaldsitas (self-enrichment)
jelenik meg. Az utazé motivécidja az
onreflexiod, az ijdonségkeresés és a fel-
fedezés, amelyek kapcsan gazdagithat-
ja magat az utazés alatt (Oh, Assaf, &
Baloglu, 2014), azonban itt nem csak a
desztinaci6ban toltott élmény szamit,
hanem maga az utazas és az utazasi
eszkoz is (Losada & Mota, 2019)

A lasst (slow) turizmus modellje 4
alappillérén nyugszik Pécsek (2014)
szerint:

1. ,Lokalitas: helyi gasztronémia, he-
lyi véllalkozasok, helyi munkaerd,
helyi kultira hangsulya.

2. Elménykozpontiisig: nem  szten-
derdizalt kinalat, szelektiv attrak-
cidk, aktiv tevékenységek, kozos
élmények megteremtése.

3. Fenntarthat6sag: rentabilitas, mini-
malis profitkidramlas, kornyezetba-
rat beruhazésok, kis 6kologiai 1ab-
nyom, hosszabb tart6zkodasi id6.

4. Tarsadalmi jollét: konszenzusos
dontéshozatal, népességmegtartas,
novekvs jollét, igy kozosségi ko-
hézi6 alakul ki (Pécsek, 2014, old.:
3-9)°

Az UNWTO 2017-€s ajanlasa az egész-

ségturizmus, az orvosi turizmus és a

wellnessturizmus definicidira, melyek

megjelennek a Magyar Turisztikai

Ugynokség 4altal 2021-ben készitett

Nemzeti Turizmusfejlesztési Stratégia

2030 Turizmus 2.0 Stratégiaban:

SAZ egészségturizmus a turizmus
azon teriilete, ahol az utazé f6 moti-
vacidja egészségi allapotanak javita-
sa vagy megGrzése, tehat a gyogyulas
vagy a betegség megel6zése. A fizikalis,
mentalis vagy spirituélis egészségfej-
lesztést tamogatd egészségturizmus
két részre oszthat6: a gyogy- és medi-
cal turizmus az egészség helyreallita-
sat, mig a wellnessturizmus a preven-
ci6t és rekreéciot szolgalja.

A wellnessturizmus célja, hogy ja-
vitsa az emberi élet minden teriiletét,

beleértve a fizikai, szellemi, érzelmi,
intellektualis, foglalkoztatasi és spi-
ritudlis egészséget. A wellnessturista
els6dleges motivaciéja a megel6z6,
proaktiv egészségmeglrzési progra-
mokban val6 részvétel, mint példaul
wellnesskezelések, fitnesz, egészséges
taplalkozas, kikapcsol6das. Ezek mel-
lett a turistak szabad idejiikben gyak-
ran egyéb turisztikai szolgaltatasokra
is koltenek.

A gyobgy- és medical turizmus célja,
a bizonyitékokon alapuld gy6gyaszati
(invaziv és nem-invaziv) szolgaltatas
igénybevétele, amely magaba foglal-
hatja a teljes rehabilitacios folyamatot,
a diagnozist, gyogyaszati kezelést, pre-
ventiv jellegli kezelést. (Magyar Tu-
risztikai Ugynokség, 2021, old.: 202)
(World Tourism Organization and
European Travel Commission , 2018)”

Ez jelenleg a legkomplexebben
megfogalmazott definici6, amelyben
a motivaci6 az életminGség javulasat,
javitasat jelenti. Ez utobbi a turizmus
szinte minden teriiletén kiemelt szere-
pet kap a fenntarthat6ség mellett.

Az egészségturizmust holisztikus
szemlélet jellemzi, mind keresleti,
mind kinélati oldalon. Ennek egyik
kiemelked§ példaja Sebastian Kneipp
munkassaga az 1800-as évek végérdl
Bad Worishofenben, valamint az az6-

ta is tart6 kultusza a német nyelvte-

riileten.

Kneipp ktrdja az alibbi 5 elemet
tartalmazza:

1. Hidroterapia (vizes kezelések): le-
mosés, borogatis, ledntés, valto-
fiird6, fiird6k, locsolés, viztaposas.
Ennek mai formaéja a fiird6k és szal-
loddk tobbségében megtalalhat6
Kneipp medence.

2. Gyogynovények hasznélata: gyogy-
tedk, borogatas formajaban, kony-
veiben 80 gy6gynovényt mutat be.

3. Mozgés: pl. harmatos fiiben séta, fo-
lyoban séta.

4. Egészséges taplalkozas (kiegyen-
stilyozott étrend): f6zelék, zoldség,
gyogynovények, tej, barna kenyér
fogyasztasa, kevés husfogyasztas,
bdséges folyadékfogyasztas, fliszer-
novények hasznélata, rendszeres
étkezés, mértékletesség.

5. Rendszeres életvitel: lelki gyakorla-
tok, ima, f6ként a reggeli 6rakban,
miivészi tevékenység, knyvolvasas,
beszélgetés baratokkal, relaxacids
és légzGgyakorlatok (Bernhard &
Hans-Dieter, 2003).

A fentiek t6bbsége (az étkezés, a moz-

gas, a lelki élet) a lasst turizmusban is

teret kaptak.

2. MODSZEREK

A beavatkozas-mentes vizsgalatbol
torténeti/6sszehasonlitd szakirodalmi
elemzés késziilt, és ennek keriil bemu-
tatasra az eredménye (Babbie, 2008).
A kovetkeztetések levondsdban nagy
segitségre volt az a kozel két évtize-
des oktatdi és tanicsad6i munka az
egészségturizmusban. A lassd turiz-
mus kutatasidhoz az elmdlt hat évben
egy stratégia készitése, valamint en-
nek kovetkezményeként egy egyesii-
let megalakul4séban és miikodésében
valé részvétel jarult hozza. Mindkét
teriilet kapcsan a hazai és nemzetkozi
szakirodalom, illetve a slow mozgal-
mak online feliiletei szolgaltattak az
informaciokat. Ezen kutatasok egyik
eredménye a két teriilet kapcsolodési
pontjainak meghatarozasa.
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Egészségturizmus )
Lassu mozgalmak

3. EREDMENYEK

A téblazat tartalmazza azokat a te-
riilletek, ahol a két iranyzat Osszekap-
csolodik, sok esetben meg is egyezik
egymaéssal. Az egyes lasst tertiletek be-
kapcsolédhatnak az egészségturiszti-
kai szolgaltatasok kozé, kiegészithetik
a nyujtott szolgaltatasokat.

Az abra tobbnyire a lasst mozgal-
mak kialakulasi sorrendjében kapcsol-
ja 0ssze a két tertiletet.

A Slow Food az 1980-as években
jelenik meg, a f6 szempont a helyi
termel6k tdmogatésa, helyi termékek
fogyasztasanak elGtérbe keriilése. Az
egészséges taplalkozas a megfelel§
egyensuly megteremtését hangstlyoz-
za az alapvet6 tapanyagok és a vita-
minok fogyasztisidban. Az egészség-
turisztikai szolgaltatoknal a wellness
étrend kialakitasa alapvetd elvaras
volt, fontos szempont a bio- és reform
élelmiszerek, a helyi termékek, régiora
jellemzd specialis ételek és italok kina-
lasa a vendégek szamara. Igy az, hogy
ezt olyan helyi termel6kt6l szerezi be,
akik esetleg a Slow Food elveket is fi-
gyelembe veszik, vagy csatlakoznak a
Slow Food mozgalomhoz, kiilon hivo-
sz6 lehet a kommunikacioban is. Ezen
feliil az egészséges étkezés Sebastian
Kneipp karajanak is egy kiemelt rész-
teriilete.

A Slow City mozgalom kapcsan a
telepiilések életben a Slow Food, va-
lamint a fenntarthat6sag, élhetéség
elvei jelennek meg elsGdlegesen. Ezek
az elvek — a kornyezetvédelem, az inf-
rastruktara, a varosi élet mingsége, a
mezbgazdasag, a vendéglatas, turiz-
mus, a tarsadalmi kohézi6, a partner-
ség — a gyogyhelyeken, fiird6varosok-
ban is kiemelt szerepet jatszanak, bar a
mindsités kapcsan nem jelennek meg,.

A slow thinking intuitiv, kreativ,
valamint gazdag és éles latdsmodot
nyajt, az alfa- és a téta agyhullamokat
hasznalataval (Honoré, 2014). A me-
ditaciénal ugyanezen agyhullamokat
hasznaljak. A meditacié segitségével
lelassitjak a gondolataikat, megfigyelik
Gket. A selfness az Onépitésrél szol, a
soulness és a mindness a szellemi, lel-
ki felfrisstilésrél, feltoltédésrél, mind-
egyiket a holisztikus szemlélet jellemzi,
és ezek egyik modszere a meditacio. A
meditacibhoz kapcsolédo lassa sport-
tevékenységek a joga, a csikung, a Pi-
lates, a séta, gyaloglas, melyek szintén
részei az egészségturisztikai szolgalta-
tasoknak.

A slow terapiaknal a hagyomanyos
orvostudomany és a nyugati kapcsolo-
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Egészséges taplalkozas, wellness étkezés,
Kneipp-kura egyik eleme

Mingsitett gyogyhelyek, gyogyhelyek,
flirdGtelepiilések

Meditacio, selfness, soulness, mindness,
Kneipp-kura egyik eleme
Fitnesz, sport, keleti mozgasok (joga, csikung,
Pilates), Kneipp-kura egyik eleme

Alternativ gyogyaszat (HKO, Ayurvéda,
természetgyogyaszat, Sebastian Kneipp

Slow Food — kométos étkezés
Slow City (Citta slow) — lassu varosok
Slow thinking — lassu gondolkodas

Slow sport — lassu sportok, lassu edzés

Slow therapy — lassu terapiak

munkassaga), gyogynévényturizmus

Work balance

Slow work — lassi munka

Egészségtudatos élet, egészségtudatos

turizmus ( (Zsarndczky, 2019), Kneipp-kura

egyik eleme

Kultura és hagyomanyok bemutatasa

(wellness)

Wellnessturizmus

Slow living — lassu élet

Slow art — lasst mUivészet

Slow travel, slow tourism

1. dbra: Az egészségturizmus és a lassi mozgalmak kapcsolédasi pontjai
Figure 1: Links between health tourism and slow tourism

dik Ossze (integralt orvostudomany).
Ezek a t6bb évezredes tudomanyok is
mind részét képezik az egészségturiz-
musnak, Magyarorszagon tobb olyan
szolgéltato is van, ahol megtalalhatok
mind a hagyomanyos kinai orvoslas,
mind az ayurvéda szolgaltatasai. Egyre
nagyobb szerepet kapnak a gy6gynové-
nyek is, igy megjelent a gyogynovény-
turizmus, mint Gj iranyzat, melynek
egyik kiemelkedd hazai képviselGje
Szab6 Gyuri bacsi Biikkszentkeresz-
ten. De, mint lathato, kiemelt szerepet

kaptak a gy6gynovények, és azok tobb-
szinti felhasznaldsa mar Sebastian
Kneipp munkéssagéban is.

A slow work és a work balance a
munka és a maganélet kozotti egyen-
stly megteremtését hangsilyozza eb-
ben a felgyorsult vilagban, ez a teriilet
is méar az ezredfordulén megjelent. A
cél nem az, hogy a munkavallal6 minél
tobb id6t toltson el a munkahelyen,
hanem az, hogy az ott t6lt6tt munka-
1d6t hatékonyan hasznalja fel (Honoré,
2014).
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1d6rél-idére felmeriil a rovidebb
munkahét gondolata, amelynek azon-
ban szdmos Osszgazdasagi kovetkez-
ménye van. A COVID19 alatt a tav-
munka szerepe értékel6dott fel, és
olyan online megoldasok sziilettek,
amelyek segitségével hatékonyabbi
tehet6é a munkavégzés. A kiégés, mint
egyre gyakoribb tiinet, elkeriilése ér-
dekében a cégek bevezettek olyan szol-
galtatasokat, amelyek a munkavallalok
egészségét védik, és ebben nagy sze-
repet jatszanak az egészségturizmus
szolgéaltatoi is.

A slow living (lassii életméd) célja a
tudatos lelassulas, mely segiti a hosz-
szabb életkor elérését, a jelen pillanat
megélését. Ez jelenik meg az egészség-
tudatos turizmusban, ahol a ,kereslet
a céltudatos és rendszeres testmozgas-
sal, a megfelel§ taplalkozassal, a mi-
nGségi pihenéssel és a szabadidG op-
timalis kihasznalasaval érheti el jolléti
céljait (Zsarnéczky, 2019, old.: 42)".
Kneippnél ez a rendszeres életvitelben
jelenik meg, amelyben kiteljesiti magat
az ember.

A Slow Art mozgalom Amerikabol
indult, minden évben egy Slow Art Day
keriil megrendezésre, amelyhez a vilag
minden részér6l kapcsolodnak galé-
ridk, mizeumok, és ahol a cél egy 6ra
alatt mindossze 5 kép szemlélése, majd
az 4télt élmények megbeszélése, nem
vezetett modon. A térséghez kapesolo-
do6 kulturalis értékek bemutatisa és a
kulturalis intézmények bevonasa szin-
tén hozzétartozik a wellnessturizmus-
hoz, mivel a holisztikus szemlélet a test
és a lélek mellett a szellem miivelését
is magéaban foglalja. A helyi m{ivészek
felkarolasa, a munkaikbél kiallitasok,
kulturalis programok szervezése mind
a turistak, mind a helyi lakosok szamé-
ra életminGségjavito tevékenység.

Slow turizmusban és a wellness-
turizmusban is hasonlé motivacioval
vesznek részt az emberek: ami nem
mas, mint az egészségiilk megdrzése,
az Onmegvalositds, a szellemi-lel-
ki-testi felfrissiilés és az életmindsé-
giik javitasa.

Az egészségturizmus t6bb, mint
meggyogyulni a desztinacidban: &t
kell élni, meg kell élni az élményeket.
Mindezt lehet lassan is, kométosan,
koriiltekintGen, csendesen, nyugod-
tan, tiirelmesen, megfontoltan, Ggy,
hogy kozben részévé valunk a deszti-
néaciénak: ez a slow mozgalmak alapja.
Mindezek alapjan elmondhaté, hogy a
lasst mozgalmak tudatos beépitése a
desztinaci6 kinalataba kiegésziti, tel-
jessé teszi az egészségturizmust.
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4. KOVETKEZTETESEK

A két termék kapcsolodasi pontjai
megjelennek a fenntarthat6sag mind-
harom kategoériajdban, ezeket a desz-
tinaci6 fejlesztése kapcsan érdemes
végiggondolni.

A gazdasigi fenntarthatésidghoz
kapcsolodik, hogy bar a lassi moz-
galmak kapcsdn nem nagy tomegek
mozgatasa torténik, azonban a helyi
lakossag szaméara mégis plusz bevételt
general, munkahelyeket teremtenek.

Megtorténhet a helyi termékek, ter-
mel6k, kézmiivesek aktivabb bevonésa
a turizmusba, valamint a tAmogatasuk.
Ez megjelenik a mezdgazdasag, allatte-
nyésztés, a manufakturalis feldolgozo-
ipar, a konnytipar, illetve a miivésze-
tek teriiletén is.

A tarsadalmi jolét és életmind-
ség javitasa, javulasa a helyi lakossag
kapcsan is, nemcsak a turizmusban
résztvevGk szamara. A hétkéznapok
boldogsagérzésének emelése olyan
tevékenységekkel torténik, amelyek a
megléve attrakcidkra épiilhetnek. Fon-
tos feladatként jelenik meg a lakossag
folyamatos turisztikai és gazdasagi
edukaciodja.

Elményszerzés, elmélyiilt élmények
(autotelikus élmények) megélése. Ezek
azok az élmények, amikor a tevékeny-
séget sajat magaért végzi a vendég, a
6 cél az, hogy atélje a tevékenységet.
A sajat kedvéért tesz meg valamit, nem
egy tavolabbi, kiils6 cél érdekében
(Csikszentmihalyi, 1997). Mivel a las-
sa turizmus kapcsan egy réstermékrél
beszéliink, igy nem széles tomegeket
érint, és az utazok is inkabb egyéni
vagy kisebb csoportokban vesznek
részt benne (Mintel (MTU), 2011).

A gyokerek, a mult megismerése
hozzajarul a vendég és a helyi lakos
identitdsanak erdsitéséhez, ami az 6n-
megvalositas egyik lépcséfoka. A ter-
mészeti értékek tudatos, akir online
eszkozokkel tdmogatott bemutatisa
fontos feladat, ami 6nall6, kiscsopor-
tos részvételt general a turizmusban.

A fenntarthat6sagot és élhetGséget
erésiti a kultara, hagyomanyok bemu-
tatésa, él6vé tétele a helyi lakos és ven-
dég aktiv részvételével (a kulturalis te-
vékenységekben, helyi fesztivalokon,
rendezvényeken), Ggy, hogy kozben
nem sériil a helyi kulttra.

A fentiek alapjan prognosztizalhato,
hogy a két turisztikai termék 6sszekap-
csolasa egy desztinicioban erdsitheti
egymast, és valaszt adhat a mai kor ki-
hivésaira: az Oj turizmus elvarasaira és
az életmin@ség javitasara.
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A testkulturdlis professzidk hiteles gyakorlasahoz elengedhe-
tetlen az adott szakterilet kulcsfogalmainak, szak-
kifejezéseinelk készségszintii birtoklasa, alkalmazdképes
tuddsa. A tanitdk, a testnevel6 tanarok, a gydgytestnevelS
tandrok, a sportszervez6k, a re-kreacidszervezbk és egész-
ségfejleszt6k, tovabba a sportedz6k képzésben eltoltott tobb
évtizedes szakmai tapasztalatunk 6sszegzése motivalt benniin-
ket egy tudomanyosan megalapozott, egyszerd, de jol értel-
mezhets, a TESTNEVELES, SPORT, REKREACIO
FOGALOMTAR cimii munka kidolgozasara.

Sok szakember foglalkozott, foglalkozik a testkultdraval,
testmozgdssal, edzéssel kapcsolatos fogalmak értelmezésével.
Tapasztalatunk szerint azonban ezek a munkak csak részben
fedik le az egyre bdévild interdiszciplindris sporttudomanyi
terlleteket, vagy éppen a tul terjedelmes, a részletekben
elvesz6 magyarazatok teszik bonyolultta a
fogalmak értelmezését, hasznalatat.

A fogalomtar természetesen csak részben sajat munka. Tobb,
a sporttudomanyban kiemelkedd szerepet jatszé szakember
anyagabdl meritve igyekeztiink leegyszerisiteni,
roviditeni, frissiteni, alkalmanként atfogalmazni a
meghatarozasokat.

A gy(ijtemény gazdagsaga elsésorban annak kdszénhetd, hogy
a sporttudomany interdiszciplinaris tertlet. Ennek oka, hogy a
testmozgdsban az egész személyiség vesz részt, ezért egy kép-
zett, eredményes szakembernek készségszinten kell
tudni a testi, lelki, értelmi és érzelmi folyama-
tokkal kapcsolatos fontosabb kifejezéseket.

Az ilyen szemlélettel elkésziilt fogalomtar remélhetéleg segit-
séget nyujt egyrészt azok szamara, akik a sporttudomany-
nyal kapcsolatos képzések teriiletén (pl. tanitd, testne-
vel6 tandr, gydgytestnevelG tandr, sport- és rekredcidszervezd,
valamint sportedzé) igyekeznek diplomat, oklevelet szerezni.
Madsrészt azon szakemberek szamara is ajanlhaté, akik mar
végeztek valamely, sporttudomanyt érinté terileten, tovabba
— reményeink szerint — munkankat haszonnal tudjak felhasz-
nalni a sporttudomany irant érdekl6d6 olvasok is.

Természetesen az anyag nem ad, nem adhat teljes, lezart ké-
pet a feldolgozott teriiletekrdl, hiszen egyrészt tapasztalatok
alapjan dolgoztunk, masrészt a testkultiraval kapcsolatos fo-
galmak is folyamatosan frissiilnek, valtoznak, kelet-
keznek. Ez adja a motivaciot a fogalomtdr tovabbi rendszeres
fellilvizsgdlatdhoz, bévitéséhez.
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" {SSIEFOGLALES:

Bevezetés: Az elmult id6szakban ku-
Iondsen hangsulyossa valtak a digitalis fo-
lyamatok, az internet kinalta lehet&ségek,
és ezt a helyzetet csak fokozta a koronavi-
rus-jarvany megjelenése.

Célkitizések: Jelen kutatas célja a
médiahasznalati szokdsok megvizsgalasa
volt, kiilonos tekintettel a vilagjarvany alatti
id6szak tapasztalatainak Gsszevetése a ko-
rabbi évek tapasztalataival. A ,,DATAREPOR-
TAL” elnevezés( oldal elmult 6téves jelenté-
se keriilt elemzése, melyben a 16—64 éves
korosztaly digitalis szokasait 0sszegzik.

Eredmények: A napi atlagos interne-
tezéssel eltoltott id6 évek 6ta meghaladja a
hat 6ra hosszat, és bar a vilagjarvany kovet-
keztében széles kdrben nétt az internetezés-
hez kothet6 feladatok és lehetGségek szama,
mégsem novelte meg drasztikus mértékben
a napi internetezés mértékét. Ezzel egy id6-
ben a kozosségi média hasznalata lassu, de
folyamatos névekedést mutat.

Kovetkeztetések: Ugy tiinik, hogy
az internetezés elérte a maximalis mértékét,
hiszen évek 6ta nem n6 hét éra folé a napi
atlag. Ez azonban igy is a napjaink egyhar-
madat jelenti, tehat a mértékletes és tuda-
tos hasznalat elsajatitasa kulcsfontossagu az
egészséges életvitel megtartasaban.

Kulcsszavak: internethasznalat, koronavi-
rus, k6zosségi média

BEVEZETES:

A média — és azon beliil is elsGsorban az
internet — életiink szerves részét képezi. Egy-
szerre hasznalhatjuk munka és tanulas so-
ran, valamint szabadid6s tevékenységként
is. Folyamatosan elérhetd, gyakorlatilag mar
barhol és barmikor tarsasagot kinél, informa-
ci6t, azonnali visszajelzést, gyors valaszokat.
Réadéasul, minden generaci6 megtalalhatja az
érdekl6dési korének megfelel6 online tartal-
makat — ma mar egyéltalan nem csak a fiatalok
privilégiuma példaul az online jaték vagy a ko-
z0sségi médiaban valo jelenlét. Az internetnek
kiilonGsen megnétt a szerepe a mindennapok-
ban az elmult két évben: 2020 maérciusa 6ta,
a vilagszintli koronavirus-jarvany kihirdetése
6ta még tovabb fokozodott a hasznélata és az
elterjedtsége. Egyarant nétt az okostelefon, a
kozosségi média, és az online jaték hasznalata-
val elt6ltott id6 (Lippi et al., 2020; Serra et al.,
2021). Ebben az id6szakban szamos el6nyét
megtapasztalhattuk az online vildgnak: Az ott-
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Valtozasok a médiahasznalatban a COVID idején
Media use during the time of COVID

v

7 ABSTRACT:

Introduction: Recently, the digital pro-
cesses and the online opportunities have be-
come especially important, and this situation
was only intensified by the appearance of the
coronavirus epidemic.

Aims: The purpose of the present re-
search was to examine the media usage hab-
its, especially the experiences during the pan-
demic compared tot he previous years.. The
reports of the last five years from the , DATA-
REPORTAL” site was analyzed, in which they
always summarize the digital habits of the
16-64-year-old age group.

Results: The daily average time spent on
the internet has been over six hours for years,
and although the number of tasks and oppor-
tunities offered by the internet has increased
widely as a result of the pandemic, it has not
drastically increased the daily amount of the
internet use. At the same time, the use of the
social media shows a slow, but steady growth.

Conclusion: It seems that the internet
use has reached its maximum, as the dai-
ly amount of using time has not increased
above seven hours for years. However, this
amount still represents a third of our days,
so the key to maintaining a healthy lifestyle is
learning to use the internet in moderate and
conscious way.

Keywords: internet use, coronavirus, so-
cial media

honi munkavégzés, az online vasarlas és a haz-
hoz szallitas tovabbi elterjedésének lehetGsége
megkonnyitette a tarsadalmi tavolsagtartast,
valamint a szocialis kapcsolatok fenntartasara
is alternativaként szolgalt az internet.
Ugyanakkor viszont a talzasba vitt haszna-
latnak vannak hatranyai is, noveli az agresszi6
el6fordulasat (Ko et al., 2009), elidegenithet
a valés kornyezettSl (Amichai-Hamburger —
Ben-Artzi, 2003). Az internethasznalat egyik
Gjonnan megjelent veszélye az internetes ki-
hivasokban rejlik, melyek féleg a kozosségi
oldalak térnyerésével keriiltek el6térbe. Ezek
kozott szamos rendkiviil veszélyes feladat is
van, melyek a fiatalok egészségére és testi épsé-
gére is karosak lehetnek (Bonifazi et al., 2022).
Emellett jelent6s mértékben van jelen az online
zaklatas, ami a gyermekek tobb mint egyo6to-
dét érinti (OECD, 2019). Az internethasznéalat
legnagyobb veszélye azonban az, hogy fiigg6-
séget okozhat (Leung, 2004). Kimberly Young
(2004) gy definialta az internetfiiggéséget,
hogy a személy mar nem tudja kontroll alatt



tartani az internethasznalatat, olyan
mértékl vagyat érez az online vilag
irant, hogy minden mas hétkéznapi
tevékenységet el is hanyagol. Igy a
tarsas kapcsolatokra, az iskolai vagy
munkahelyi teljesitményre, illetve
a fizikai és mentalis egészségre is
negativ hatast gyakorol az internet-
fiiggGség. Mas megkozelités azonban
nem addikcioként nevezi ezt a jelen-
séget, hanem problémais mértékd
internethasznalatnak (ldsd. pl. Sha-
pira et al., 2003). Ez a kifejezés arra
utal, hogy a stlyos, patologias szint
el6tt is tud olyan méreteket olteni az
internethasznalat, ami a felhasznal6
életének valamely szegmensére ne-
gativ hatéssal lesz. Eppen ezért fon-
tos az egészséges keretek kozott zajlo
hasznalat kialakitasa, és az online és
offline élet kozotti egyenstly meg-
talalasa. Ehhez az egyik els§ 1épés a
hasznalat mennyiségi és mindségi
vizsgalata, mivel a fiigglség elkertilé-
se érdekében fontos az id6mennyiség
kontroll alatt tartasa (Jiménez-Mur-
cia — Ferndandez-Aranda, 2022).

ANYAG ES MODSZER:

A kutatas célja a médiahasznala-
ti szokasokban az elmult években,
kifejezetten a vilagjarvany hatisara
tortént valtozasok elemzése mellett
a hasznalat f6 okainak feltarasa volt.
Mindehhez egy online adatbazis altal
évenként végzett vizsgalati eredmé-
nyei keriiltek bevonasra. A ,DATA-
REPORTAL” elnevezési oldal a 16—
64 évesek digitalis szokasainak ala-
kulasarol metaelemzést végez, majd
tobb nemzetkozi adatbazis eredmé-
nyeinek bevonasaval késziti el éves
Osszegzését. A metaelemzés arra
vonatkozik, hogy tobb nemzetkozi
adatbazis (pl. Statista, SimilarWeb,
GWI) adatait Osszegzik és elemzik
évrél évre, igy az Altaluk készitett
riport egyrészt globalis értékelést
ad a digitalis fejlettség allapotarol,
masrészt orszagok kozotti dsszeha-
sonlitasra is lehetGséget biztosit. A
vizsgalt teriiletek a digitalis fejl6-
dést kovetik, példaul egyre hangsa-
lyosabbak benne az egyes kozosségi
platformok részletesebb elemzése,
az online marketing és az online va-
sarlas hatasainak vizsgalata, illetve
mar az okosotthonok megjelenésére
is vonatkoznak adatok. Jelen elem-
zésbe a legutobbi 6t év jelentése ke-
riilt (Kemp, 2018, 2019, 2020, 2021,
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2022), azokon beliil is a digitalis esz-
kozokre, az interneten eltoltott idére
és a kozosségimédia-hasznalatra vo-
natkoz6 statisztikai adatok, amelyek
az online tevékenységek mennyisé-
gére és minGségére térnek ki.

HIPOTEZISEK:

1. A 16—-64 éves korosztaly nagyrészt
rendelkezik sajat digitalis eszkoz-
zel.

2. Az elmult években az internet-
hasznélattal eltoltott id6 mennyi-
sége emelkedett, kiilonos tekintet-
tel a COVID-19 vilagjarvany kihir-
detése 6ta (2020 marciusa) eltelt
idészakban.

3. Az elmdlt években a kozosségi
médiaval eltoltott id6 mennyisége
emelkedett, kiilonos tekintettel a
COVID-19 vilagjarvany kihirdeté-
se Ota (2020 marciusa) eltelt id6-
szakban.

4. Az internethasznalat f6 célja to-
vabbra is az informéacidszerzés, a
kapcsolatok fenntartisa és a sz6-
rakozas.

5. A kozosségimédia-hasznélat 6
célja a kapcsolatok fenntartasa, 4j
kapcsolat kialakitasa, események-
r6l/hirekrdél valo értesiilés.

EREDMENVYEK:

Az adatok alapjan megallapitha-
16, hogy — az elGzetes feltételezésnek
megfeleléen — 2022-re a 16—64 éves
korosztaly 96,5 szazaléka rendelke-

Digra 54 parc o
0dre 58 parc

.
1 Gea 10 pere —-“Ei-_?ﬁ'g‘r
. -:._".:. I. I:

o

1 éra 57 pare—|

Fi
2 dra 2':'I;:|=n:_.f(r.

3 dra 14 pore

zik valamilyen mobiltelefonnal, 96,2
szazaléknak okostelefonja van. Ezzel
szemben az asztali szdmitogép vagy
laptop csak 60,9 szazalékban fordul
el6, mig tablet 34,5 szazalékban,
okosora vagy karpant 27,5 szazalék-
ban, jatékkonzol pedig 20,6 szaza-
1ékban. Az okosotthonok is terjedd-
ben vannak, 15 szazalék rendelkezik
hozza valamilyen eszkozzel, mig 4,9
szazalék olyan eszkozzel is, amely a
virtudlis val6saghoz kapcsolodik.

A 2022. 4prilisi adatok alapjan
elmondhat6 [(EEEEMELNIEY, hogy az
els6dleges médiumnak az internet
tekinthetd, a napi atlagos hasznalati
ideje 6 oOra 53 perc, mig a televizio-
nézéssel eltoltott id6 ennek a fele, 3
ora 14 perc. Ezt koveti a kozosségi
médiaval toltott id6 (2 éra 29 perc),
majd a nyomtatott vagy online mé-
dia olvasasa (1 6ra 57 perc), jaték-
konzolok hasznalata (1 6ra 10 perc),
zenehallgatas kiilonb6z§ streaming
szolgaltatokon keresztiil (58 perc),
végiil pedig podcastok hallgatasa (54
perc).

A masodik hipotézissel ellentét-
ben az elm1lt években 1ényeges mér-
tékben nem emelkedett a napi szinti
internethasznalat mértéke. 2014-ben
a 16—64 éves korosztaly atlagosan 6
ora 10 percet tOltott internetezéssel,
mig 2018 6ta ez a szdm megkozeliti
a 7 orat (6 6ra 49 perc naponta). A
részletesebb eredményeket a
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1. dbra: A médiahasznalati szokasok napi megoszlasa 16-64 évesek kérében 2022 aprilisaban
Figure 1:Average daily media time among 16-64 year olds at April 2022

(Forrds: Kemp, 2022 alapjén sajdt szerkesztés)
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szemlélteti. Az internetezés mennyi-
sége a COVID-19 vilagjarvany alatt
sem novekedett szignifikdns mérték-
ben: 2020-ban 6 6ra 43 perc, 2021-
ben 6 6ra 54 perc atlagosan.
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A harmadik feltételezés alapjan az
volt varhatd, hogy az elmult években
nétt a kozosségi média hasznalataval
eltoltott id6 mennyisége, az adatok
alapjan ez a hipotézis alatamasztast

Idétartam [ora)

—_ 3
w2 o W un

=1
e

2015 2016

;
6‘5 I | | |

2018 2019 2020 2021

Evek

2. dbra: Az interneten eltoltott id6 napi atlaga 16-64 évesek korében
Figure 2: Average daily time spent on the internet among 16-64 year olds
(Forrds: Kemp, 2018, 2019, 2020, 2021 alapjdn sajat szerkesztés)
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3. abra: A kozosségi oldalakon eltoltott ido napi atlaga 16-64 évesek korében
Figure 3: Average daily time spent on the social media sites among 16-64 year olds
(Forrds: Kemp, 2018, 2019, 2020, 2021 alapjdn sajdt szerkesztés)
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4. dbra: Az internet és a kozosségi média hasznalataval eltoltott id6 életkori megoszlasa

2022 aprilisaban

Figure 4: Age differences in time spent using the internet and the social media in April 2022

(Forrds: Kemp, 2022 alapjén sajdt szerkesztés)
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nyert ((EECHIERIERIEY. Amig 2014-
ben a 16—64 éves korosztaly 1 6ra
37 percet toltott a kozosségi média
hasznalataval, addig 2018-ban ez az
idémennyiség mar 2 6ra 15 perc volt,
mig négy évvel késGbb, 2022 aprili-
saban 2 6ra 29 perc. Azonban az nem
jelenthet§ ki, hogy a vilagjarvany ota
jelent6sen nétt volna a hasznalat,
2019-ben az atlagos napi kozosségi
médiaval eltoltott id6mennyiség is
mar 2 6ra 16 perc volt, az ezt kovet6
években csak par percet emelkedett
az atlag.

Az életkori kiilonbségeket illetGen
ugyanaz mondhat6 el mind az inter-
net-, mind a kozosségimédia-hasz-
nalat soran: A fiatalabbakra inten-
zivebb hasznélat jellemzd, és bar az
évek soran az online t6ltott id6 csok
ken, az id&sebbek esetén is még je-
lentGsnek tekinthet§ az idémennyi-
ség [(EELIENETNIE). Az internethasz-
néalat esetén 16—24 év kozott napon-
ta atlagosan 7 6ra 41 perc, 25—34 év
kozott 7 6ra 12 perc, 35—44 év kozott
6 Ora 37 perc, 45—54 év kozott 6 o6ra
4 perc és 55—64 év kozott is eléri a
napi atlag 5 6ra 30 percet. A kdzossé-
gi média hasznalata esetén a 16—24
évesek korében atlagosan majdnem
3 oOra (2 ora 55 perc), mig 55—64 év
kozott is eléri a napi atlag 1 6ra 36
percet. Nemi kiilonbség az Osszesi-
tett internethasznélat esetén nem
mutathatd ki, azonban a kozosségi
média hasznalata inkabb jellemz6bb
a n6kre minden korosztaly esetén.

A negyedik hipotézist alatdmaszt-
ja, hogy az internethasznalat f6 oka
az esetek tobb mint 60 szazaléka-
ban az informéacidkeresés. Masodik
cél a kapcsolattartas a baratokkal és
a csaladdal (55%), majd a hirekkel
és eseményekkel valé naprakész-
ség jelenik meg (52%). Kozel azo-
nos aranyban (megkozelitéleg 50%)
fordul el§ a video, televizi6s miisor
vagy film megtekintése és keresés
arra vonatkozoban, hogy hogyan vé-
gezzlink el valamit. A hatodik leg-
népszertibb felhasznalas az 4j 6tletek
és inspiraciok keresése (46%), majd
a termékek vagy markik keresése
kovetkezik, a korosztaly 45 szazalé-
kaban fordul el6. Nyolcadik helyen a
zenehallgatas all (kozel 45%), majd a
szabad percek kitoltése, az altalanos
bongészés jelenik meg (42%). Csak a



tizedik leggyakoribb célként jelenik
meg az internet oktatési célbol, tanu-
lassal kapcsolatos hasznalata (41%).
Az 06todik hipotézis részben tel-
jestilt. Ugyanis amig a kozosségi
oldalak hasznalatanak céljai koziil
els6 helyen 4all a baratokkal és a csa-
laddal val6 kapcsolattartas (48%),
ezt viszont a szabad percek Kkitol-
tése koveti (37%), majd az Gj meg-
osztasok olvasdsa (35%). Negyedik
legnépszertibb ok a kiilonféle tartal-
mak (példaul cikkek vagy videdk)
keresése (31%), 6todik helyen pedig
a felkapott események nyomon kove-
tése all (29%). Ezutan az inspiracidk
kovetkeznek azzal kapcsolatosan,
hogyan lehet elkésziteni és megvenni
valamit (28%), majd a konkrét, meg-
vehet§ termékekre torténd keresés
a hasznalat célja (majdnem 27%). A
legnépszertibb tiz hasznalati cél kozé
azonos el6fordulasi arannyal (24%)
az 0j kapcsolatok kialakit4sa, a véle-
mények megosztasa és az €16 kozveti-
tések megtekintése keriil még be.

KOVETKEZTETESEK:

A 16—-64 éves korosztaly digitalis
felszereltsége jonak mondhato, az
okostelefonnal vald lefedettség tobb
mint 90 szazalékos. Tovabbra is az
internet szamit a vezet6 médiumnak,
bar a hasznalat mértéke Ggy tlinik,
elérte a plafont. Ugyanis 16 és 64 év
kozott az atlag napi internethaszna-
lat a varakozisokkal ellentétben évek
6ta nem valtozik jelentGs mértékben.
Az internetezés a COVID-19 vilagjar-
vany kovetkeztében bevezetett valto-
zasok (mint példaul az otthoni mun-
kavégzés, a tavoktatas elrendelése)
ellenére sem novekedett szignifikan-
san, évek oOta atlagosan hat-hét 6ra
hosszisagi. A hasznélat célja tobb-
nyire informaciokeresés, kapcsolat-
tartas és a vilag eseményeirdl valo
tajékozodas.

A napi hétoras idémennyiség jog-
gal lehetne aggasztonak is nevezhe-
t6, azonban a szakirodalomban év-
tizedek 4ta nincs egyetértés abban
a tekintetben, hogy mi szamit mar
probléméas mértéki internethaszna-
latnak f6leg egy olyan élethelyzet-
ben, amikor r4 vagyunk kényszeritve
a gyakoribb és intenzivebb interne-
tezésre. A cél ma mar tehat nem le-
het az internethasznalat mell§zése,
sokkal inkabb arra kell fékuszélni,
hogy a hasznalat legyen célzott és
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tudatos (Prievara, 2018). Céliranyos
alkalmazas esetén az internet elényei
kiaknazhato6ak, és nem valik idGrab-
16 tevékenységgé. Ezt elsGsorban a
csaladban lehet elsajatitani, a csa-
ladtagok ugyanis a sajat szokasaikkal
mintiul szolgalnak a gyermekek sza-
mara, és erételjes Osszefliggés is mu-
tatkozik a sziil6k médiahoz val6 atti-
tlidje és a gyermekek hozz4allasdban
— példaul mennyire gondoljak a mé-
diat veszélyesnek vagy éppen kiak-
nazhat6 lehetGségnek (Rodé, 2018).
A sziil6 médiahasznalati szokasai pe-
dig egyértelmiien korrelalnak a gyer-
mek szokasaival, intenzivebb sziil6i
hasznalatnal a gyermekek korében is
gyakoribb a média hasznalata (Lau-
ricella — Cingel, 2020). Emellett az
iskolanak is egyik fontos feladata a
médiatudatossag kialakitasa, a kri-
tikus gondolkodasra val6 nevelés.
Ebbe beletartozik a média el6nyei-
nek és hatranyainak, illetve a prob-
1émas hasznalat életmddra gyakorolt
hatasainak ismerete (Molnar, 2010).

Ma mar beszélhetiink digitalis in-
telligenciarol is, mely azokat a kész-
ségeket és képességeket tartalmazza,
amik ahhoz sziikségesek, hogy az
online vildg kihivasaival és elvara-
saival a felhasznal6 magabiztosan és
biztonsagosan képes legyen megbir-
kézni (Yuhyun, 2016). A digitalis in-
telligencia egyik kulcskompetenciaja
a digitalis egészség, ami azt jelenti,
hogy a személy tisztdban van az in-
ternethasznalat egészségre gyako-
rolt pozitiv és negativ hatasaival, és
képes a sajat hasznalatat tudatosan
kontrollalni, valamint egyensulyt
tartani online és offline élete kozott
(Farkas, 2016). 2016 6ta Magyaror-
szag Digitalis Stratégidja is megfo-
galmazza a digitalis kompetenciak
fejlesztésének fontossagat, melyet
példaul a Kortars NETMENTOR
Program kialakitasaval segit. Ennek
a programnak az a lényege, hogy
hasonl6 életkortiaktél konnyebben
elfogadjak a gyermekek a digitalis
vildgra vonatkoz6 informacidkat,
a kritikus hasznalat fontossagat.
A Nemzeti Alaptanterv (110/2012
Korm. rend.) tobb miiveltségi teriilet
esetén is tartalmaz a médiatudatos-
ségra vonatkozoan elérend6 kompe-
tencidkat, facilitalja azt, hogy minél
tobb tantargy esetén a digitalis is-
meretszerzés is alkalmazott modszer
legyen. Mindezek hosszt tava célja,

hogy a gyermekek kritikus média-
hasznalokka valjanak.

A fentiekhez segitséget nyujthat a
csaladban latott minta, az iskoldban
tanult kritikus hasznalat és az egyén
idémenedzselési készsége is. A mé-
diahasznalat szabalyozisa indulhat
egyszerl szabalyokkal, a hasznila-
ti id6 felmérésével, képernyénaplo
készitésével. Ki lehet jelolni olyan
helyeket és id6ket (példaul a nap-
pali, a kézés vacsora), amely soran
a csalad minden tagja mell6zi a mé-
diaeszkozoket. Ami azonban talan
a legfontosabb, hogy a virtudlis és
a valos élmények egyensilya meg-
legyen (Prievara, 2022), a személy
torekedjen az egészséges életmodra,
rendszeres testmozgasra, ahol az él-
mények kiegészitGje az online vilag,
nem pedig a f6 forrasa.

KOSZONETNYILUANITAS:

Az Innovaciés és Technolobgiai
Minisztérium UNKP-21-4 kédszamt
Uj Nemzeti Kivalosdg Programja-
nak a Nemzeti Kutatasi, Fejlesztési
és Innovacioés Alapbol finansziro-
zott szakmai tamogatasaval késziilt.
A tanulméany elkészitését a Magyar
Tudomanyos Akadémia Kozokta-
tas-Fejlesztési Kutatasi Programja
tamogatta.

ERDEKELTSEG:

A szerzének nincsenek érdekelt-
ségei.
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KONYVAJANLO

TISZA KATA
A SZERETHETO
OREGEDESROL

A marosvasarhelyi sziletésd
Tisza Kata a borosjenéGi és
szegedi grof Tisza csalad le-
szarmazottja, Tisza Kdlman
miniszterelndk Ukunoka-
ja. Az E6tvos Lorand Tu-
domdnyegyetemen szer-
zett  angolnyelv-tandri
diplomat, majd hat éven
keresztil tanitott an-
golt egy nyelviskolaban,
valamint tobb oktatasi
intézményben.  Ujsagiréi
tanulmanyokat  folytatott,
ezt kovetéen egy traumatikus
élmény utan sziletett meg elsé
novellaskotete, a Pesti kinalat. 2006-ban
jelent meg masodik kotete Revans cimmel,
amely tukrot allit a parkapcsolatokrdl, a
nGi-férfi viszonyok dinamikajardl; teszi ezt
egyszerre bator, szokimondd, helyenként
p6re megfogalmazassal, ugyanakkor meg-
foghato és érzékelhet6 ndi érzékenységgel.
,Csontig vetkGztet. A szemem lattara ala-
kult at szellemibdl érzelmivé, érzelmibdl
érzékivé. Mintha eddig vak lettem volna”
—irja a kotetben.

Tisza Kata egy ideig Thaifoldon élt férjével
és kislanydval, hazatérve az ELTE PPK in-
terkulturdlis pszicholdgia mesterképzésén
végzett 2012-ben. Osztondijat nyert akkor
innovativnak szamité 6regedéskutatasaival
az ELTE PPK Pszicholdgiai Doktori Iskola-
jaba, melynek elvégzését kovetden szaki-
tott a klasszikus felsGoktatasi rendszerrel,
és doktori fokozatszerzés nélkul kilépett.
Traumafeldolgozd irodalomterapias tevé-
kenységet folytat kozel két évtizede, sajat
mdifajait megalkotva szépirodalom és tu-
domdnyos ismeretterjesztés hataran, vala-
mint egyéni coaching praxist vezet, f6ként
identitasvalsaggal és élethelyzeti krizisek-
kel kiizd6 kliensek szdmara.

A 93. Unnepi Kényvhét szegedi l4togatdi
testkozelbdl tapasztalhattdk meg Tisza Kata
kulonleges kisugdrzasat. A szerzé a Scolar
Kiadonal megjelent, az érzelmi bantalma-
zassal foglalkozo koteteinek — Akik nem
sirnak rendesen; A legjobb hely a varosban
te vagy; Most. Tulél6 leszel, nem aldozat;
Kékre szeretni — rejtelmeibe avatta be a

kozonséget lllés Andrea, a
kiadé f6szerkesztGjének
kozremlkodésével. A
nagy sikerd sorozat
, legfrissebb, sorban
az otodik darabjardl
szolt a beszélgetés,
amely 2021-ben
Egyedil cimmel je-
lent meg és Tisza Kata
oregedéssel kapcsolatos
kutatasait tartalmazza
a t6le megszokott egyedi
szerkesztésmaoddal.

,Az 5. kotet nagyon slrd, hirtelen
feltoré torténeteket tartalmaz, amelyek
az érzelmek nyelvén szdlnak, pszicholé-
giai hattérrel meger6sitve. A traumanak
mindig Ujabb és Ujabb rétegei tornek fel,
amely Uj mdfajok l|étrehozdsat igényelte.
Ugy érzetem, at kell lépnem a meglévs ke-
retrendszereket és a sajat m(ifajaimat kell
tovdbbvinnem, amelyekkel az olvasdk is
tudnak azonosulni” — mondta a szerzd, aki
terapias versek, pszicho préza vagy éppen
feldolgozdsregény formajaban nyujt kiilon-
leges értelmezést, amelyet mar csak azért
is fontosnak tart, mert kevés olyan ember
létezik, aki valamilyen formaban — akar ha
az 6nbdantalmazasra gondolunk — ne lenne
érintett a témaban. A gyasz és az oregedés
latszélag hasonld: mindketté a vesztesé-
gekrél szél, az Egyedil pedig azt vizsgalja,
ha valaki bantalmazé kapcsolatban él, ak-
kor van-e Utja a szerethetd oregedés felé.

Kotetében a szerz6 nem csak sajat pszicho-
Iégiai doktori életutkutatasainak tanulsa-
gaira koncentral és vdzolja az 6regedésku-
tatas elméleti hatterét, mindazokat az élet-
koralapu elGitéleteket és negativ sztereoti-
pidkat, amelyek az idésebbeket érinthetik,
igy példaul az inkompetencia, aszexualitas,
szenilitas feltételezése. Mindezek mellett
gyakorlati Utmutatasokkal is szolgal azok-
hoz a dilemmakhoz, amelyekkel életlink
masodik felében meg kell birkéznunk,
mindaddig, amig el nem jutunk a belsé sza-
badsag megéléséhez. ,Ha elfogadjuk, hogy
egy fiatal ezerféleképpen lehet fiatal, miért
ne fogadnank el, hogy az idés is ezerféle
moédon dregedhet meg? Es mind tisztele-

tet és teret érdemel. Tovdbba

ha az oregedés is, ahogyan maga

az életut, egy fejlédési folyamat, akkor
szlikséges megtalalni e szakaszon belll az
emelkedés lehet&ségét” — olvashatd Tisza
Kata legfrissebb esszéregényének egy feje-
zetében.

Az Egyedil — A szerethetd Gregedés felé
ciml kotetet minden korosztalynak érde-
mes kézbe venni, hiszen olyan témakkal
foglalkozik, amelyek egyszer mindannyi-
unkat érinteni fognak kozvetlenil is, sajat
bSriinkdn megtapasztalva annak szépsége-
it és nehézségeit. Kozvetetten azonban je-
len van egész életlink soran, hiszen vannak
dédszileink, nagysziileink, sziileink, akikkel
az életutjuk egy-egy pontjan mi magunk is
kapcsolédunk. Ha szerencsénk van, szeret-
hetévé tehetjik szamukra ezt az utat. De
hogy tarsadalmi szinten ez milyen keretek-
ben m(ikodik, ahhoz j6 fogddzkoddkat ad a
Tisza Kata kiilonleges szerkesztés( konyve.

SOMOGY! KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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TAMOGATOK

FLOW ACADEMY

; UJG_I_E NF RACIQS prograiiezs KERT K6zép-Kelet-Eurdpai Rekredcids Tarsasag
akadémia Central-Eastern-European Recreation Association
» Kiscsoportos, INTERAKTIV oktatas www.recreationcentral.eu
-KépzésekNEKED

. -y kmai k / Professional part
. Képzések nIVEs parther cégeinknek Szakmai partnerek / Professional partners

ﬁu_j Backend fejlesztoi
kﬁpzésunk indul, melyet 8
munka mellett is végezhetsz!

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANY! EGYETEM

A'CADEMY

wanwi liowachdemyhu
heiltE M ewac nesrmy il
+36.350 962 TiB4

Egylttm(ikodé partnerek, tdmogatok
Cooperative partners, sponsors

f\ Nemzeti

<= Egylittm(kodési -
V Alap - BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezel Zrt.

EMBERI EROFORRASOK
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. o . . [ Médiatdmogatdk / Media supporters
A professzionalis taplalkozas

és ami mégdtte van \’4‘ SIXO_ / AR RAD|088

DOrvosi pontossagu testisszetéetel meres Eziist fokozatd tamogatd

Szakorvosi ver- és laboreredmeny elemzes Silver grade supporter h’ == u—.
Személyre szabott étrend e

" oboEg

Sporttaplalkozas, fogyas, eletmodvaltas U i
I OXIGEN HOTEL e
www.superFoodsteam.hu "'L /J ”‘ FAMILY & SPA NOSIVAI

+3620 77 26 613 IsuperFoodsteam IsuperfFoodshop I|""l‘l I1|.|M-\
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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.

u =|H
0 =
J Oxigén Family Hote|****SUPERIOR [ =
OXIGENFAMILY.HOTEL 3325 Noszvaj, Szomolyai tut * +36 30 147 0491 -
kA SUPERIOR www.oxigenhotel.hu ¢ info@oxigenhotel.hu k:



