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sarvarfurdd

Minden egy helyen,
ami a tokeletes kikapcsolodashoz kell...

www. sarvarfurdo.hu

Egyiitt pihen a csalad - kazds élmény minden idoben

Felhatlen szorakozast nyujto fedett élmenyfurdo
izgalmakat rejto kalandpark - a Sarvari Gyogy- és
Wellnessfiirdo tokéletes valasztas, ahol az egész
csalad gondtalanul élvezheti a kikapcsolodas oro-
meit. A csaladi egyiittlét, az aktiv pihenés és a
keényeztetd nyugalom harmonikus egysége a
gyerekeket és felndtteket egyarant feledhetetlen
elmeénnyel teszi gazdagabba. Egyszerre nyujt
lehetdséget a csendes kikapcsolddasra és az onfeledt
lubickolasra, ugyanakkor azoknak sem okoz

csalodast, akik gyogyviz aldasos hatasait szeretnek
élvezni.

Sarvari gyogyviz - a természet ajandéka

A flirdoben tobb fedett és félig fedett medence is
talalhato, amelyekben az 1200 méteres melységbdl
feltord selymes gyoqgyviz atjarja a testet és a lelket,
amely kivaldan alkalmas mozgasszervi, reumatikus
megbetegedések és fajo iziiletek kezelésére, vagy
lazito firdGzésre.

Egy hely, ahol a csalad apraja-nagyja jol érzi magat!

A csaladi furdészarnyban a csuszdak, pancsolok, vizi
jatékok valdsaggal elvarazsoljdk a kicsiket, a
nagyobbak pedig az driascsiszdakon vagy az
uszomedenceben vezethetik le az energiajukat. A

felnottek akar a jacuzzibol is szemmel tarthatjak a
gyerekeket,

Sarvari Kalandpark - élmeény kicsiknek és nagyoknak

A sarvari furdé szomszédsagaban a sarvari hét to
egyikének partjan tizenegy kilonbozo nehézségl
palya bljik meg az erdében. A palyak mar 3 éves kor-
tol hasznalhatoak, a legedzettebb vendégeknek pedig
ott a feln6tt haladd palya. A to feletti atcsiszasokat
a nagyok is egyarant kedvelik. A hatalmas fak kozott
kiakakitott kalandparkban érdemes kiprdbalni az
ijaszatot a lovészetet vagy a falmaszast, a gyerekek a
toparton pedig aranymosassal is probalkozhatnak.

2 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. TAVASZ

o
Bt

=
o el

| 1 MR-

g (ERETNT




BEKOSZONTO

A megszokott, természetes kornyezetbdl kiszakadni egy kicsit
olyan élmény, mint amir6l a sztratoszférat megjart (irhajésoktol
hallunk: visszatérve masként latjdk az Gket korilvevd
természetet és embereket, az élet apro-csepré dolgait, mint
annak elG6tte. Lenyligéz6 érzés ez, melynek azonban egy adag
bldskomor nosztalgia ad némi keser( utdizt.”

/Holch Gdbor/

Az utazas mindannyiunk életében egy olyan esemény, melyet
varakozas és vagyakozas el6z meg, hiszen Uj terileteket, Uj
szokasokat ismerhetiink meg, mely egyben adja azon élmények
sorozatat is, mely hozzajarul ahhoz, hogy Uj néz6pontbdl lassuk
a hétkdznapjainkat.

A jelenlegi pandémia okozta valtozasok talan még tovabb
er@sitették az utazas, megismerés és taldlkozas iranti vagyakat,
mely nem csupan egy élmény, hanem az egészségmegdrzésiink
szerves alapjat is képezi, testlink és lelkiink gazdagodik, és ezzel
kozelebb jutunk azokhoz a boldog pillanatokhoz, melyet
Csikszentmihalyi Mihaly a flow élményében fogalmazott meg.

A vilag felfedezésével olyan élményekre tehetlink szert, melyek
feledtetik a hétkéznapok egyhangusagdt, s a kildnleges
torténetek, emlékek lehetévé teszik, hogy megéljiik magat az
életet, jelent6s mértékben javitja szubjektiv életmingséglinket,
melyet nem befolyasol az, hogy milyen messzire utazunk.

A szabadid&re és életmindségre vonatkozo kutatasok immaron
jelent6s mdltra tekintenek vissza, ugyanakkor az utazdsnak,
torténjen az rekreacids vagy hivatasbol addédodan, az
életmindségre gyakorolt hatdsa csak a XXI. szézadban kerdilt a
kutatdsok kozéppontjaba.

Akkor, amikor kiilénboz6 tarsadalomkutatdsi anyagokat
olvasok, melyben a magyar népesség élettel vald
elégedettségét taglaljak, melyek bar nem a legkedvezébbek, de
azért nem is aggasztéan rosszak, mindig felmeril bennem a
kérdés, hogy miként lehetne mindezen javitani, oly mddon,
hogy abban a tarsadalom tagjai is aktiv szerepet vallaljanak.
Minderre, egyfajta megoldast kindlhat az, hogy ha
szabadid6nket tudatosabban szervezziik, célokat tliziink ki és
egy-egy teriilet megismerésével elindulunk a boldogité utazas
utjan.

Dr. Beke Szilvia

dékanhelyettes, fGiskolai tanar
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MARADEKMENTES,
AVAGY MIT TANULTUNK A NAGYITOL

A boltok hatalmas kinalata arra 6sztonzi a vevét, hogy
mindenbdl kell t6bb, még tobb és sokféle. A ZeroWaste
— szemétmentes — mozgalom mint életviteli irdnyvonal a
gasztrondmia vilagaban is feliiti a fejét. De ez nem meriil
ki a csomagolasmentes, tudatosabb vasarlasban, vagy a
komposztalasban. Szerves részét képezi, hogy az emberek
igyekeznek abbol gazdalkodni, kreativkodni, ami otthon
van. A maradékmentés, maradékfelhasznalas kozelebb
hozza a fenntarthat6 gasztronémiat.

A veszélyhelyzet kialakulasaval egyre tobb haztartasban
kaptak ré az otthoni siitésre, a kovasznevelgetésre,
a magasagyasok telepitésére, sajat zoldség- és
gytimolcstermesztésre. Azt gondolom, ez egy pozitiv
hozomanya a pandémianak. Erdekes, hogy a mai vilagban
ezekre a dolgokra extra motivaciok kellenek, tanitani kell,
és promo6talni. Valamit, ami a nagysziileinknek egyértelm
és mindennapos volt.

Kislanyként izgalmas volt nekem, amikor Maminal
megéreztem a rantott his illatat. Tudtam, hogy lesz
krumplipiiré, és ha krumplipiiré van, akkor valdszintileg, a
levesben is lesz krumpligombdc. S6t, ha mézlim van, lesz
szilvas/lekvaros/almas gomboc (évszaktol fliggben). Mert
ha szezon volt, akkor egyféle alapanyagbol tobb mindent
is kihoztak. Utana a héten a maradék piirébdl lett pacsni,
vagy burgonyas pogacsa, esetleg szaftos gomboc. Nem
dobddott el semmi.

Ennek mentén azt gondolom, a maradékfelhasznalas
a konyhai kreativitas kibontakozasanak melegagya. Mit
tanultam a nagyikt6l? Azt tanultam,
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B hogy nem kell sokkal tobb ételt csinalni,
mint ahanyan lesziink, és torekedjek a

mértékletességre.
B Azt is, hogy egy porkolt késébb remek levesalap
lesz.

B Hogy egy-egy levesalaplébdl vegyek ki,
fagyasszam le, jol johet barmikor (leveshez,
tésztaételekhez, egytalételekhez, szo6szokhoz).

B A maradék nattr tésztabol sokféle édességet
Ossze lehet dobni, ezért célszerd kiilon talalni a
htsos, szaftos raguktol (pl. bolonyai).

B A bontott savanyt uborka apritva mehet
salatakba, de husos ételekbe is.

B A burgonya ezerféle, mindenre is j6 alapanyag
(14sd fentebb).

B A vasarnapi rantott his, siiltek maradéka kivalo
szendvicsalapanyag még par napig, de tortillaba
és salatakba is megalljak helyiiket.

B Parolt és siilt z6ldségekbdl remek
szendvicskrémeket lehet késziteni, ha
osszedaraljuk és krémesitjiik (tejfollel,
mustérral, fliszerekkel vagy egyszertien
olivaolajjal, fokhagymaval).

B Ha tdl sok otthon a gylimolcs, akkor készithetek
gylimolcssalatat, izgalmas smoothiekat,
turmixokat, hazi fagyit, vagy egyszertien
lefagyasztom késébbre.

B A nokedlibél lehet még tojasos nokedli vagy akar
rakott z0ldséges étel, vagy édesség.

Tulajdonképpen végtelen kombinacios jaték a
maradékfelhasznalas, csak rajtunk mulik, mennyi
energiat szdnunk arra, hogy ijragondoljuk a meniit.
Tudatos tervezéssel ezt elére is megtehetjiik, ahogy
azt a nagysziileink is tették régen, és rovid idén
beliil ez mar nem gyakorolni valé dolog, hanem a
hétkoznapok egyik egyértelm, egyszerd és szerves
része lesz.






Hozzavalok:

= 50 dkg pulykamedalion m 20 dkg zsenge zdldborso
m 2 ek kdkuszzsir m 10 dkg zellergumo

m 1 kis fej voroshagyma m s6, bors izlés szerint

m 2 nagyobb sargarépa m 200 ml f6z6krém

m 1 petrezselyemgyokér m 1,5 | csirkealaplé

m 1 kis csokor petrezselyem

1. A zoldségeket és a hust megtisztitjuk
és felkockazzuk.

2. A voréshagymat és a hust kdkuszzsiron lepiritjuk,
majd hozzaadjuk a zoldségeket a borso kivételével,
egylitt piritjuk, amig a zoldségek kicsit fel nem
puhulnak.

3. S6zzuk, borsozzuk, majd feléntjiuk az
alaplével,hozzaadjuk a z6ldborsét, és addig f6zzik
mig a hus és a zoldségek megpuhulnak.

4. Hozzaadjuk a f6z6krémet, és 6sszeforraljuk.

5. Teljes kidrlésii galuskaval
és friss petrezselyemmel talaljuk.

TOTH MARCI:

Vélemény: én azért szeretem a raguleveseket, mert
nincs k6be vésve a recept. Egy igazi maradékmentd le-
vesnek gondolom a szé pozitiv értelmében. Sok olyan
z0ldséget bele kockaztam én is, ami nem képezte a

hozzavalok részét. llyen volt példaul a szarzeller, vagy
maradt egy kis csirkemellem, amit szintén belekockaz-
tam a pulyka mellé. Galuskaba én nem teszek morzsat,
de meg kell mondjam, hogy sokkal puhabbd teszi, igy
kimondottan jol all neki. Szuper tipp! Par csepp citrom-
mal érdemes a tanyérban az utolsé pillanatban az izeket
~lekerekiteni”! Pici sav mindennek jél all!
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Tavaszi raguleves
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Hozzavaloék:

m 1 tojas m 1 ek teljes ki6rlési
m 1 ek kdkuszolaj zsemlemorzsa
m so, bors vagy pehelymorzsa

m teljes ki6rlésd liszt

1. A tojést felverjuk, hozzaadjuk az olajat, a fliszereket
és a morzsat. Osszekeverijiik.

2. Hozzdadunk annyi teljes ki6rlés( lisztet, amennyit fel-
vesz, hogy s(ri ragacsos, szaggathato allagu legyen.

3. Forrasban |évd sos vizbe szaggatjuk egy kanallal, és
addig f6zzuk, mig fel nem jon és meg nem fordul.



Hozzavalok: m

GOMBOCHOZ: 1. Aburgonyat megtisztitjuk, meghamozzuk, felkockazzuk
m 1/2 kg burgonya és enyhén sés vizben puhara f6ézzik. Lesz(rjuk, majd
m 1 csapott ek teljes ki6rlésti  krumplinyoméval 6sszenyomjuk. Hagyjuk kih(lni.
blizadara 2. A blzadarat és a lisztet 6sszekeverjik, hozzaadunk egy
m1ldb tojés' . kis s6t, elkezdjiik a kih(ilt burgonyahoz gyurni, majd be-
: ig dl;(itilitzezsslﬁorlesu liszt |egolgozzuk a zsiradékot és a tojast.
- csgipet % 3. Lisztezett felfjleten kb.’fél centi vastagra nyujtjuk. kb.
TOLTELEKHEZ: 8x8 cm-es négyzetek vagunk beléle.
m3dbalma 4. Az almat megmossuk, meghamozzuk, kiszedjik a mag-
m 1 tk 6rolt fahéj hazét, és késes aptritéban felapritjuk. A tébbi hozza-
m 1 citrom reszelt héja valéval 6sszeparoljuk, mig megpuhul. (Ha nem szeret-
m % citrom leve nénk, hogy folyds legyen majd a gombdc kozepe, forr-
m 2 ek poreritrit jon el teljesen a leve.)
MORZSAHOZ: 5. Az almas toltelékbédl egy ev6kanalnyit a négyzetek ko-
w12 dkg teljes ki6rlési zepébe tesziink, majd &sszecsippentjiik, és gombdcot
- zsemlemorzsa formazunk beléle.
® 3 dkg ?”tr't . 6. Forrasban lév6 bd vizben kif6zziik. Miutén feljottek
m 30 g kdkuszolaj . s
m 3 ek szeletelt mandula meg 2 peragﬂfozzuk. , . e
7. Egy serpeny6ben a kdkuszolajon lepiritjuk a zsemle-
morzsat és a mandulat, végul hozzdadjuk az eritritet. A
lecsepegett gombdcokat megforgatjuk benne.

TOTH MARCI:

Altaldban a gombdcokndl azt nehéz eltalalni, hogy a bur-
gonydhoz mennyi lisztet adunk. Anyukdmtdél mindig kér-
deztem és mindig azt a valaszt kaptam, hogy “kisfiam
amennyit folvesz” Es ez igaz! Fugg a burgonyatdl, fligg
attél hogy mennyire hagyjuk attérés utan kihdini, és attol
is fligg, milyen a liszt! Ha jol eltalaljuk, akkor egy nagyon
puha tésztat kapunk, és a végeredmény fantasztikus lesz.

Medvehagymas, 5 3
spenotos tojaskrém .

m 5 dkg spendt m 1 db Gjhagyma
m 6-8 medvehagymalevél m 1 ek olivaolaj g .
m 6 db fott tojas m so, bors izlés szerint ¥ Fon g - e 3

1. A z6ldségeket megtisztitjuk, lecsepegtetjik, L ¥ - o N s i_&g J,

és kevés olivaolajjal leturmixoljuk.

2. A tojasokat keményre f6zzlk, megtisztitjuk,
és késes apritoban felapritjuk.

3. Minden hozzavaloét 6sszedolgozunk.

4. Piritdssal, zoldségekkel talaljuk.

TOTH MARCI:

Aki ismer, az tudja, hogy nagy tojasfogyaszté vagyok!
Ha kemény tojasrél van szo6, akkor a kedvencem a 6
perces tojas. Ennél a receptnél is igy készitettem, igy
turmixolas utan a még éppen nem lagy sargdja gyo-
nyor(i emulziét képzett a tdbbi hozzavaldval. A tojas
fé6zésénél egyre kell figyelni, hogy szobahdémérséklet(
legyen, és onnan induljon a 6 perc!
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¥ 5SSZEFOGLALAS:

A belélegzett oxigént szervezetiink felhasznal-
ja a szerves vegylletek lebontasahoz, mely ez-
altal az energiasziikségletiink fedezésére fordi-
todik. Azonban a belélegzett oxigén kdzel 10%-a
nem vesz részt az imént leirt folyamatban, ha-
nem reaktiv oxigéngyokokké alakulva képes mas
molekulakkal koélcsonhatasba Iépni, igy szerve-
zetlinkben oxidativ stresszt indukalni. A magas
C-vitamin-koncentracié képes csokkenteni az
oxidativ stressz szintjét. Sport kézben megné a
belélegzett oxigén mennyisége, mely noveli az
oxidativ stressz kialakulasanak lehet&ségét, ezal-
tal sportoléknal kiilonésen fontos, hogy néveljék
a bevitt C-vitamin mennyiségét. A C-vitamin nem
minGsul gydgyszernek, igy a tobblet mennyisége
nem jelent veszélyt szervezetiink szamara.

We are inhaling air which us
a mixture on oxygen (02) and
nitrogen (N2). In nitrogen the
electrons occur in pairs, there-
fore it is a closed electron shell,
thus it is not very reactive so
we exhale it. The oxygen mol-
ecule, however, has an open
shall electron cloud, because
the loosest two electrons are
unpaired as indicate by the
two arrows. (Note that a closed
electron shell could be symbol-
ised by double arrows: 1|)

10=0t

This means that the oxygen
molecule is more reactive than
the nitrogen molecule. Con-
sequently, the human body is
using O2 to oxidise the food,
in order to produce energy of
the body. The problem is that
a relatively small amount (less
than 10%) of the inhaled oxy-
gen escapes from its normal
route and it goes around in
the human body and it oxidise
randomly various portions
(like enzymes) of the human
body. This process is, usual-
ly, referred, to as “oxidative
stress” (Halliwell and Gutter-
idge, 2015).

The first problem that ox-
idative stress can cause is the
weakening of the immune sys-
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tem. Later on, it could cause
the development one or more
of various diseases (Valko et
al., 2007). These could be:

Alzheimer
Parkinson
Diabetes
Cancer
Heart Diseases

In the early 1930s, Albert
Szent-Gyorgyi discovered that
green pepper contains sur-
prisingly large amount of Vi-
tamin C. It has been realized,
even before World-War-2,
that Vitamin C is indeed “vital”
(Grzybowski and Pietrzak,
2013).

Prof. Albert Szent-Gyorgyi
(1893-1986)

According to historic gos-
sips, the wife of Professor Sz-

We inhale oxygen to produce energy
by oxidizing our food. However, almost
10% of the inhaled oxygen is escaped
that basic route, and start to oxidize our
bodies. This phenomenon referred to as
“oxidative stress”. This, chemical stress,
can be reduced, by higher Vitamin C con-
centration. Those who sport will inhale
more oxygen and consequently, they
have even higher “oxidative stress” and
need substantially higher Vitamin C con-
centration. Since Vitamin C is not a drug,
but only strengthening the human body,
therefore, there is no danger if, for the
sake of success, we take more Vitamin C,
than, absolutely, necessary.

ent-Gyorgyi was taking, daily
4000 mg of Vitamin C in order
to preserve her beauty. Those
who knew her personally de-
clared that the experiment was
successful.

In addition to the foregoing,
the most interesting story was
associated with Dr. Linus Paul-
ing, who was a Chemistry Pro-
fessor al Cal. Tech. (California
Institute of Technology).

Prof. Linus Pauling (1901-1994)

After World War-11
Szent-Gyorgyi professor mi-
grated to USA then he and Pro-
fessor Linus Pauling became
good friends. From that point
onward, Professor Linus Paul-
ing became Vitamin C maniac.
Not only did he take Vitamin C
daily, but he tried to convince
the American population that
the best prescription against
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influenza virus is Vitamin C. Not
because Vitamin C is a drug, but be-
cause it keeps the human body in a
strong condition, so the body can
fight against the virus effectively.
In addition to this, he continued to
increase his daily dose. Traditional
medicine used to state that 100 mg is
the daily requirement. Today we can
buy tablets that contain either 500
or a1000 mg. In those days Profes-
sor Pauling went up to the level of 19
000 mg a day. People were scream-
ing to him that it is dangerous, “with
such a dose you will dye”. Indeed he
died, after his 93rd birthday.

Considering our daily problems of
covid-19, we have a new dimension
for Vitamin C. Today, the medical
information states that the sign of
corona virus infection is similar to
influenza virus infection. If this is
the case then we indeed should in-
crease our Vitamin C level. That will
make our bodies stronger to fight
against the corona virus.

Now concerning our sport life, we
must realise that we need more en-
ergy during sport activity. Therefore,
we must oxidise more food. Conse-
quently, we must inhale more oxy-
gen. This implies that more oxygen
molecule will escape in our bodies.
Therefore, “oxidative stress” will be
on the rise in our bodies. Clearly,
the defence against this situation is
the intake of higher daily dosage of
Vitamin C (Alessio et al., 1997). It is
hard to predict what dosage to take
because it depends on the inten-
sity and the length of the training.
On the day of training at least from
3000 to 5000 mg might be desir-
able depending on the length and
the intensity of the training. Other
days, perhaps the dosage could be
2000 mg/day (i.e. 1000 mg in the
morning and another 1000 mg at
evening time).

We might emphasise that Vita-
min C is a reducing agent, which is
capable to transfer hydrogen (H)
atom to oxidized molecule. For ex-
ample, if we have hydrogen peroxide
(H-O-0O-H), which is very dangerous
to the human body, then Vitamin C
can reduce it to water (H20).

H-0-O-H + 2H — 2 H,0

L-ascorbic acid

The 2 hydrogen (H) atoms are do-
nated by Vitamin C

There are numerous articles in
the literature that deals with the
question of Vitamin C in-take dur-
ing sport activity (Kawamura and
Muraoka, 2018; Morrison et al.
2015; Thirupathi et al., 2021; Urso
and Clarkson, 2003). Sometime,
they suggest a gram (i.e. a 1000
mg) Vitamin C intake. In practice,
it is desirable to take more, because
at the center of oxidative stress, the
actual redox-potential value may
be considerably higher. The funda-
mental problem is that, there is no
technology available today, to meas-
ure the voltage of redox-potential,
anywhere, in the human body, even
though in chemistry such technique
is available nowadays.

When, at some future day we can
measure the redox-potential any-
where in the human body (like in the
lungs or liver or prostate) then we
could notice that cancer has started
at a particular point in the human
body. At that time, we could deter-
mine what concentration of Vitamin
C would reduce the increasing ox-
idative strength during a physical
exercise. Until that day, we can only
guess the correct dosage and it is
safer to use higher dosage than the
minimum value is.

C-vitamintartalmak dsszehasonlitasa
néhany zdldségben és gyimolcsben:
Homoktvis (800mg/100g)
Csipkebogyd  (200mg/100g)
Petrezselyemzdld  (160mg/100g)

b . . . . A

Naranes (S0me/100g)
Paradicsom (30me/100g)
Alma (5 mg/100g)

0]

L-dehydroascorbic acid
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Pedeleckel pedalozunk / Pedal by pedelec

Hasznos tanacsok el ektromos kerékparhasznél oknak
Useful tipsfor electric bike users

7 (SSIEFOGLALAS:

Az egészséges életmaod térnyerésével az aktiv,
kornyezetkiméld helyvaltoztatasi lehetGségek
is egyre nagyobb teret hdditanak napjaink-
ban. A Kerékparos Klub 2020 nyaran készitett
felmérésébdl kideril, hogy a felnétt lakossag
56%-a fenntarthatd kozlekedési médokat
(kozosségi kozlekedés, kerékpar, gyaloglas)
valaszt autd helyett Magyarorszagon (Tokar,
2020). igy a napi mozgdssziikséglet egy részét
fedezni tudjak. Emellett a turizmus szektor-
ban is megfigyelhet6 tendencia a kerékparos
turistak sziamanak emelkedése. frasunkban
bemutatjuk a pedelecet (elektromos rasegité-
sl kerékpdr), mint a szabadidé aktiv eltoltésé-
nek egyik lehetséges alternativdjat. Részle-
tesen elemezziik a kerékpar kivalasztasanak
f6 szempontjait, valamint az elektromos
rasegitésl kerékparos turdk szervezésének
legfontosabb tudnivaldit.

Kulcsszavak: kerékpar, pedelec, turizmus

BEVEZETES

A kerékparos kulttira Magyarorszagon koriilbeliil
az 1930-as években honosodott meg. Népszerlisége
azota toretlen, és az élet szdmos tertiletén egyre na-
gyobb szerepet kap. Kezdetben a mindennapi élet
szerves része volt a kerékparral tortén6 kozlekedés,
kés6bb és napjainkban a szabadidében torténd ke-
rékpérozas keriilt el6térbe.

Elterjedését tamogatja, hogy itthon is ,divat” lett
egészségesen élni, rendszeresen mozogni, védeni a
kornyezetet, biztositani a fenntarthatosagot (Légra-
di, 2001; Kisqyorgy et al., 2008). Allami szinten is
egyre tobb pénzt szantak a kerékparutak fejlesztésé-
re a varosokban és azokon kiviil is, ezaltal az embe-
rek szivesebben szallnak at aut6jukroél, motorjukrol
kerékparra (Béres S. — Berkes T., 2013).

Ennek nyomén a turizmus 4gazatban is megfi-
gyelhetd a kerékparos kirandulasok szdmanak nove-
kedése (https://www.mozgasvilag.hu/kerekpar/
hirek/azideinyarnyerteseakerekparosturizmus).

A kerékparos kozlekedésre és a kerékparos kul-
tara fejlédésére Magyarorszagon a Magyar Critical
Mass civil mozgalom volt a legnagyobb hatassal.
Sokéves munkajuknak koszonhetd, hogy a kétezres
évek kozepére megtizszerez6dott a kerékparozok
létszama (Fritz P., 2006).

Az ut6bbi években az egészség felértékel6dése is
hozzajarult a rekreacios céla kerékparozas ismételt
térhoditasanak. A gazdasagilag fejlett orszagok la-
kossaganak egészségmagatartasara a fizikai hipoak-
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Nowdays enviromentally friendly travel-
ling means gain more and more ground as a
healthy lifestyle choice. According to a survey
carried out by the Hungarian Cyclist’s Club in
the summer of 2020, 56% of the Hungarian
adult population opts for sustainable means
of transportation, such as public transport, cy-
cling, and walking, instead of using a car (Tokar,
2020). This way, part of the essencial daily
movement needs are met. In addition, this
tendency can be clearly observed in the Hun-
garian tourism as well with the rising number
of cycling tourists. In this article, we will intro-
duce the pedelec (pedal electric cycle) as one
of the possible alternatives for leaisure time
activities. We will review in detail the main
aspects of choosing the right pedelec, as well
as the most important information on how to
organize a perfect pedelec tour.

Keywords: bycicle, e-bike, tourism

tivitas jellemz6 (Széts G. és mtsai, 2020). A Kézpon-
ti Statisztikai Hivatal adatai szerint Magyarorszagon
a 15 évesnél idGsebb emberek 58,2%-a tulsilyos
vagy elhizott (KSH, 2019, idézi: Biréoné — Nagyva-
radi, 2021). Tovadbbé a magyar lakossag 67%-a nem
sportol még napi 10 percet sem, és a magyarok kozel
fele tobbnyire iil a munkaja soran (KSH, 2015, idézi:
Biréné — Nagyvaradi, 2021).

A rekreaci6 szabadidében, a tevékeny pihenés ér-
dekében végzett minden olyan kulturalis, tirsas, jaté-
kos és mozgasos tevékenység, melyet a napi {6 elfog-
laltsag altal okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa, a
testi-lelki teljesit6készség és -képesség helyreallita-
sa, fokozéasa érdekében tesz az ember (Fritz, 2006).
A rekreécio részei a szellemi és a mozgésos rekreé-
ci6. Ez utébbi minden olyan tevékenységet magaba
foglal, melyek mozgassal jarnak, céljuk az egészség
meg6rzése. A cselekvések szabadban és zart térben
egyarant torténhetnek. Azon cselekvések, melyek
nem jarnak mozgassal, a szellemi rekreacié korébe
tartoznak (Béres S. — Berkes T., 2013).

A kerékparozas természetesen a fizikai rekreacio
korébe sorolhatd, azonban a bringés tarakba csem-
pészhetiink szellemi rekreécios tevékenységeket is,
mint példaul a kerékpartara soran egy (szabadtéri)
muzeum meglatogatisa, vagy részt vehetiink akar
egy falusi turizmus keretében szervezett hagyo-
manyGrz8 programon is.



MIERT KEREKPAROZUNK?

Ha a kerékpér szét halljuk, t6bb min-
denre asszocidlunk: sport, szabadidd,
munkéaba jaras, verseny. Az elektromos
rasegitésti kerékparozas egyre népsze-
riibb mind az idésebb, mind a fiatalabb
korosztaly korében. Ez elsGsorban an-
nak is koszonhet8, hogy szamos mod-
ban hasznalhatjuk a kerékparunkat. Le-
gyen szb kényelmes, hossza tava teke-
résrél vagy gyors, teljesitménykozponta
technikas utakrél, az élmény mindig
garantalt. Tokéletes valasztas lehet in-
gazashoz, ha messzebb lakunk a mun-
kahelyt6l, vagy forgalmas nagyvarosban
éliink.

A kerékparozas, mint tevékenység
képes megteremteni a kozosségérzetet
a kerékparozé egyének korében (Bund-
sdg, 2021). Funkcionalis okok miatt
is kerékparozhatunk, ami elsésorban
a munkaba jaras és bevasarlas lehet,
vagyis amikor a kerékpar egy mas tipu-
st kozlekedési modot helyettesit. Ezzel
szemben nagyon sokan valamilyen ér-
zelmi toltettSl vezérelve hasznéljak ke-
rékparjukat, mely lehet tobbek kozott
hobbi, kornyezetvédelem, egészséges
életm6d fenntartdsa, szabadsagérzet
vagy mas kerékparozokkal kozosen atélt
élmények.

Eletiink sordn érhetnek tovabba
olyan hatasok, torténhetnek balesetek,
életkorral Osszefiiggd egészségi allapot-
ban bekovetkezd valtozasok (pl. sérvek,
iziileti problémdak), amelyek kovetkez-
tében korlatozodik a mozgasi, sportolési
lehetGségek kore. Nem mindegy, ho-
gyan fogadjuk a valtozasokat és milyen
céljaink lesznek akar csak a szabadidd
hasznos eltoltése szempontjabdl is. So-
kat hallunk arrol is, hogy az 50 év feletti
emberek korében gyakoriak a valtoza-
sok munkahely és életmdd tekintetében
is. Hogy mi lehet ennek az oka, erre sok-
féle valasz adhatd. Egy biztos, minden
emlitett ok esetében az egyének sokszor
eljutnak odaig, hogy valtoztatni kell. De
hogyan, merre? Lassan, de biztosan ki-
alakulnak az irdnyok, a célok, és ezekhez
tevékenységeket kell rendelni. Ezt t6bb
aton tudjuk elérni, fordulhatunk sport-
szakemberekhez is, akik akar egyénre
szabottan készitenek nekiink edzéster-
veket vagy szerveznek kiilonbozé aktiv
programokat. Ezekben az esetekben
gyakran el6térbe keriil a pedelec, hisz az
elektromos rasegités azt a tobbletet, azt
a lehet6séget adja, hogy ha nem birna
az ember, vagy olyan terepen megyiink,
ahol 6nerébdl problémas lenne, akkor

segitségiinkre van. [EEEHIEY)
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1. abra: A pedelec The pedelec

Ezt Ggy is szokas fogalmazni, hogy
~hem gy megyiink, ahogy birunk, ha-
nem gy, ahogy akarunk”. Olyan sza-
badséagot jelent, amelyben elsGsorban
az élmény és nem a teljesitmény keriil
el6térbe kerékparozas kozben. Nem
jelent gondot az sem, ha egy kerékpar-
tara résztvevdi nincsenek egyezd fizikai
allapotban.

Nem kell igazodni, bevarni a masi-
kat, lassitani, gyorsitani. Mindenki a
maga rasegitésével-modjaval tud ke-
rékparozni, igy egyiitt, jo hangulatban,
élményszamba megy a ttra.

A rasegités mértékének koszonhets-
en az elektromos kerékparok tokélete-
sek a regeneraciora is, igy sériilést kve-
téen megkonnyitik, hogy Gjra nyeregbe
pattanhassunk. Kiméli a térdet, fejleszti
az izmokat, illetve csokkenti az iziiletek-
re gyakorolt terhet.

PEDELEC EGYENLO ELEKTROMOS
KEREKPAR?

A kovetkez6kben bemutatjuk a 1é-
nyegi kiilonbségeket pedelec és az
elektromos kerékpar kozott. Mindket-
t6 elektromotorral felszerelt kerékpar,
az E-bike-nél egy ,gazkar”, illetve a
markolat elforditasaval lehet mozgas-
ba hozni a szerkezetet, tehat tekerni és
»motorozni” egymasto6l fiiggetleniil is
lehet. A pedelecnél azonban nem lehet
pedalozas nélkiil aktivalni az elektro-
mos rendszert.

Ha a pedelec torténetét megnéz-
ziik, kideriil, hogy mar 1900-ban egy
vilagkiallitison bemutattak egy Loh-
ner-Porsche-t, melynek érdekessége
nem csak a két darab 83%-os hatas-
foka 1,9 kW-os, azaz 6sszesen 6 LE-s
agymotor, hanem az is, hogy 70 évvel
késébb a NASA felhasznélta ezt az 6t-
letet (https://pedelec.hu/pedelec-rol/
pedelec-vagy-e-bike/).

Mi is pontosan a pedelec? A sz6 a
Pedal-Electric kifejezés mozaik szava,
a jelentése pedig elektromos rasegitést
kerékpér. A technika fejl6dése elkeriil-
hetetlen a kerékparok vilagaban is.

Egyre t6bb gyart6 ,dob piacra” elekt-
romos rasegitéssel ellatott modellt. A
hibrid gépek nem csak az autdgyartas-
ban kapnak egyre nagyobb teret, hanem
a kerékpargyartasban is.

A kezdetek kezdetén — koriilbeliil
1973-ban késziilt el a Hercules E1 az
olajvalsag hatasara —, E-Bike-nak neve-
zett elektromos rasegitéssel vagy meg-
hajtassal ellatott kerékparok.

A technika fejlédésével azonban két
6 irany bontakozott ki. Az egyik szalon
azokat a bringakat fejlesztették, amelyek
pedal tekerése nélkiil is képesek voltak
tisztan elektromos moédban kozlekedni.

A mésik vonal mér jobban elkiiloniil,
hiszen itt nem lehet pedalozas nélkiil
aktivalni az elektromos rendszert.

A rendszer 4 1§ elembdl épiil fel: mo-
tor, akkumulator, vezérl$ egység és a
nyomaték- vagy pedalfordulat-érzékeld
(https://pedelec.hu/pedelec-rol/elekt-
romos-kerekparok). Sokan felemasan
tekintenek ezekre a bringédkra, ugyanis
a rasegitéses meghajtas szerintiik éppen
a kerékpérozas esszenciajat (bnmagunk
és a természet lekiizdését) veszi el.

Bizonyos szinten ez valéban igy is
van, de tartsuk szem el6tt, hogy ezeket a
kerékparokat nem kifejezetten profi ke-
rékparosoknak szanjak a gyartok.

A pedelec legf6bb erénye, hogy olyan
embereket iiltetett (1fjra) nyeregbe, akik
mar nem, vagy csak ritkan vették el6 ha-
gyomanyos bringajukat, ezaltal vissza-
adta nekik a mozgas 6romét és az aktiv
élet szabadsagat.

Egyes felmérések szerint az elekt-
romos rasegitésii kerékpart hasznalok
sokkal gyorsabban iilnek bringéra, és
ilyenkor nagyobb tavolsagokat teker-
nek, mint a hagyomanyos kerékpéaro-
sok.
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MILYEN A JO PEDELEC?

A ,pedelec boom” a varosi bringakbol
indult, ma mar szinte barmilyen tipusu
kerékpart vehetiink rasegitéssel, legyen
az varosi, trekking, cross, 6sszecsukha-
16, orszagti, trail, vagy downhill moun-
tain bike. Manapsig egy hagyomanyos
(nem rasegitéssel miikods) kerékpar
kivalasztasa sem egyszer(, hat még egy
pedelecé, mely most kezd még csak
igazan elterjedni Magyarorszagon. Az
alabbiakban részletezziik azokat a tam-
pontokat, melyeket célszert figyelembe
venni a pedelec kivélasztisakor.

MIRE SZERETNENK HASINALNI?

Varosi kozlekedésre, tarara, munka-
ba jarashoz? Amennyiben ttrara szeret-
nénk hasznélni, el6nyo6s figyelembe ven-
ni, a tarak soran milyen terepviszonyok-
kal fogunk leggyakrabban talalkozni?

Milyen technikai (felszereltség) elva-
rasaink vannak a bringaval szemben?

Ezeket a szempontokat célszerd
szakemberekkel 4atbeszélni, akik segi-
tenek a valasztasban, de interneten is
koriilnézhetiink példaul itt: Hogyan va-
lassz pedelec kerékpart? Ebike vasarlas
tanicsok. (www.neuzer.hu)

KIEMELVE NEHANY PARAMETERT
A TELJESSEG IGENYE NELKUL

A motor tekintetében fontosak a ko-
vetkez6k: nyomaték, teljesitmény, rase-
gités, vezérlGegység, motor elhelyezése
(els6, kozépsé vagy hdatsé motor). A
nyomaték a meghatarozobb, ettdl fiigg,
hogy a kerékpar milyen terepre alkal-
mas.

A 60 Nm koriili nyomatéka motorok
jobban megfelelnek a sik utaknak, azaz
varosi, trekking vagy orszaguti kerékpa-
rok szamara.

Meredekebb terepre, (MTB) moun-
tain bike-ok (hardtrail és fully, azaz
osszteleszképos) esetében 80 Nm és e
feletti nyomatékra van sziikség, mivel
ez biztositja az eréatvitelt, hogy a motor
még meredek lejt6kon is képes legyen
felmenni.

Tovabbi fontos paraméterek a rase-
gités maximalis sebessége, az akkumu-
lator kapacitasa, a fékek (mindenképp
hidraulikus tarcsafékkel felszerelt ja-
vasolt), a gumik, a sebességvaltd, a vaz
kialakitasa.
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2. abra: Utra készen! Ready to start!

MILYEN GYAKRAN HASZNALIUK?

Azok szamara ajanlott a pedelec-
vasarlas, akik rendszeres hasznalatot
terveznek. A pedelecet alkalmanként
igénybe vevGknek inkabb a bérlést ja-
vasoljuk, mely szallod4kban, turistakoz-
pontokban elérhetd szolgaltatas.

MENNYI PENZT SZANUNK RA?

Itt az orok dilemma: mi sok, mi ke-
vés?

A fenti kérdések megvalaszolasa se-
gitség lehet annak eldontésében, hogy
mennyit szanjunk egy pedelecre.

UIAT - HASINALTAT? -
PALVAZATBOLO

Azok szamara, akik egyértelmien el
tudjak donteni, hogy kell§ gyakorisaggal
fogjak hasznélni a pedelec kerékparju-
kat és azt is, hogy milyen célra (tiirazas,
varosi kozlekedés stb.), illetve, hogy
milyen terepviszonyok kozott, nekik
egyértelmiien javasolt a sajat kerékpar
vasarlasa. Egyértelmiien ,tarsa” lesz a
pedelec az Osszes technikai felszerelé-
sével, kényelmi funkciokkal, az egyénre
szabott beallitisokkal. Anyagi lehetd-
ségektdl fiiggben érdemes mérlegelni,
hogy valaki 4j kerékpart vasarol, vagy
koriilnéz a hasznalt piacon.

Minél szélesebb korben terjednek el
a pedelec kerékparok, annal élénkebb
lesz feltehet6en a hasznalt bringak ke-
reskedelme is.

Eddiekben is voltak mar és jovében
is lehet szamitani palyazati kiirasokra,
melyek keretében kisebb-nagyobb ta-
mogatasokkal lehet sajat, Gj kerékpar-
hoz jutni. Ennek hatranya, hogy csak a
palyazati kiirasi idészakokban elérhetd
a lehet6ség, de érdemes szdmba venni
és figyelni ezeket az alkalmakat.

Ha barmely miiszaki cikket vasaro-
lunk, akkor természetes, hogy érdek-
16diink a szervizelési lehetGségekrdl is,
legyen igy egy elektromos résegitésti
kerékpar vasarlasakor is. Ne feledkez-
ziink meg a pedelecek karbantartasarol
akkor sem, ha nincs épp problémank a
bringakkal. Sajat és bringank épségét is
ovjuk ezzel.

TORRSZERVEZES

Ha van mar bringank, van csapatunk
is, akkor irany tarazni! [(AEIEY)

Két lehetGségiink van, egyrészt for-
dulhatunk profi traszervez6 csapatok-
hoz, akik megtervezik, megszervezik az
utvonalat, biztositjdk a bringakat, ke-
zelik az atkozben eléforduld esetleges
meghibasodasokat is, szakszer( taraki-
séréi lesznek a csapatnak.

A masik lehetéség, hogy sajat ma-
gunknak szervezziik a tarat.

Mindkét esetben figyelembe kell
venni a résztvevok létszamat. A pedelec
kerékparok miikodési elvébdl kiindulva
— ahogy mar korabban irtuk — kénnyen
kiegyenlitédnek a taran részt vevok fi-
zikai allapotabdl adddd egyenlGtlensé-
gek. Azonban a kiegészit6 programok
tekintetében érdemes figyelembe venni
a résztvevik életkorat, nemét is.

Példaként vegylink egy életkor, nem
tekintetében heterogén Osszetételi cso-
portot (egy megszervezett turank alap-
Jjan).

Ami kozos a csoport tagjaiban, hogy
mindenki tud kerékparozni, de elészor
iilnek pedelecen. Résziikre egy maxi-
mum 40-50 km hosszisagu, viszonylag
sik terep javasolt, ha megoldhatd, akkor
elsésorban kiépitett kerékparutakon ha-
ladva.



REKREACIOS EDZES - TANULMANY

3. abra: Pihend a tira kdzben. Resting time during the pedelec tour.

Tervezni kell a tara elején egy kerék-
par-bemutat6 részt, ahol megismerked-
hetnek a résztvevék a kerékparjukkal
(példankban bérelt kerékparokroél be-
széliink), kisebb szakaszokon kiprobal-
jak, hogy a résegit§ szabalyozast hogy
kell hasznalni, érezzék, hogy mi a kii-
l6nbség a hagyoményos kerékparokhoz
képest.

Ehhez olyan talalkozasi pontot kell
vélasztani, ahol ez biztonsigosan le-
bonyolithaté. 10-15 kilométerenként
célszerli egy megallast tervezni, hogy
pihenni tudjanak a résztvevdk, illetve
egyeztethetdk ilyenkor a felmeriil§ kér-
dések, problémak.

A megéallasok soran frissit6t is célsze-
rid fogyasztani, amit magunkkal visziink
(erre elGzetesen fel kell hivni a figyel-
met a szervezés részeként), de tervez-
hetjiik a tarat gy is, hogy atba essen
egy-egy kavézo, kisbolt, ahol frisset va-
sérolhatunk, nyaron kiilonosen fontos a
folyadék-utanpotlas.

A konkrét példank esetében a prog-
ram része volt egy sorf6zde latogatasa
is, ahol az ebédet is megrendelhették a

résztvevlk. [ERELIEY

Elménydtisabb4 tehetdk igy a tarak, ha
a kerékpartara mellé tovabbi programok
is tarsulnak. A szervezés részeként, még
a tara el6készitésekor tijékoztatni kell a
résztvevOket arr6l, hogy mit kell és mit
célszerti magunkkal vinni a tarara: sisak,
bringas keszty(, hatizsak, amiben legyen
veliink a mar emlitett frissit6ként viz.

A megfelel§ ruhazatra is hivjuk fel a
figyelmet, igyekezziink ebben az eset-
ben is rétegesen 6lt6zni, legyen nalunk,
illetve ha kell, legyen rajtunk a lathato6-
sagi mellény. Itt most részletesen nem
tériink ki a KRESZ-szabalyokra, de ér-
demes 4tnézni a bringazasra vonatkoz6
részeket is.

Az altalunk szervezett turdk reggel
9-kor indulnak, és délutan 4-5 6ra koriil
érnek véget. Ez id§ alatt kényelmesen
teljesitheté a 40-50 km-es etap, és az
emlitett programok is beleférnek az id6-
be. LehetGség van a bringak szallitasara
is, egyre népszer(ibb a vonatos és pél-
daul a Balaton vagy Fert6-t6 esetében a
hajon szallitas.

Vonaton kijelolt kocsikban lehet koz-
lekedni, a bringanknak kiilon pluszjegy
megvésarlasidval. Minden esetben cél-
szer(i el6zetesen tajékozodni, mert id6-
szakonként és teriilettdl fiiggben eltérd
lehetGségek allnak rendelkezésre.

Fontos lenne, hogy a pedeleces ke-
rékparozas vonatkozasaban a tarsadal-
mi attitid pozitivan valtozzon, az aktiv
szabadidé-eltoltés, a rekreacio teriiletén
kedvelt tevékenység legyen és még gyak-
rabban valasztott turisztikai és sport-
eszkozzé valjon.

A kozosségben végzett sport és/vagy
rekreaciés tevékenységek pozitivan
hatnak az egyének mentalis allapotéra,
illetve a tevékenység iranti elkotelezett-
séget is erdsitik.

KedvezGen hatnak az egyén egészsé-
gi allapotéara, ezzel Osszefiiggésben az
életminGségére, elényosen befolyasolva
a lakossag egészségben eltoltott életéve-
inek szamat is (Laczké T. — Rétsagi E.,
2015; Andrasi K. és mtsai, 2020).

Tapasztalataink azt mutatjak, hogy
kell§ informécidk hidnya miatt még so-
kan félnek pedelec kerékpart valasztani.
Sok kérdés meriil fel, melyekre valaszok,
minték, j6 gyakorlatok bemutatasa kell,
hogy példat szolgaltasson.

Erdemes lenne tovabba a kerékpéros
turizmusban rejl6 lehetGségeket még
koordinaltabban (akdr életkorokra le-
bontva) promoétalni, igy is erésitve a
kerékparsport és a turizmus 6sszekap-
csolodasat.

A (pedeleces) kerékparozast népsze-
rdsit6 élménybeszamolok, a kozosségi
média aktiv bevonasa a pedelec népsze-
risitésébe el6nyos lehet a tevékenység
minél szélesebb korben torténd terjesz-

tésében.
IRODALOMIEGYZEK

Andréasi K. és mtsai. (2020): Sport-
gazdasagtani Kutatokozpont (2020).
,Sport — Erték” kutatis 2020. Budapes-
ti Corvinus Egyetem Vallalatgazdasag-
tani Intézet, Budapest

4, abra: Sorfézdében. In the brewery.

2022. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 13



REKREACIOS EDZES - TANULMANY

Béres S. — Berkes T. (2013): A fixi
kerékparozas szubkultiraja — Trendbdl
rekreacio, rekreaciobol trend I. Recrea-
tion I11/4. 25-31 p.

Bir6né Ilics K. — Nagyvaradi K.
(2021). Sielés, avagy hogy készitsiik fel
izmainkat a siszezonra? Recreation 11/4
22-25p.

Bundsag E. (2021): A kozosségérzet
vizsgalata kerékparozok korében (Lite-
ra Oeconomiae III. (2021) — Vélogatas
a 35. Orszagos Tudomanyos Diakkori
Konferencia Kozgazdasag-tudoméanyi
Szekcié els6é helyezett palyamunkii-
bol (www. researchgate.net) (letoltve:
2022. 01. 04.)

Fritz P. (2006). Mozgasos rekreacio:
rekredcié mindenkinek I. (I. kotet). Sze-
ged: Baba.

B e e

5. abra: A csapat a tira végén. The team at the end of the tour.

14 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2022. TAVASZ

Laczk6 T. — Rétségi E. (szerk.)
(2015): A sport tarsadalmi aspektusai.
FelelGs kiad6: Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Kar. Pécs.

Kisgyorgy L. — Ungvarai A. —
Bencze-Kovéacs V. — Németh D. (2008):
Kerékparos Budapest koncepcié.http://
www.urbanisztika.bme.hu/segedlet/
Infra/kerekparos_koncepcio_vita-
anyag.pdf. (letoltve: 2022. 01. 04.)

Légradi L. (2001): Egészséges élet-
mo6d. Modszertani kézlemények. Mod-
szertani Kozlemények Barati Tarsasaga,
Szeged, 41, 195-198. o.

Sz6ts G. és mtsai. (2020): A Test-
mozgis és a koronavirus kapcsolata
(kiilonos tekintettel az elhizasra). A ma-
gyar lakossag életmodja a jarvanyhely-
zet idején. Taplalkozas, testmozgas és

lélek. Tanulméanykétet, TET platform,
Budapest, 2020.

Tokar R. (2020): A magyar feln6ttek
71%-a kerékpéarozik, deriil ki a Kerékpéa-
rosklub felmérésébsl. www.bringazas.
hu (letoltve: 2022. 01. 16.)

INTERNETES
HIVATKOZASOK:

https://pedelec.hu/pedelec-rol/
pedelec-vagy-e-bike/ (letoltve,
2022. 01. 04.)

www.neuzer.hu/Hogyan valassz pe-
delec kerékpart? Ebike vasarlas tana-
csok. (neuzer.hu). letoltve: 2022. 01. 17.




(S, SuPeERFOODS
<\~ A jiivd bojnokainok

Komplex tamogatas
kapszulak helyett

IZOMZAT ES {ZULETEK VEDELME, PORCOK
ES SZALAGOK EROSITESE

| = o™ s 3

ELASTIC
SHINE

TELJESITMENY FOK0ZAS, REGENERACIO,
ALLOKEPESSEG JAVITASA

IMMUNERQSITO HATAS, A KOLLAGEN MEGFELEL(
FELSZIVODASAERT ES BEEPULESEERT

SZEPSEG ESSZENCIA, RAGYOGO BOR, HAJ, KOROM

www_superFuudsl:eam_hu IsuperFoodsteam /superFoodshaop



GERONTOLOGIA - TANULMANY

62
=
o
<
o
o
o
S
c
e
=
©
o
2
(8]
o
S
=
©
@
<
—
&
o
—
o
(@]

Szerz6.
DR. BENE AGNES

eqgyetemi adjunktus

Debreceni E?yetem Egészséqiigyi
Kar Geronto o?iai Tanszék
bene.agnes@foh.unideb.hu
Tudomanyos tevékenysége:

A Magyar Gerontoldgia
tudomadnyos folydirat
szerkesztdje és a Karon

évente megrendezésre keriilg
Gerontoldgiai Napok Nemzetkozi
Tudomdnyos Konferencia egyik
szervezdje.

F6bb kutatdsi teriiletei:

A pozitiv (aktiv) id6sodéshez
kapcsolddnak

Rovatvezetd:

Kulcsér Kata

szocidlpedagdqus
kulcsarkataS@gmail.com
Erdek|Gdési kor: tudatos onépités
a kiilsg és belsg harménia jegyé-
ben, selfness, Bach-virdgterapia,
szinfiloz6fia, anti-aging

7 (SSIEFOGLALAS:

A Szenior Orémtanc kifejezetten az id6sebb
korosztalyoknak kifejlesztett kbzosségi moz-
gasforma. A zeneszamokhoz meghatarozott
koreografidkat tanulnak meg és gyakorol-
nak a résztvevok.

Cél, mdédszer: A kutatas célja a Szenior
Orémtanc hazai elterjedésének és tapasz-
talatainak feltdrdsa, kvalitativ mdédszertan
alkalmazasaval, honlapok és dokumentu-
mok tartalomelemzése mellett a képzett
tanc oktatokkal készitett szakmai interjuk-
kal (n=5).

Eredmények: Ez a mozgasforma alkalmas
a fizikai aktivitds megbrzésének tamogata-
saval fenntartani/megerdsiteni a mozgas-
koordinaciot, az egyensulyt, ezzel fokozva
a mobilitast. A Szenior Orémtanc a rend-
szeres fizikai aktivitds mellett olyan pozitiv
élményeket kinal, amelyek hozzajarulnak az
oktatdk és résztvevik szubjektiv jollétéhez.
Az itt megélt tarsas tamasz, az Uj ismeretsé-
gek, baratsagok a kozos élményeken keresz-
tul segiti a tancosokat a mindennapi életvi-
telben és a krizishelyzetekben is.
Kulcsszavak: pozitiv id6sodés, Szenior
Orémtanc, tanc, idskori aktivitas

Vasarnapi Hirek, 2014. oktober 26.
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Orémmel tancolni — Szenior Oromtane
Dancing with Joy — Senior Joy Dance

\ ABSTRACT:

Senior Joy Dance is a community-based
form of movement specifically designed
for older people. Participants learn and
practice specific choreographies to clas-
sical and other music.

Aim, Method: The aim of the research
is to explore the spread and experience
of Senior Joy Dance in Hungary, using
a qualitative methodology: content
analysis of websites and documents;
professional interviews with teachers
(n=5).

Results: This form of movement is suita-
ble for maintaining / strengthening mo-
tor coordination and balance by promot-
ing the maintenance of physical activity,
thus increasing mobility for older adults.
In addition to regular physical activity,
Senior Joy Dance provides a positive ex-
periences that contributes to the subjec-
tive well-being of both instructors and
participants. The social support experi-
enced here also helps dancers in their
everyday life and in crisis situations.
Keywords: positive ageing, Senior Joy
Dance, senior activity




Az aktiv id6sodésrdl szold meg-
kozelitések kozponti gondolata a
skezdjetek el élni”, hatterében az ak-
tivitas megBrzése — mint az egészség
fenntartasanak legerGsebb védofak-
tora, all (Olah, 2019).

A fizikai aktivitas szamos egészség-
Ugyi éstarsadalmi kihivéasraismegol dast
kindl (Toth, 2021). A rendszeres mozgas
hatasara csokken az elhizés mértéke, a
metabolikus betegségek megjelenése,
az izomgyengeség, az oszteoporozis ki-
alakulésénak veszélye (Csinady, 2019).
Az id6s ember védettebb lesz az elesé-
sekke szemben, az egyensily és akoor-
din&cio javitésival (Holl6 et al., 2020).
A kutatés eredmények a sport kardio-
vaszkularis rendszerre gyakorolt kiter-
jedt jotékony hatésait is adtamasztjak
(Csinady, 2019; Téth, 2021).

A rekredcids edzés, a hobbisport, a
tanc cédlja lehet a faradt izmok amoz-
gatésa, testi és szellemi fellidilés, ame-
lyek az egészségi allapot megorzését, —
idedlis esetben — javitésat, tamogatjak
(Fritz, 2019). A rendszeres testedzés
a testkép jobb megitélésévd is segit a
stresszel val6 megkiizdésben, a szoron-
gés cskkentésében (Boros— Kalmarne,
2011), csokkenti a pszichoszomatikus
panaszok megjelenését ésnoveli ajollé-
tet (Pateet al., 1996).

A sport akognitiv hanyatlassal szem-
ben is védofaktor. A pszichés allapotot
érintd jotékony hatasok fokozottan ér-
vényesiiinek, ha térsakkal, kzosségben
végzi az id6s ember a fizikai aktivitast
(Csinady, 2019).

R. Fedor és munkatarsai (2021) azt
emelik ki, hogy a bentlakasos iddsek
otthonaban €16k is fokozottan nyitottak
a fizikai aktivitds meg6rzését szolgald
k6zOssegi tevekenysegekre.

POZITIV IDOSODES

Jelen tanulmanyban az eméleti ke-
retet a pozitiv pszicholdgia adja. A po-
zitiv pszichologia a sikeres miikodés, a
fejlodés a ,,viragzas” lehetdségeit ragad-
ja meg (Sdigman — Csikszentmihalyi,
2000; Olah, 2004). Ebben a gondolko-
dasi keretben pozitiv id6sodésrol, mint
olyan folyamatrdl beszélhetlink, ami
,»biologiai (testi), pszichologiai, szoci-
alis és spiritualis jol miikodéssel jelle-
mezhetd, amely egyiitt jar a pszicholo-
gial immunités és a megkiizdés kapaci-
tas atlagon fellli szintjével és a pozitiv
éményallapotok fenntartasét garantald,
az élet praktikdiban eredményes helyt-
dlést szavatol6 stratégidk hatékony al-
kalmazasara valod képességgel” (Oléh,
2019. 83. 0.).

A pozitiv dményallapotok kézétt az
optimdlis émény, az aamlaémény,
vagy ahogy a hazai szakirodalomban is
elterjedt: flow élmény a pozitiv pszicho-
|6gia egyik széles korben kutatott, és az
egyik legtobbet idézett konstruktuma. A
flow élmény megélése egyszerre jelent
fokuszalt figyelmet és a tevékenység ¢l-
vezetét (Ferwagner — Pék, 2020). Meg-
tapasztalasa akkor johet létre a fizikai
aktivités soran, mikor atudat az aktudlis
feladatra koncentrdl, a test a kihivésra,
ekkor a figyelem az itt és mostban léte-
zik, megsziinik a szorongas és aggoda-
lom (Csikszentmihalyi et al., 2018). A
flow elérését profi €s amatér tdncosok-
nal egyarant vizsgdlatokkal igazoltak
(Smith et al., 2020; Mutrie et al., 2004,
SAlagyi — Nagy, 2009).

Olah (2019) az tregedéssel jaro ki-
hivasokkal valé sikeres megkiizdésben
a tarsas és intézményi tmogatés foko-
z6do jelentségére hivja fel a figyelmet.
Klondsen érvényes lehet ez a 65 éven
fellliekre, akiknél a kutatés eredmé-
nyek azt mutatjak, hogy a pozitiv ori-
entéciora vald hajlam és a megkiizdés
kapacitas egyarant kezd kimerUini.

A pozitiv id6so6dés szemléleti keret
lehetéséget ad arra, hogy az iddskori
rendszeres fizikai aktivitas ismert joté-
kony hatasai mellett (Csinady, 2019),
arra is felhivjuk a figyelmet, hogy ezeket
a tevékenységeket soha nem késo elkez-
deni, illetve arra, hogy a fejlddés min-
den korban és majd minden élethely-
zetben lehetséges. A boldogsagunkért,
aszeméyes j6llétlinkért mi magunk na-
gyon is sokat tehettink. Lyubomirsky és
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munkatarsainak (2005) kutatésai szerint
legal abb 40%-ban.

A SZENIOR OROMTANC

A Szenior Orémtanc kézel 50 éves
multtal startup szer(i sikertdrténet. Né-
met nyelvteriiletrl indulva (llse Tutt)
terjedt d vilégszerte. Ma mar tébb
mint 15 orszigban van jelen és Sze-
nior Orémtanc Vilagkongresszusokat
(International Senior Dance Congress,
|SDC) istartanak, dtalaban haroméven-
te. Magyarorszagot 2019-ben vették fel
a tagok kozé. Ekkor mér azért javéban
dromtancoltak a hazai lelkes szeniorok
is, Csirmaz Szilvia uttrd tevékenységé-
nek koszonhetden. Német nyelvtanar-
ként 6 volt az, aki nyugdijas éveiben 1)
aktivitést, célt taldt és (j karriert inditott
amozgalom meghonositasaval .

Jelenleg tobb mint 140 helyszinen
tartanak képzett oktatdk az orszagban
Szenior Orémtéanc foglalkozasokat. A
Szenior Orémtanc honlapon (folyama-
tosan frissitik: https://mwww.szeniortanc.
hu/) a tancorak helyszinei és id6pontjai
mellett megtaldlhatok az oktatok elérhe-
tségei is.

MIT KINAL A SZENIOR
GRGMTANC?

Ha roviden kellene megfogalmazni a
vélaszt erre akérdésre: 6romet, mozgast
és kdzOsséget (Bene, Mdré, 2021).

Kifejezetten az id6sebb koroszta-
lyok szamara fejlesztették ki Ugy, hogy
figyelembe vették az altalanos id6skori
fizikai jellemzdket, lehetdségeket, kor-
|&tokat, sok rugalmassagot biztositva az

»
1

~

Bunder Irén és csapata, 2021. Varsany, Lepényfesztival
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egyéni killonbségek érvényesil ésének.

A Szenior Orémtinc miiveléséhez
nincs sziikség eldzetes tanctudasra és
tancpartnerre sem. Rovid zenés ko-
reografidkat sajatitanak el és gyakorol-
nak atancosok (vilagszerte ugyanarra a
zenére, ugyanazt a koreogrdfiat). Az ok-
tato ritmikus beszéddel segitett forma
ban tanitja meg a koreografiakat. Olyan
»agytorna”, amelyben figyelni kell a ze-
nét, kdzben koordindlni kell a mozgést
és felidézni az elsgjétitott-megjegyzett
koreografiat (netl.).

Heti tancrend van érvényben (fix
helyszinek és iddpontok), rendezvény-
fellépéseken prébdhatjdk ki magukat,
és taldkozokon vehetnek részt a tanco-
sok. A taldlkozdkon sem maradhat & a
kdzos tanc, mint példaul az Alzheimer
Vilagnapon 2021 8szén a Hosok terén.

A Szenior Oromtanc honlap QR kédja

A Szenior Orémtanc az online térben
isjelen van. A hazai oktatdk a karantén-
intézkedések hatdsara tortént kényszerii
otthon maradasban eldszor kiilfoldi tan-
cos videdkat osztottak meg a kdzosségi
média csoportokban. Hamarosan azon-
ban tobb oktaté sgjdt videocsatornat
inditott (példaul Bunder Irén, Juhdsz
Lasd6né), és é16 videdkat sugaroztak,
online dromtancorakat tartottak. Még
egy kozos videoklipet iskészitettek tobb
mint tiz oktatd részvételével. Jdenlegis
tobb Szenior Orémtanc vided érhetd el,
pédaul a youtube videomegoszto felU-
letén, csoportos, egyéni allo, egyéni iild
tancokkal.

KUTATAS - MODSZER

A kutatés célja a Szenior Oromtanc
hazai €elterjedésének és tapasztalatainak
feltardsa volt. A kvalitativ modszertan
igazodott a kutatds téma gyakorlati
megkozel itéséhez.

A honlapok (pl. teljes hirfolyam) és
dokumentumok tartalomelemzését vé-
geztem €. Fdig strukturdt interjakat
készitettem aktiv Szenior tanc oktatok-
kal (n=5) 2020-2021 kozott tobb alka-
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lomma (minden résztvevével két kii-
lonbozd iddpontban) telefonon és sze-
mélyesen (a hatdalyban 1évé korlatozo
intézkedesek fiiggvényében).

Személyesen is részt vettem tancbe-
mutaton, tancoran kiilonbdzé helyszi-
neken. Az eredményeket elemeztem és
szintetizaltam.

EREDMENYEK

A honlapok és dokumentumok tar-
talomelemzésének eredményeibdl egy
jol szervezett, hazankban folyamatosan
novekedd 1étszami kozosség képe raj-
zolodik ki. A tancosoknak lehetdségiik
van bekapcsolddni a sgja tanccsoport-
jukon tdlmutato regiondis, orszégos és
nemzetkdzi kezdeményezésekbe. Hang-
stlyozzak az aktivitas, a kezdeményezo-
készség jelent6ségét és a kozosség erejét.
Az oktatok folyamatos képzésével nem
csak szamukra, hanem kozosségeik sza
mara is biztositjak a tanulas lehetGségét.

Az interjukban ehangzottak a sze-
mélyesebb élményekkel, tapasztalatok-
kal tovébb arnyaljak a képet.

A tanc kozben érzett felszabadult-
sagrol, flow-ra jellemz6é élményekrol
szamolnak be az oktatok, és a résztve-
voktdl is ilyen visszajelzéseket kapnak
., ha tancolunk, megall az id6, minden
bajunk emdlik, csak az 6rém van....”
(2.vsz).

A tanccsoportok tdmogatd kozossé-
get alkotnak. A Kkitartassal erét adnak
egymasnak, a legyengiiloket, elbizony-
talanodokat biztatjak. A fellépések, ta
[dkozok még inké&bb dsszekovécsoljak a

ktzOsséget. ,, Olyan j6 érzés, hogy az or-
szag barmelyik részén élo tarsunkkal van
egy kozos nyelviink, barhol dsszejoviink,
egységben tudunk tancolni!” (1. v.sz).

Ebben az éetszakaszban kilondsen
fontos a testmozgas rendszeressége,
mert ha abbamarad, sokka nehezebb
Ujrakezdeni. , Latjuk most a karanté-
nok utan, milyen nehezen térnek vissza
a bizonytalanabbak. Egyenkent kell cket
minden alkalommal végigtelefonalni,
de megteszem.” (1. v.sz.). Bamikor le-
het csatlakozni a csoportokhoz, amit
megkodnnyitenek a jol kidolgozott ko-
reografidk, hiszen rovidek, egy foglal-
kozason el lehet sajatitani Oket. ,, Akik
egyszer raéreznek, azok onnantdl jarnak
is” (4.v.sz).

Az elkotelezett oktatok a Szenior
Oromtanc  mozgalomban jellemzéen
maguk is iddsek. Szabadidejiikben,
lelkesedésbdl tartjak az orakat. ,,Orii-
[0k, ha sokan jonnek, 1&tom a mosoly-
g0 arcokat, persze hogy én is mindig
vidam vagyok és erre biztatom oket is,
kiilonben mi értelme lenne?” (3. v.sz.).
Az oktatok arrdl is beszamoltak, hogy
szdmukra az &dozatok mellett nem
vart haszonnal, skerédményekke is
jért a karantén (2020 tavaszan). Ebben
az id6szakban a tanulas szeretetének
hodolva Uj téncokat (koreogrdfidkat)
tanultak, fejlesztették a digitdlis kész-
ségeiket, ,belaktak” Szenior Orom-
tanccal az internetet. Viszont az online
orékba csak nagyon kevesen kapcso-
[6dtak be. Ezt részben a korosztdly di-
gitalizéci6s lemaradasa indokol hatja, de

Bunder Irén és csapata, 2019.

WY DECEME
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Nyugdijasklubok és iddsek ,,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetség, rendezvény



inkdbb a kdzbsség hianya magyarazza:
»...hidba veszek fel valami klassz kis
ruhét, mosolygok én végig a felvételen,
nincsenek ott a tarsak. Otthon, egyediil
nincs kedviik tancolni, kellenek a tarsak,
akeretek.” (3.v.sz).

DISZKUSSZI0

Nem elhanyagolhat6 a kdzosség-ok-
tatd pozitiv visszgjelzéseinek egymast
erésitd motivacios spiralja sem (Kun —
Gadanecz, 2022). Minél jobban érzik
magukat a tanitvanyok, az oktaté annd
jobban bevondédik, és egyre motivaltabb
lesz, ami atancosokra visszahat.

A téncorékbaval 6 bekapcsol 6das bér-
ki szdméralehetséges, betartvaafokoza
tossagot. Nagyon fontos szerepet kell
kapnia az 6nmonitorozasnak, és a terhe-
|ést avisszajelzésekhez kell igazitani.

Lehetnek tovébbi kockézatai, nehéz-
s8gel is a szenior dromtancnak. Ezek
adodhatnak a kornyezeti feltételekbdl,
mint a helyszin (pl. megkozelités, adott-
sagok), vagy a technikai feltételek (pl.
online drakba valé bekapcsolddas).
Problémat okozhat a nem megfeleld
terhelés (pl. instabilitas, egyensily €-
vesztése, el eses, leesés), ez azonban kel-
16 odafigyeléssel kivédhetd az egyén, a
tarsak és az oktato részérol.

A téncosok szaméra altalanossagban
anyagi r&forditéssal jar az 6rék 1&oga
tasa, az oktatok szdmara a legnagyobb
anyagi terhet a folyamatos képzés kolt-
sagel jelentik, amit nem mindig tudnak
az Orékkal kitermelni. A palyazati forré
sok nagy segitséget jelentenek egy-egy
helyszinen, azonban a tdmogatasi id6-
szak végével (jra elmaradhatnak azok,
akiknek alacsony a nyugdijuk, vagy
egyéb okokbdl nem engedhetik meg
maguknak az ezzel jaro kiadast.

0SSZEFOGLALAS

Az id6sek szamara minden rendszeres
elfoglaltsag nagy jelentdséggel bir, hi-
szen hatéssal van az életritmusukra, se-
git az id6 strukturalasaban (Bene, 2017).

A hazankban is elterjedt, id6seknek
sz016 kdzdssegi mozgéasforma a Szenior
Oromtanc remek lehetdség a mozogni
képes idések szamara kortdl és nemt6l
fliggetlendl. A tancosok és oktatok sz&
méra a rendszeres testmozgés biol égiai
hasznai mellett szamottevé a pszichés
haszon, a pozitiv érzelmek fokozodasa,
a novekvo énhatékonysag, a tarsas ta-
maszbdl fakado elonydk.

Jelen tanulmany, és a hasonlé pub-
likaciok, konferencia-eléadasok jelen-
tdsen hozzéjarulhatnak az idéskori fi-

zikai aktivitas szélesebb spektrumanak
tarsadalmi elfogadtatésahoz.

A nyugdijas szervezetek szovetsége-
inek informéacioforrasa, tovébba a fel-
s6foku idésoktatas is lehetdséget kinal a
mozgalom tovabbi népszerisitésére.

Kilon koszonettel tartozom a cso-
das holgyeknek, akik annyi kortérsukat
és engem is inspirdnak Szenior tancon
innen és tdl: Bunder Irén, Juhész Lasz-
16né Ria, Stéhné Ormai Magdolna, Kiss
Erzsébet. Eljetek sok&

Marika és Magdi a két Oromtanc-oktato
Nyiregyhadzan 2021. Mikulas Party

A Kutatds az EFOP-3.6.1-16-2016-00022
,Debrecen Venture Catapult Program” pa-
lyézati tAmogatasaval valdsul meg.
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Mai modern életlinkben a testmozgas egyre
kevesebb szerepet kap. Mindennapjaink a mo-
dern eszkozok, technikak hasznalataval egyre
kényelmesebbé valik, azonban az elképzelt ide-
alis életet a rohanas és kapkodas neheziti meg.
Ez a megdllapitas relevans minden korosztalyra,
és ez aldl a fels6oktatas hallgatéi sem kivéte-
lek. Kutatasunk célja, hogy a vizsgalt személyek
realis képet kapjanak sajat aktualis alapvet6
mozgasmintdikrol. A vizsgdlatban a Kecskeméti
Neumann Janos Egyetem Pedagdgusképz6 Kar
hallgatéit (n=108) mértuk fel 2019 tavaszan.
Kutatasunkban a nemzetkozileg is validalt,

Y aestRact

In our modern life today, exercise is becoming
less and less important. Our everyday life is
becoming more and more comfortable with
the use of modern tools and techniques, but
the imagined ideal life is hampered by rush
and haste. This finding is relevant to all ages,
and higher education students are no excep-
tion. The aim of our research is to give the
subjects a realistic picture of their own cur-
rent basic movement patterns. In the study,
we surveyed the students of the Teacher
Training Faculty of the Jdnos Neumann Uni-
versity of Kecskemét (n = 108) in the spring of
2019. In our research, we used the Interna-

A tunkcionalis mozgasminta vizsgalata kecskeméti
ovodapedagdgus és tanito szakos hallgatok korében

Examination of the functional movement pattern among the students
of kindergarten pedagogy and teaching students in Kecskemét

™~
7 liSSTEFORLALAS:

maodszert a Funkcionalis Mozgdsminta SzUrést
hasznaltuk. A 7 szlir6t tartalmazo eljarast Gray
Cook amerikai terapeuta és edz8 dolgozta ki a
legalapvetébb mozgdsok ,épitékockait” add
mozgasmintak alapjan. Az adatok feldolgozasa-
hoz kvantitativ médszert, illetve statisztikai elja-
rasokat hasznaltunk fel. Az eredmények alapjan
kijelenthetd, hogy a vizsgalt hallgatdk alapvet6
mozgasmintdinak Osszetevdi valtozatos, de az
atlagos szint feletti eredményeket hoztak. A
tesztekben a legmagasabb pontszamot a nyuj-
tott labemelés, mig a leggyengébb értéket a ro-
tacids stabilitas képviselte.

Kulcsszavak: mozgasminta, mozgasprobléma,
szlirés, hallgatok

tionally Validated Method, Functional Move-
ment Systems. The 7-filter procedure was
developed by American therapist and coach
Gray Cook based on movement patterns that
provide the “building blocks” for the most ba-
sic movements. We used a quantitative meth-
od and basic statistical procedures to process
the data. Based on the results, it can be stat-
ed that the components of the basic move-
ment patterns of the studied students were
varied, but the results were above average. In
the tests, the highest score was represented
by extended leg lift, while the weakest value
was represented by rotational stability.
Keywords: movement pattern, movement
problem, screening, students

1. BEVEZETES

Modern vildgunkban egyre
kevesebb szerepet kap az egész-
séges életmod egyik alappillére,
arendszeres testedzés.

A Kozponti Statisztikai Hi-
vatal 2016—2017-es Egészségi
allapot és egészségmagatartas
felmérése (KSH, 2018.) alapjan
az 1l6 munkaforméban dolgo-
z0k végzik a legtobb testmozgast
(58,1%), azonban koziiliik csu-
pan 6,3% végez testedzést 8 Ora-
nal tébbet hetente.

A nem dolgozdk alig tébb
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mint harmada végez rendszeres
fizikai aktivitast, és csak 6todik
esetében éri el a mozgassal tol-
tott id6 a heti négy orat.
Hallgatoként adva volt a
lehetGség, hogy felmérjik a
Neumann Janos Egyetem Peda-
gogusképzé Kar oOvodapedagd-
gus és tanitd szakos hallgatdinak
(a tovdbbiakban NJE PK hall-
gatéi) funkcionalis mozgas-
mintait az Gn. Funkcionalis
Mozgéasminta Sz{irés (a tovabbi-
akban FMS) alapjan.
Kutatasunk célja, hogy a vizs-
gélt személyek megfelel6 képet
kapjanak alapvet§ mozgasmin-

taik allapotarol, illetve szak-
emberek tanacsainak atadéasa a
fennall6 problémak kikiiszobo-
1ésére.

Tovabba szeretnénk bebizo-
nyitani, hogy a rendszeres test-
mozgast végzlk teszteredménye
alapvetGen jobb lesz a fizikai
aktivitast elhanyagol6 tarsaikkal
szemben.

Tanit6 szakos hallgatoként az
iskoldkban is komoly perspek-
tivat latunk a teszt rendszeresi-
tésében, mivel ebben a korban
még eredményesebben javitha-
tok a hibas funkcionalis mozgas-
mintak.



2. IRODALMI ATTEKINTES

ElGszor hazank lakossaganak egész-
ségi allapotat térképezziik fel, igazolva
vizsgalatunk aktualitasat. Masodszor
a kutatasi modszeriink értelmezéséhez
szilikségesnek tartjuk az alapvet6 moto-
rikus tényez6k bemutatasat. Végiil ki-
tériink a vizsgalatunkhoz hasonlé maés
modszerek cimszavas bemutatasara is
a relevans szakmai informaciok gazda-
gitasa érdekében.

Magyarorszag lakossaganak
egészségi allapota (KSH, 2018.)
Orszagunk lakossidginak egészsé-
gét alapvetGen az életmod mindGsége
befolyasolja. A jelzett kutatis a la-
kossag testmozgassal toltott idejét a
munkavégzés jellege szerint osztotta
csoportokra. A kevés mozgassal jaro
foglalkoztatottak 58%-a heti rendsze-
rességgel végez fizikai aktivitast.

A kozepesen nehéz munkat végzok-
nek méar csak 46%-a végez rendszeres
testedzést hetente. A legkevesebb mo-
toros tevékenységet a tanulok, nyugdi-
jasok, haztartasbelik, munkanélkiiliek
és rehabilitacids ellatasban részt vevék
végeznek (36,3%).

Utobbi csoporton beliil a tanulok
érték el a legjobb eredményt, tilnyomo
tobbségiik heti rendszerességgel, kozel
fele pedig hetente legalabb négy ora-
ban végez testedzést.

Ebbe a korbe tartoznak a vizsgalat-
ban részt vevé hallgatok is.

Testtomegindex (Body Mass In-
dex, vagy BMI)

A BMI a kg-ban mért testtomeg és
a cm-ben mért testmagassag négyze-
tének hanyadosa (kg/m2). A vizsgalt
csoportban a BMI alapjan ki tudjuk
szamolni az idedlis testsulyt (esetle-
gesen az attol valo eltérést). A BMI
egyszeriisége miatt fiziologiai szem-
pontbdl nem tesz kiilonbséget a zsir-
és izomtomeg kozott. Ebbdl kifolyolag
nem ad informaciét a testfelépitésre
és a test zsirtartalmara, de Osszességé-
ben mégis hasznalhat6é a mindennapok
gyakorlatdban  (Pharmindex-online,
2019).

A motoros hatékonysag

A motoros teljesitmény piramisa
toébb Osszetevébdl épiil fel (1. dbra).
A piramis bazisat az alapvet6 funkci-
ondlis mozgasmintdk adjak, melyek
épit6kovei a sportagi teljesitménynek,
ez pedig az FMS vizsgalati modszer 1ét-
jogosultsagat erdsiti meg (Batorsagsa-
rok, 2014).
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Sportagspecifikus
ligyesség

Altaldnos kondicionalis
képességek

Alapvet6 funkcionalis mozgasmintak

1. 4bra: A teljesitménypiramis

The power pyramid

A motoros aktivitas kozben fellé-
p6 mobilitas és stabilitds a hatékony
mozgas alapja. A mobilitas az izom ru-
galmassaganak és az iziileti mozgastar-
tomany szabadsidganak kombinacibja,
a stabilitds pedig a mozdulatok kont-
rollja a helyes testtartds megdrzése
mellett.

Ha a m{ikodés nem optimalis, akkor
energiaelszivargas (Horschig, 2019)
1ép fel, ami rontja a teljesitményt. Pl. a
gyenge Un. core izmok (Fizioart, 2017)
esetében a nem elégséges energia-
transzfer okan besziikiill a mozgaski-
terjedés a csipében, ezaltal pedig tobb
energia sziikséges a labak mozgatasa-
hoz. Az optimélis mozgaskiterjedés to-
vabba nem csak a teljesitményt javitja,
de csokkenti a sériilésveszélyt is.

Az optimélis mozgismintdk meg-
léte elbfeltétele a magas teljesitmény-
nek, azonban egy vizsgalat szerint az
elit sportolok tilnyomod része komoly
hianyokkal kiizd ezen a teriileten (Ver-
stegen — Williams, 2014). A stabilitas és
mobilitas teriiletén jelentkezé hidnyos-
sagokra az FMS vizsgéalat mutatott ra.

Egy maésik vizsgalat szerint a sérii-
1ések t6bb mint 70%-a ezekbdl a hia-
nyossagokbol fakad (Szél, 2018).

Motoros mozgasmintak

szilirovizsgalatai

Az egészség meglrzéséhez, a sport-
teljesitmény noveléséhez tehat el-
engedhetetlen a mozgasmintakkal
kapcsolatos szlirGvizsgalatok elvégzé-
se. A mérési moddszerek jellege eltér
egymastol, de mddszertanuk rokonsa-
got mutat.

A teljesség igénye nélkiil a kovetke-
z6 ilyen tartalmi vizsgalatokat emlit-
jik meg.

—Y egyensulyi-teszt (YBT, Walker,
2016)

—Csillag  egyensulyi-teszt  (SEBT,
Hyong — Kim, 2014, Gribble és
mtsai, 2013)

—Yo-Yo magas intenzitasa alloképes-
ségi-ingateszt 1-2 (YYIE1-2) és a Yo-
Yo id6szakos regeneracios-teszt 1-2
(YYIRi1-2, Krustrup és mtsai, 2006
— Zalai, 2016)

— Eurofit ,Eurofit Fitness Testing Bat-
tery” (Molnar és mtsai, 2013)

— Hungarofit (Molnar és mtsai, 2013)
— Netfit (MDSZ, 2019)

FMS

A teljesitményfelmérések és az or-
vosi vizsgalatok kozé esé vizsgalati
modszer. Célja az egyén motoros tel-
jesitményét csokkent6 alapvet6 moz-
gasminta-hianyossagok, aszimmetriak
kimutatasa.

Gray Cook (Cook és mtsai 2006a,
2006b) amerikai terapeuta és edz6, az
FMS atyja dolgozta ki a legalapvetSbb,
a mozgasmintak ,.épit6kockait” vizsga-
16 tesztrendszert.

Az FMS nemzetkozileg is validalt,
megbizhatdé és komplex vizsgalati
modszer (Teyhen és mtsai, 2012), mely
a sportolok funkcionalis mozgasminta-
inak, pontosabban a mobilitas-stabili-
tas allapotanak felmérésére szolgal.

Mivel a teszt alapvet6 mozgismin-
takat kivan felmérni, tehat nem sport-
agspecifikus, ezért szinte barki, barhol
elvégezheti.

Schneiders és mtsai (2011) fiatal
popul4cion végzett kutatasa soran bi-
zonyitotta a rendszer megbizhat6sagat.

Egy 2013-ban megjelent tanulmany
Osszefiiggést talalt a funkcionalis moz-
gasmintasziirés (FMS) eredménye és a
sportolok sériilésre val6 hajlama kozott
(Shojaedin és mtsai, 2013).

A Magyar Rehabilitaciés Tarsasag
altal kidolgozott Rehabilitacios Ellatasi
Programban is szerepel az FMS vizs-
gélat (Rehabilitacios Ellatasi Progra-
mok, 2019).

A tanulméany szerint az 6roklott és
tanult alapvet6 mozgasmintak az id§
elérehaladasaval torzulhatnak (pl.:
mozgasszegény életméd, egyoldali
terhelés, tulterhelés), melyek atirhat-
jak az optimélis mozgéssort. A torzula-
sok miatt a test mas izmai kénytelenek
dolgozni, igy kompenzéalva a fennallo
probléméat. A végeredmény: a tobbet
dolgoz6 izmok és iziiletek tilterhelésé-
hez, sériiléséhez vagy korai kopasahoz
vezetnek.

A rossz mozgasmintdk a moz-
gasszerkezetileg helyteleniil végzett
gyakorlatokra, illetve a testben maér
kialakult korlatozottsagra, rossz be-
idegz6désre utal. Az elsG esetben a
megel6zésre, masodik esetben a kor-
rekciéra kell helyezni a hangsulyt,
mivel a mozgasmintakat barmilyen sé-
riilés, trauma, a teststly hirtelen valto-
zasa, de akar az életkor is rossz irAnyba
modosithatja.

Kutatasunkhoz a felsorolt szakmai
érvek alapjan valasztottuk az FMS
modszert.
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Az FMS lényegi vonasai

— Felméri a funkcionélis teljesitményt.

— Adatot szolgéltat a mozgéasszervi
problémék potencialjarol.

— Egyszer(i pontozasi rendszert kinal a
vizsgalati személy alapvet§ mozgas-
mintainak felmérésére.

— Egy tesztlapon a pontozas modszer-
rel gyorsan, egyszertien elvégezhetd.

— Azonositja az alapvet6 mozgasmin-
taink aranytalansagat vagy a gyenge
lancszemét.

— LehetGséget nydjt a vsz. mobilitasi és
stabilitasi probléméainak érzékeltetésére.

— Feltarja az ok-okozati Osszefiiggése-
ket, és kimutatja a mozgasok aszim-
metriait.

Az FMS tesztlapjan — a hasznéalha-
tos4g rovasa nélkil — az eredeti tesz-
tek szamat 7 feladatra csokkentettiik,
viszont a maximaélis pontszidmot 36-ra
emeltiik, mivel 5 tesztnél a jobb és a bal
oldal mérésekor kapott eredmények
értékeit atlagolas helyett kiilon-kiilon
szamoltuk be.

Az FMS értékel6 rendszere o-tol
3-ig ad lehetGséget a pontozasra:

W 0 pont: a feladat soran barmikor faj-
dalom jelentkezik.

W 1 pont: a feladat végrehajtasara valo
képtelenség.

W 2 pont: a feladat elvégzése valami-
lyen kompenzaciot igényel.

W 3 pont: kompenzaci6 nélkiil helyes
kivitelezés.

Az FMS tesztjei és értékelésiik

A tesztek részletes leirasat és az ér-
tékelést a kettlebelledzes.hu oldalrdl
meritettiik.

—t
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2. dbra: Mély guggolas. Deep squats.
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6. abra: Aktiv nyujtott labemelés.

3. abra: Akadalyatlépés. Obstacle crossing. Active extended leg lift.
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4. 4bra: Kitdrés. Eruption. 7. abra: Torzsstabilitas. Strain stability

I

5. abra: Vallmobilitas. Shoulder mobility

8. abra: Rotacios stabilitas.
Rotational stability
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3. HIPOTEZIS

Feltételezéseinket a szakirodalmi elemzés alapjan
a kovetkezd pontokban fogalmaztuk meg.

Hz1: A rendszeresen fizikai aktivitast végzék mér-
hetGen jobb eredményt érnek el a fizikai aktivitast el-
hanyagol6 tarsaikkal szemben.

Hz2: A BMI-index alapjan a til sovany, normal és
talsudlyos értéket teljesit6k eredménye koziil a nor-
mal értéket képvisel6k érnek el jobb eredményt.

H3: ElGzetes felmérések alapjan legnehezebb
tesztnek a torzsstabilitast, mig legkonnyebbnek az
aktiv nyajtott labemelést feltételeztiik.

H4: A csoportba sorolt pontszamok 4tlaga a j6 ka-
tegoriaba kertil.

4. A KUTATASROL

A vizsgélat 2019 tavaszan testnevelésorakon a
NJE PK hallgat6i bevonaséaval tortént (N=108, 101
lany és 7 ful).

A személyiségi jogok hangstlyozisédval anamné-
zist vettiink fel, majd a hallgatok részletes tajékozta-
tast kaptak a vizsgalatrol. Ezt kovette az egyes tesztek
bemutatésa, a hozzajuk f(iz6d6 kritériumok, illetve a
balesetvédelmi 6vintézkedések ismertetése.

Bemelegitésre és atoltozésre a modszer értelmé-
ben nem adtunk engedélyt.

A vizsgalat soran hasznélt eszkozoket (tor-
naszdényeg, tornabot, magasugroéallvany és ugroé-
koteél) egyetemiink biztositotta.

Kutatasi médszerek

Vizsgélatunkban a statisztikai adatok feldolgoza-
séhoz kvantitativ modszert hasznaltunk. Az értéke-
lést egymaéstdl fiiggetleniil végeztiik el a szubjektivitas
csokkentése érdekében. Az anamnézis felvételekor
a vizsgalt személyektSl — tobbek kozott — adatokat
kértink a heti rendszeres fizikai aktivitasrol, illet-
ve lemértiik a testtomeget és a testmagassagot is.
Utoébbi esetben a BMI-index megallapitasa miatt volt
sziikség. A teszteredmények kiértékeléséhez az Excel
programot hasznaltuk.

5. EREDMENYEK

W Mély guggolasnal nem talaltunk kiugro eltérése-
ket, az 1., 2. és 3. pontot is szinte ugyanannyi vizsgalt
személy érte el, tehat az eredmények kozel azonos
létszamot takarnak. o pontot 3 f6 kapott, mert fajda-
lommal jart a feladat elvégzése, vagy a kisérlet nem
jart sikerrel.

W Az akadalyatlépés teszt pontszama az Osszesitett
tesztatlag alatt helyezkedik el. Ennek oka valdszinG-
leg az egyenstlyozoképesség alacsony szinvonalaban
keresendd. Legjellemzébb hiba az akadaly labbal
tortén6 megérintése volt. A kiilon-kiilon jelolt bal
és jobb labbal elért pontszadmok a két végtag kozotti
erds szimmetrira utal.

B A kitorés tesztben a nagy t6bbség 2 pontos atla-
got ért el. A pontlevonast akkor alkalmaztuk, amikor
a hatul 1év§ 1ab térde nem érintette az eldl 1évs 1ab
sarkat.

B A vallmobilitis eredménye atlag feletti ered-
ményt tiikroz a tesztek koziil, bar a szimmetrikus-

i

Fi

F&

40
35
30
25
20
15
10

L=

B0

50

40

30

20

10

50
BO
T0
BO
50
40
30
20

Q

90
20
0
60
50
40
30
20

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

7
35 *
33
=
o 1 z ]
Pont
1. grafikon: Mély guggolas. Deep squatting.
48 47
I 40 40 m Bal kb
| B Jobb lib
i ag 21
» . |
[} 1 Pont 2 3
2. grafikon: Akadalyatlépés. Obstacle crossing.
T4
3
k!
1 | Bal lib
if 27 B Jobb b
Al 17
12 al _—
- 2l
oo mill
a 1 2 3
Pont
3. grafikon: Kitorés. Eruption.
B3
=7
£
1
! B Bal vall
25 B Jobb vl
17 16 .
10 = |
L g [ i _
1 2

0
Pont

4, grafikon: Vallmobilitas. Shoulder mobility.

2022. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 23



100
90
BEQ
o
&0
50
40
30
20
10

F&

50
45
40
15
1]

2 o5

F11]
15
10

&0

50

40

o 3

0

10

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

sagra ezt nem lehet elmondani. Egy
f6 kapott o pontot, mert szdmara
fajdalommal jart a feladat elvégzése.
(4. grafikon)

W Az aktiv nyajtott labemelés ered-
ménye bizonyult a legjobbnak ebben
a tesztelésben. A hallgatok tobb mint
80%-a szerzett 3 pontot, ami kivalo
szimmetriaval is tarsult.

W A tOrzsstabilitas feladatnal az el6-
zetes varakozashoz képest jobb ered-
ményt kaptunk. A pontszimok egy
része atlagos teljesitményt mutat, de
ezzel szemben kiugr()nak tekinthet6 a

3 pontot elérék szama. (B[ EHLCH))

12 r S
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5. grafikon: Aktiv nyujtott labemelés. Active extended leg lift
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6. grafikon: Torzsstabilitas. Strain stability
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B A rotacids stabilitas probaja hoz-
ta az egyik leggyengébb eredményt. A
feladatban legtGbben 1, illetve 2 pontot
értek el, elsGsorban az egyenstlyzava-
rok kovetkeztében. A gyengébb ered-
mény mellett jol lathaté a két oldal
kozti szimmetriaeltérések értékeinek

novekedése is. [[AEELE))]

Tovabbi megallapitasok

— A mért adatok bemutatasat igye-
keztiink egy jobban attekinthet§ 6tos
skalan is szemléltetni. A kapott értékek
a vart magasabb értékek helyett inkabb
kozépszerli eredményt tiikroznek. Az
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atlagpontszdm pedig 26,3 pont lett.
(9. grafikon)

A BMI-index alapjan feltételeztiik,
hogy az atlagos értékkel rendelkezék
fognak magasabb pontszamot elérni.
A azonban jol szemlélteti,
hogy a kisebb BMI szamokkal rendel-
kezdk értek el jobb eredményeket.

Végiil, de nem utolsbésorban szeret-
tlink volna vélaszt kapni a fizikai ak-
tivitas és az elért pontszamok kozotti
kapcsolatra. A a rendsze-
res heti testedzésre forditott alkalmak
és a tesztben elérhet pontszdmok ko-
z0Otti Osszefiiggést demonstralja.
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9. grafikon: Pontozasi kategériak szerint elért eredmények.
Results by scoring categories.
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7. grafikon: Rotacios stabilitas. Rotational stability.
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6. 0SSZEFOGLALAS

Adataink leir6é szinti statisztikai elemzései alapjan hi-
potéziseinkre a kovetkezé valaszokat fogalmazhatjuk meg,
amelyek tovabbi kutatasok kiindulépontjai lehetnek:

Hz1: A rendszeresen fizikai aktivitast végz6k jobb ered-
ményt érnek el a fizikai aktivitast elhanyagol6 tarsaikkal
szemben.

Vizsgélatunkban a fizikai aktivitis és a tesztben elért
eredmények kozott 6sszefliggés mutathato ki.

Hz2: Az atlagos BMI-indexszel rendelkez6khoz viszonyit-
va alacsonyabb, illetve a magasabb BMI-értékiiek teljesit-
ménye altalaban gyengébb.

A legmagasabb indexszel rendelkez6k pontszama a leg-
alacsonyabb, azonban a legalacsonyabb BMI-vel birok az
atlagosnal is magasabb értéket teljesitenek.

H3: ElGzetes felmérések alapjan legnehezebb tesztnek a
torzsstabilitast, mig legkonnyebbnek az aktiv nyGjtott labe-
melést feltételeztiik.

Az aktiv nytjtott labemelés pontszima valéban a leg-
magasabb lett. Leggyengébb eredményt a torzsstabilitis
helyett az akadalyatlépés hozta, mivel a hallgatok tobbsége
csak egy pontot tudott teljesiteni.

Hg4: A teljesitményt tiikr6z6 pontszam-kategoriak koziil
a legtobben a ,Kozepes” kategdriaba tartoznak. Feltételezé-
siink, hogy a fiatal feln6tt életkorral jar6 motoros képessé-
get jelentd ,elényok” kimutathatéak lesznek, agy tiinik, hogy
nem igazolhatd, mivel a min. 28 helyett ,csak” 26,3 atlag-
pontot értek el a vizsgalt személyek.

1. KOVETKEZTETES

Témavalasztasunk a mindennapok tapasztalataira, ne-
vezetesen hallgatotarsaink kozott megfigyelheté alapvetd
motoros képességbéli kiilonbségek megfigyelésére épiilt.
Lényegében ez inspiralt minket egy tudoményos igényl
kutatas elvégzéséhez. Masik indok, hogy leendd pedagogu-
sokként nagy a felelGsségiink a gyermekek egészséges életre
nevelésében, benne a fizikai aktivitas megszerettetése a he-
lyes alapvet6 mozgasmintak megszerzése, gondozésa.

Kutatdsunkban arra kerestiik a valaszt, hogy az egészsé-
ges életmodba ill6 rendszeres testedzés milyen mértékben
befolyasolja a hallgatok alapvet§ mozgasmintéit. A kérdés
megvalaszolasara az egyszeri és konnyen elvégezhet6 FMS
modszert valasztottuk, mert az eredmények komplex mo-
don hivjak fel a figyelmet az alapvet§ mozgasmintak esetle-
ges problémaira.

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

A vizsgélatban az NJE PK hallgatdi vettek részt. Kutata-
sunk ravilagitott a hallgatok alapvet6 mozgasmintaira, va-
lamint a problémas teriiletek javitasara igyekeztlink néhany
szakember modszerét bemutatni.

Az Osszesitett pontszdmok kozepes szintet értek el. A
tesztekben elért eredmények jol demonstraljak, hogy a fel-
mért hallgatok nagy része nem, vagy kevés rendszeres heti
testmozgast végez.

Az eredmények hangstlyozzak az egészséges életmodhoz
sziikséges rendszeres heti testmozgast, segitve az optimaélis
testtomeg elérését/megtartasat is. Kutatasunk nem ér véget,
tovabbi prevenciokat igyeksziink feltirni a fennéllé6 moz-
géasszervi problémak korrigalasara. Majdani tanitéi mun-
kassagunk soran igyeksziink ezt a moédszert tanitvanyaink
korében is alkalmazni az alapvet§ mozgasmintak ellendrzé-
se, javitasa érdekében.

Az alapveté mozgasmintak problémainak értelme-
zése és lehetséges kezelésiik szakemberek szerint

Steindler (1955) mutatta be els6nek a Kinetikus lanc testi
miikodését. Véleménylink szerint a szakemberekt6l a kovet-
kez6 gondolatokat érdemes
kiemelni:

B Az iziiletek rendszere
komplex motoros egységei
szerves kapcsolatban &llnak
egymassal.

B A mozgisaban korlato-
zott csipb térd- és derékfij-
dalmat okoz.

W A gyenge hatizmok nyak-
és fejfajast eredményeznek.

B A kinetikus lanc egyen-
sulytalansaga egyes teriiletek
talhasznalatihoz, mas tertile-
tek alulmiikodéséhez vezet.
(CRELIE))

Janda (1988) kereszt-szindroma elmélete szerint az
életmodbol fakad6 dinamikus és statikus izomrostok miko-
désének helytelen dinamikaja (pl.: iil6 életméd) a tonusos
izomok miikodésének rovidiiléséhez vezetnek. Kovetkezmé-
nye:

B Gyenge hats6 izomlanc (hanyag tartas).

B Kotott esipé/alulmiikods farizmok (szinergista domi-
nancia a hajlitonal).

B Gyenge core izmok.

B Altalanos ,merevség”/besziikiilt mozgistartomany
(boka, gerinc hati szakasza).

9. abra: Kinetikus lanc részei.
Parts of a kinetic chain.

A fent vazolt elméletek alapjan a funkcionalis mozgas-
mintak hatékonysaga a test kovetkez6 f6bb teriileteinek
edzésével novelhet6:

W Tartaskorrekcio, helyes tartas kialakitasa (fiil, vall, csi-
pb egy egyenesre esik) — aktiv plank.

B Farizmok aktivalasa (a csip6bdl tudjuk a legnagyobb
erdt generalni) — atletikus alapallas.

B Csipémobilitas fejlesztése és a csipizmok nytjtasa,
kiilénosen a hajlit6é izomcsoportok.

W A gerinc hati szakaszanak mobilizalasa.

B Funkcionalis core edzés.

Az elhanyagolt mozgismintak sz{ikitik a mozgastarto-
méanyt, ami a motoros teljesitményt csokkentd helytelen
testtartashoz vezet, tovibba metabolikus deficittel is tarsul.
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KONYVAJANLO

MESELNEK A SZEGEDI KEPESLAPOK

| PUSZTAI VIRAG IZGALMAS KEPES KOTETEROL |

Pusztai Virag a Szegedi Tudomanyegye-
tem Juhasz Gyula Pedagdgusképzé
Kardn tobbek kozott televizios mdsor-
készitést és médiaelméletet oktat; mé-
diakutatoként legfontosabb kutatasi
témai a vizudlis kultura valtozasai és
hatastényez6i, valamint a képi fordu-
lat; e mellett festészettel, grafikaval
és konyvillusztraciéval is foglalkozik.
Legujabb, sorban a negyedik 6nalléan
jegyzett konyve Kép, kozbsség, orok-
ség cimmel jelent meg a Balint Sandor
Szellemi Orokségéért Alapitvany kiada-
saban.

A kotet a Dél-Alfold szellemi 6roksége
cimld sorozat harmadik darabjaként
szegedi képeslapok segitségével tarja
fel a varos multjanak egy izgalmas sze-
letét. A szerz6t azok a képek érdekelték
kdnyve megirasakor, amelyek nem ki-
fejezetten m(ivészi céllal és szandékkal
keletkeztek. Nem mint torténelmi for-
ras vagy mint mualkotas foglalkozik a
képeslapokkal, hanem azt vizsgalja, mit
arul el az adott kép az akkor élt embe-
rek izlésvilagardl, milyen szimbdélumo-
kat lehet felfedezni rajta, mi az, amit a
készité elkendézni vagy épp megmu-
tatni szeretett volna altala, milyen jel-
legzetes témak figyelhet6ek meg rajta,
hogyan valtozott az évek soran a varos-
kép abrazoldsa akar az olyan, a helyiek
szemében az allanddsagot képviseld
helyszinek esetében is, mint a Fogadal-
mi templom, vagy éppen a Kulturpalo-
ta. A képeslapkészités hajnaldn Szeged
éppen az 1879-es nagyarviz utani tra-
gédiat igyekezett feldolgozni, a varos
teljesen Uj arculatot kapott, amelyet
megorokitenek az ebben az idében ké-
sziilt képeslapok.

Pusztai Virdg a szegedi képeslapokra
mint kommunikdciés médiumokra te-
kint, nemcsak értelmezi mindazt, amit
a képeslap abrazol, hanem figyelembe
veszi azokat a szellemi és kulturdlis tar-
talmakat is, amelyek keletkezésének
idején hatottak. Tovabba a képeslapok
utdéletével is foglalkozik, hogy hogyan
formaljak a kozosségi emlékezetet, a
kollektiv identitast. Gazdagonillusztralt
kotetéhez a szerz6 a Somogyi-konyvtar

Helyismereti gy(jteményében fellelhe-
t6 tobb ezer szegedi képeslap kozil va-
logatott, amelyek a 19. szdzad végétdl
egészen napjainkig szolgalnak izgalmas
adalékokkal az itt é16 emberek életérdl,
az éplletekrdl, a terekrdl, amelyek ko-
rilvették Gket. A kotet bizonyitja, hogy
a szazadforduldn egyre népszeribbé
valé képes levelez6lapoknak mar meg-
jelenésikkor sem pusztan tdvozletkil-
dés volt a funkcidjuk, a ,képes fele” is
sok mindenrél mesélt a cimzettnek.
Mert a képeslap egy kommunikaciéra
szliletett m(faj, melynek lGzenete nem
csupdn a rajta megfogalmazott sorok-
bdl olvashatd ki, de a hatoldalan 1évé
kép is tobb informaciéréteget hordoz.
Napjainkban ugyanis mar nemcsak a
nosztalgia miatt, hanem koz6sségépité
szereplk miatt is érdemes elmerdlni a
képeslapgyljtemény egy-egy izgalmas
darabjaban.

Heged(is Réka

KEP, KOZOSSEG,
OROKSEG

SOMOGY! KAROLY

SZEGED
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7 SSTEFOGLALAS:

Az eloreged6 eurdpai tdrsadalmakban egyre
nagyobb jelentdsége van az id6skori mentalis
és fizikai egészség megdvasanak, a szellemi és
testi fittség fenntartasanak. A munka vilagabdl
kilép6 nyugdijasok szamara az egészség megGr-
zésének, a pszichés és lelki életerd, valamint a
fizikai teljesit6képesség hosszu tava megovasa-
nak szamos népszer(i formaja létezik, de a lehe-
t6ségek mindig tovabb bévithetdk.

Az amat6r csaladtorténet-kutatas kordbban
nem latott népszerliségnek o6rvend napjaink-
ban Magyarorszagon. A csaladi és személyes

S\

9" NBSTRACT:

The Western European societies are aging,
therefore, protecting the mental and physical
health of the elderly is becoming increasing-
ly important. For retirees, who leaving the
world of work, there are nowadays many
popular forms of preserving their physical
and mental health, psychological vitality, but
opportunities can always be expanded.

Exploring the family and personal past, as
well as the research process, is not only a
perfect leisure activity, but also a serious in-

BEVEZETES

Az eurépai tarsadalmaknak az elkovetkezé
évek, évtizedek sordn mind hatarozottabban
szembe kell néznie a demografiai idésodés-
b6l eredS hatasokkal és problémékkal (Semset,
2016).

A varhat6 élettartam novekedésébdl, a gyer-
mekvéllalasi hajlandésidg csokkenésébdl és a
nyugdijba vonul6é korosztalyok egyre nagyobb
aranyabol eredGen nemcsak a generaciok kozotti
egyensulyhidny megbomléséaval kell szamolni a
joOléti tarsadalmakban, hanem az ezzel egyiitt jar6
mélyrehaté véltozasokkal is, amelyek a munka-
erdpiaci, a szocialis, egészségiigyi, kozmiivel 6dési
rendszerekben, illetve a tarsadalmi integracio, a
generaciok kozotti kapesolatok kiilonbozé folya-
mataiban is éreztetik majd hatasukat (Gyarmati,
2009).
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A csaladtorténet-kutatas, mint az iddskori szellemi
és lelki egészség megdrzésének egyik lehetséges formaja

Family history research: a possible form of preserving
the mental and spiritual health of the elderly

mult feltarasa, a kutatds folyamata nemcsak
aktiv szabadid6s tevékenységet, de komoly
szellemi kihivast is jelent, mindemellett pedig a
csaladtorténet-kutatds olyan kozosségteremtd
hatassal is rendelkezik, amely kozvetett médon
erGsitheti a csaladi és szocidlis kapcsolatokat,
segithet meg6rizni identitasunkat, apolni 6nis-
meretiinket, és indirekt médon hozzajarulhat
az id6skori lelki és szellemi egészség, valamint
aktivitas megG6rzéséhez, illetve az életminGség
javitasahoz is.

Kulcsszavak: idGskori egészségmegorzés, szel-
lemi és lelki egészség, csaladtorténet-kutatas,
kozosségépités

tellectual challenge. In addition, family histo-
ry research has a community-building effect
that can indirectly strengthen family and so-
cial relationships, help preserve our identity,
and nurture our self-knowledge. In this way,
family history research can not in a direct way
contribute to the preservation of the mental
and spiritual health and activity of the elder-
ly, but can improve their quality of life, too.

Keywords: old-age health care, mental and
spiritual health, family history research,
community building

Napjaink eloregedé tarsadalméban egyre
hangsulyosabb feladatta valik az idéskori men-
talis és fizikai egészség megbdvasanak elGsegitése,
az idGskori életminéség javitasa. A szakemberek
szamara az egyik legkomolyabb kihivést az idGs-
kori elmaganyosodés, a depresszi6 jelenti, amely
szamos mentalhigiénés betegség, illetve ezzel
Osszefliggésben akar fiziologiai, testi problémak
el6idézGje lehet (Pék, 2014). Az elmaganyosodas,
a tarsadalmi és szocidlis elszigetel6dés szem-
pontjabdl az idéskortak vannak a legkiszolgal-
tatottabb helyzetben, hiszen koziiliik keriilnek ki
a legtobben, akik hosszt ideje 6zvegyen, csalad,
gyerekek vagy baratok nélkiil élik az életiiket,
gyengiil6 egészségiik révén pedig csokkend szel-
lemi és fizikai aktivitasra képesek. A megfelelGen
aktiv és szines emberi kapcsolatok tehat fontos
tényezét jelentenek az életminGség formalasaban
(Patakiné Bésze, 2020).
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1. kép: Csaladtorténet-kutato klub tagjainak latogatasa az Orszagos Levéltarban 2017-ben. Visit of members of the Family
History Research Club to the National Archives in 2017. Foté / Taken by: Palfi Istvdn

A gerontologiai és tarsadalomtu-
domanyi szakemberek véleménye
szerint az id6skori életmindség meg-
Orzésének, illetve a maganybol és el-
szigetel6désbdl eredé mentélis beteg-
ségek megelGzésének és kezelésének
egyik legfontosabb moddja a szellemi
és fizikai aktivitas fenntartasa, a tar-
sadalmi és szocialis cselekv6képesség
megdrzése, a tarsas kapcsolatok apo-
lasa, a kozosségi tevékenységformék
gyakorlésa.

Egyértelmiien bizonyithatd, hogy
az elszigetel6dés és a magany kevésbé
alakul ki azokn&l az idGseknél, akik
aktivan élik az életiiket, Onismerettel
rendelkezve elégedettek 6nmagukkal,
tarsas kapcsolatokat tartanak fenn,
hobbijuk van, esetleg valamilyen
onkéntes, kozosségi tevékenységet
végeznek, vagy képzésben vesznek
részt. Valamint forditva, a magany
és a tarsadalmi elszigeteltség karos
hatassal van az idskori egészségre,
vélhetGen az életminGséggel (QoL),
illetve annak romléséval is szoros
kapcsolatot mutat, Am erre vonatko-
zban tovabbi kutatisok sziikségesek
(Beridze et al. 2020). Ezért is kiillono-
sen fontos az életkornak is megfeleld,

a testi-lelki teljesit6képesség megtar-
tasat és akar fejlesztését is szolgald
id6skori rekreécio.

Nem csak a mozgasos rekredcios
tevékenységek, mint példaul a séta,
az Gszas vagy a természetjaras (Blsze
— Fritz, 2011) fontos az id8s korban,
hanem a szellemi, vagy mentalis, in-
tellektualis aktivitisok is nélkiil6z-
hetetlenek, amelynek egyik példaja a
csaladtorténet-kutatas.

A hazai szerz6k forrasain alapulva,
valamint j6 gyakorlatok bemutatasa-
val a tanulmany célja elhelyezni a csa-
ladtorténet-kutatast, mint rekreécios
modszertani lehetGséget a szellemi
rekreécié rendszerében, valamint az
aktiv idGsodés koncepcidjaban.

EREDMENYEK

Felismerve a tarsadalom elorege-
dési folyamatidbol ered6 problémak
jelentGségét, nemzetkozi szervezetek

altal meghatarozott alapelvek mentén
sziletett meg az ezredfordul6 kor-
nyékén az aktiv id6sodés koncepcidja
(Udvari, 2013a,b).

Ennek az aktivitasnak gyakorlati-
lag minden olyan tevékenységet ma-
géban kell foglalnia, mely hozzajarul
az egyén ,jol-1étéhez”, kozvetett mo-
don az id6skortiak sziikebb és tagabb
kornyezete minGségének fenntartasa-
hoz, beleértve a tarsadalmi aktivitas
szamos forméjat, a jogok és kotele-
zettségek gyakorlasatol kezdve a fi-
zetett munkan, a jotékonysagon és az
onkéntességen at a kulturalis és m-
vel6dési igényekig, illetve a szabad-
id6 hasznos eltoltésére iranyul6 tevé-
kenységformakig (Walker, 2009).

A célorientélt, pozitiv gondolkodas
pedig szintén lényeges, elemi elvaras
lehet, hiszen erds kapcsolatban all a
joléttel (Patakiné Bésze et al. 2020).

Az Eurépai Uni6 annak érdekében,
hogy a demografiai id6s6dés és az ak-
tiv idGskor problematikijara felhivja
a figyelmet, 2012-ben meghirdette a
tevékeny idGsodés és a nemzedékek
kozotti szolidaritas évét (Asztalosné
Zupesan, 2013).
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Az aktiv idéskor koncepcidja tu-
lajdonképpen arra iranyitja ra a fi-
gyelmet, hogy az idéskort emberek is
képesek lehetnek aktiv, tartalmas, a
szlikebb és tdgabb kozosség szamara
hasznos életet élni, a munka vilagabol
kilépve is megtalalhatjak j hivatasu-
kat, szert tehetnek Gjabb ismeretekre,
tudésra, nyitottak lehetnek a vilag je-
lenségeire, képesek lehetnek alkotni,
Ooromet szerezni, és onmagukat meg-
valdsitva, személyiségiiket kiteljesitve
boldog, teljes és megelégedett életet
élni. Erre jo példa akar a helyi kozossé-
gek életében az onkorményzatok Aaltal
szervezett olyan szellemi programok,
mint példaul kartyaparti, joga-foglal-
kozasok, tarsasjaték-Osszejovetelek
stb. (Patakiné BGsze, 2017), vagy akar
a levéltar-latogatas is. [[TTE))

A tarsadalmi integracios folyamat-
ban érintett szervezetek, intézmények
és kozosségek felelGssége, hogy ké-
pessé tegyék az idGsebb generaciokat
arra, hogy egyénre szabott modon,
ezeket a képességeket elsajatitsik, te-
hetségiiket kibontakoztassak, illetve
ezeket a tevékenységformakat atéljék
és gyakoroljak.

A tartalmas egyéni és kozosségi
tevékenykedés, a munka vilagabol
kilép6 nyugdijasok szdmara a meg-
novekv6 szabadid6 hasznos eltoltése,
valamint a generaciok kozotti kapcso-
latteremtés szempontjabol egyarant
felértékel6dnek a csaladtorténet-ku-
tatas kozosségteremtd, kultirakozve-
tit6, identitdsmeg6rz6 és rekreacios
hat4sai. Tovdbba a csalddtorténeti
kutatasban rejlik a nemzeti emlékezet
megvalosulasa, illetve altala a mult
gazdag és Osszetett Ujragondolasa
valik lehet6vé (Barclay — Koefoed,
2021). A szellemi, lelki, fizikai aktivi-
tast, tovabba a kozosségi kapcsolatok
apolasat és a személyes részvételt
egyszerre igényl§ amatér csaladtor-
ténet-kutatas kozvetlen és indirekt
modon is el8segitheti az idéskortak
mentalis, érzelmi és testi egészségé-
nek mego6rzését, tarsadalmi integra-
ci6jat. A napjainkban tapasztalhatéd
kedvezd tarsadalmi, intézményi és
technologiai kornyezetnek koszonhe-
téen a csalad multjanak, szarmazasa-
nak feltdrasira és az Gsok felkutata-
sara iranyul6 csaladtorténet-kutatas
napjainkban egyre névekvd népszert-
ségnek 6rvend. Bar pontos statisztikai
adataink nincsenek, de a levéltarakat
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csaladtorténeti kutatasok céljaval
igénybe vev§ kutatok szamabol, illet-
ve az amatdr csaladtorténet-kutatas-
sal foglalkozd egyesiiletek tagsagabol,
valamint az egyre nagyobb létszamau,
valds és virtualis kozosséget alkotd
onkéntes csoportosulasok szamabol
kozvetett modon arra kovetkeztet-
hetiink, hogy ma Magyarorszagon a
csaladjuk multjat, csaladi gyokereiket
kutatok 1élekszama tobb tizezerre te-
hetd (Fiilop — Torok, 2016).

Az amatlr csalddtorténet-kutatés
a felmérések szerint — jollehet vannak
mar nagyon szép példak a fiatalok ko-
rében is — annak id&igényes, kitarto
és szisztematikus kutaté-rendszere-
z6 munkat elvaro, tavoli kozgyljte-
mények felkeresését is megkovetels
jellege miatt elsGsorban az id&sebb
generaciok szabadidds tevékenységé-
nek szamit. A csaladtorténet-kutatas
valojdban azért lehet kivalé idgskori
rekreacios tevékenység, mert a csalad
miultjanak kutatasa olyan izgalmas,
gyakran egy kisebb ,nyomozéssal” is
felér6 szellemi kihivas, amely nem-
csak el6zetes felkésziiltséget, folya-
matos tanulast, Gj ismeretek elsajati-
tasara iranyul6 nyitottsagot igényel,
hanem t6rténelmi tudasunk, megértd,
rendszerez6 és elemz6 képességeink,
kutatasmodszertani kompetenciaink
fejlesztését is megkoveteli. Az életut-
jénak jelentGsebb részét mar maga
mogott tudd idésebb generaciok sza-
mara érzelmi szempontbol is mind
fontosabba valik, hogy kideritsék, kik
voltak az Gseik, feltarjak, honnan jot-
tek el6deik, és szamontartsak, kik a
leszarmazottaik, rokonaik. Ekdézben
pedig szdmos dologra valoban maguk
probalnak visszaemlékezni, ezzel is
edzésben tartva a memorigjukat.

A fenti sajatossagok figyelembe-
vételével a szellemi rekredcié rend-
szerében (Fritz, 2019) a csaladtorté-
net-kutatas a ,Kulturalis” f6csoport
»Szellemi” alcsoportjanak, illetve a
~Gyljté tevékenységek” alcsoportja-
nak elemeként, valamint mint egyedi
»Tarsasagi, egyéni tevékenységek”
példajaként is azonosithatdé annak
tiikrében, hogy adott tevékenység
végzése kozben melyik teriilet domi-
nanciaja figyelhet§ meg.

A csaladtorténet-kutatas egyénre
és kozosségre gyakorolt kedvezd ha-
tasai kozott ki kell emelniink, hogy a
csaladi mult feltarasaval foglalkozok
korében — a kutatési tapasztalatok,

praktikak, valamint az eredmények
és élmények megosztasa szandéka-
val — gyorsabban alakulnak ki sze-
mélyes kapcsolatok, baratsagok, s az
igy létrehozott virtualis és valos tar-
sasagok, korok, szervezédések koziil
tobb nagyszert, érzelmi kotédést ado,
aktiv kozosséggé valt mar az utébbi
id6északban. Erre talan jo példa lehet
a Hetediziglen — csaladtorténeti kur-
zusok Budapesten (MNL, 2020), illet-
ve a Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei
Honismereti Egyesiilet csaladtorténe-
ti kutatasokrol tartott szakmai napja
(MNL SzSzBML, 2020).

A csaladi kotelékek felkutatasa al-
talaban egyiitt jar a sziikebb és tagabb
csaladi kapcsolatok megerdsitésével
— nagycsaladi talalkozok, 6sszejovete-
lek szervezésével —, ami egyértelmiien
magaval hozza az inter- és multigene-
racios szolidaritas, a fiatalok és az id6-
sek egymas iranti felelGsségérzetének

novekedését. [[TTF))

Mint minden 4j tevékenység, min-
den 4j ,vallalkozas” meginditasanal,
valdsziniileg a csaladtorténet-kutatas
megkezdésénél is az els6 1épések meg-
tétele a legnehezebb. Az id&sebb ge-
neraciok szempontjabdl talan az hat
leginkabb 6sztonzdleg a személyes és
csaladi mult felkutatasara, hogy a csa-
1ad, az GsOk torténetének feltarasara
iranyul6 szandék mindig erds szemé-
lyes bevonddassal jar, hiszen szubjek-
tiv érdekeltség jelenik meg a vér sze-
rinti szarmazas, az 6sszetartozastudat
révén, ami mindig Osszetett szellemi,
érzelmi, kulturalis élményt eredmé-
nyez. Ha a szandék és igény megfo-
galmazodott, akkor mar konnyebben
ra tudja szdnni magat az egyén arra,
hogy kilépjen megszokott komfort-
z6n4ajabol, elinduljon egy konkrét cél
felé, kezdjen el Gj ismereteket szerez-
ni, kdnyvtarba, levéltarba jarni, ossza
meg tapasztalatait, sikerélményeit
hozzatartozobival, szerezzen 4j isme-
retségeket, baratsagokat, és részévé
valjon 4j kozosségeknek. Mindez pe-
dig motivacios tényezét jelent az ak-
tivitas fenntartaséban, a személyes és
csaladi malt feltarasa kozben ugyanis
né az egyiivé tartozas érzése, er6sodik
a kot6dés, nemcsak a sajat csaladhoz,
hanem a sziil6f61dhoz, vagy az egykori
6s0k sziil6foldjéhez és a nemzethez is.
Szerencsére a csaladtorténet-kutatas
terén az els6 lépések megtételét ma
mar szamos tényezs segiti.
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2. kép: A mez6turi Bodoki Fodor Helytorténeti Egyesiilet: ,,Hetediziglen” - a
csaladfakutatast napjainkban bemutaté kiallitasanak megnyitdja az Aba-Novak
Agéra Kulturalis Kézpontban 2015. szeptember 21-én. The Bodok Fodor Local His-
tory Association of Mez6tdr: ,,Hetediziglen” — the opening of the exhibition presenting
family tree research nowadays at the Aba-Novak Agdra Cultural Center on September
21, 2015. Forrds/Source: http://mnl.gov.hu/file/ankk_jpg

A Covidig-jarvany hat4sara az
egyes hullaimok alatt nem csak meg-
szlintek/besz{ikiiltek a hagyomanyos,
selenléti” szellemi (és mozgasos)
rekreacios tevékenységi formak lehe-
tGségei, hanem a virtualis kornyezet,
internet és otthoni elektronikus esz-
kozok adta lehet8ségek tarhaza is ki-
szélesedett (G6si — Magyar, 2020a,
b, G6si — Magyar, 2021a). Ennek
egyik jellegzetes példaja a virtualis
szinhéz (Gési — Magyar, 2020b, Gbst
— Magyar, 2021b), emellett az ottho-
ni kornyezetben torténd filmnézési
lehetGségek béviilése is, nem csak a
kinalat, hanem a kereslet (igénybeve-
vOk, el6fizet6k) szaiméanak tekinteté-
ben is (Magyar, 2021).

Az €el6z6 tevékenység-szintér athe-
lyez6dés/kiboviilés, a pozitiv hoza-
dékaival megfigyelhet6 a csaladtor-
ténet-kutatas esetén is. A vilaghalon
elérhetd digitalis tartalmak, csalad-
torténeti feldolgozasok és forrasok,
illetve kulturalis értékek gyors titem
béviilése, az internet és a kozosségi
média altal biztositott kapcsolatte-
remtés lehet&sége, valamint a helyhez
és id6hoz nem kotott kommunikécids
formak és kutatasi lehetGségek terje-
dése rendkiviil elényos kornyezetet
biztositanak az amatér csaladtorténe-
ti kutatasok szamara (Hartat, 2017).

Mindemellett a szabadidds céla,
L,amatér” csaladtorténet-kutatas nem-
csak a csaladi és az intergeneracios
kapcsolatok apolasanak kedvez, de
nagyszer( lehet6ség az azonos érdek-
16dési korrel, azonos célokkal, hasonld

értékrenddel és megegyezd érdekek-
kel rendelkez6 tarsadalmi csoportok
szamara, hogy Osszetartozastudatukat
kifejezve, cselekvd, egylittmiikddésre
képes kozosséggé formélodjanak. E
tevékenységet pedig a kozgyljtemé-
nyek és a kozmiivel6dési intézmények
— mint a helyi és nemzeti kulttira és a
miiveltség kozvetitésének, a kozossé-
gek szervezésének meghatarozo sze-
repl6i — ma mar szamos forméban
tamogatjak (Fiilop, 2017).

Az amatdr csaladtorténeti kutata-
sok a milt emlékeinek megGrzésével,
a lokalis és csaladi 6sszetartozastudat
gondozasaval, a hagyomanyok tisz-
teletével, aktiv id6toltésre Osztonzd
kozosségteremt6 hatasukkal nemcsak
egyértelm@ien tarsadalmi, kulturalis
értéket teremtenek, de az azonos cé-
lokkal, értékrenddel és kozosségtu-
dattal rendelkezé klubok, csoportok
létrejotte révén a tarsadalom Onszer-
vezGdése, az aktiv és értékkozponta
kozosségi cselekvés  szempontjabol
is nagy jelent&séggel birnak. Szamos
vizsgalat ravilagitott mar arra a tény-
re, hogy a szocidlis tudat, az Gssze-
tartozas érzése és a valahova tartozas
élménye kedvez6 hatassal lehet az el-
maganyosodastol szenvedd tarsadal-
mi rétegek életminGségére, a szellemi
aktivitds fenntartasira és a mentéalis
egészség meglrzésére. Hiszen a mi-
kodSképes emberi kozosségek nem-
csak 6nmaguk 1étén talmutato értéke-
ket teremtenek, hanem hozzajarulnak
a tarsadalom tagjainak szellemi és
kulturalis jolétéhez, és ez ltal a tarsa-
dalmi t6ke megerGsitéséhez.

A csaladtorténet-kutatas altalaban
kiterjedt helytorténeti és tarsadalom-
torténeti kutatast is igényel, hiszen
ahhoz, hogy megértsiik csaladunk
multjat, fel kell tarnunk azt is, hon-
nan, mely telepiilésrél, milyen kor-
nyezetbdl szarmazunk, igy a csaladjuk
multja irant érdekl6dék a helyi érté-
kek megG@rzésében, a lokalis identitas,
a nemzeti 0sszetartozastudat meger6-
sitésében is szerepet vallalhatnak. A
csalad miltjanak kutatdsa és az altala
feltaruld helyi, illetve nemzeti mult
ergsiti az egyén szarmazastudatat, az
egylivé tartozas, a sziil6f61dhoz, illetve
az Gsok sziil6foldjéhez és a nemzethez
valo6 kot6dés érzését.

A csaladtorténet-kutatok feltaro-
és gyljtémunkajukkal — megfelel6
szakmai segitség mellett — hozzaja-
rulhatnak a kozos nemzeti kultura-
lis kincs megorzéséhez, a szellemi és
targyi kulturalis orokség gondozasa-
hoz, a helyi értékek beazonositasahoz.
Mindemellett a csalddtorténet-kuta-
tok — az altaluk feltart, olykor nehezen
hozzaférhet6 forrasok, targyi emlékek
Osszegylijtésével, megosztasaval, az
altaluk szervezett rendezvényekkel,
programokkal, kiallitasokkal, és ko-
z0sségi informacios, kultarakézvetito
hélézatukkal — a hivatasos torténet-
irok, a kozmiivel6dési intézmények és
kozgylijtemények munkajat is segit-
hetik, és hozzijarulhatnak az objek-
tiv és hiteles torténettudoméanyi, tar-
sadalmi, kulturalis ismeretek széles
korti terjesztéséhez.

Gazdag és tartalmas kulturdlis
élményeket kinalnak a csaladtorté-
net-kutat6 egyesiiletek, helyi klubok
altal szervezett kozos kirandulasok,
kozgylijtemény- és intézménylatoga-
tasok, a hataron tdli magyar vonat-
kozast csaladtorténeti forrasok, va-
lamint az 6s0k szarmazasi helyének,
a csalad egykori lakohelyének felku-
tatasara iranyul6 varoslatogatasok.
A kozosséggé formalodast segitik a
klubok é&ltal szervezett, tudoményos
szakemberek, kulturalis intézmények
munkatarsainak bevonésaval zajlo,
kutatasmodszertani segitséget nyijtd
ismeretterjeszt§ el6adasok, konfe-
renciak is. Az egyéni kutatasokon tal
pedig a szabadidé aktiv és hasznos
eltoltésének, a kozosségi egyiittmi-
kodésnek szép megnyilvanulasat je-
lenti, amikor a csaladtorténet-kutatd

2022. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 31



SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

3. kép: A ,,Jovank kulcsa a mult” cimii Il. orszagos csaladtorténeti konferencia Szolnokon, 2017. oktéber 12.
The “Key to our future is the past” National Family History Conference in Szolnok, October 12,2017.
Forrds/Source: http://mnl.gov.hu/mnl/jnszml/galeria/jovonk_kulcsa_a_mult_2_csaladkutato_konferencia_szolnokon

kozosségek klubfoglalkozasok, osz-
szejovetelek révén biztositanak lehe-
t6séget egymas kutatasi eredménye-
inek, tapasztalatainak megosztasara,
megbeszélésére. Az utobbi évek nagy-
szerli kezdeményezései kozott ki kell
emelniink a kozgyijtemények, adat-
bazis- és konyvkiaddk, csaladtorté-
net-kutatassal foglalkozd szervezetek
és egyhazi gylijtemények kozremi-
kodésével megrendezésre keriils, az
amatdr csaladtorténet-kutatok mun-
kajanak tamogatasara rendezett or-
szagos csaladtorténeti konferencia-
kat, valamint a kutatismodszertani
segitséget nyujtd kiadvanyokat (Ari et
al,, 2017).

A j6 gyakorlatok sordban emlit-
hetjiik a Magyar Nemzeti Levéltar
Veszprém Megyei Levéltara 2015. évi
konferencidjat (MNL VEML, 2016),
valamint a szintén ebben az évben
els6 alkalommal (Ari, 2015), majd
2 év mualva mar mésodik izben meg-
rendezett ,JovOnk kulcsa a malt” or-
szagos csaladtorténeti konferencia
és workshopot, amelynek szervezGi
kozott a Neumann Jéanos Egyetem
is megtalalhaté (Ujkor Alapitvany,
2017). A MNL VEML (2019), a MA-
CSE (2021) Béacs-Kiskun megyei csa-
ladfakutat6 csoportja altal szervezett
szakmai est, valamint a Kallay Gytijte-
mény (2021) online facebook-konfe-
rencidja is boviti a lehet6ségeket. To-
vabbi el6adasokra lathatunk példat az
AKuFF (2022), azaz a Magyarorszagi
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Németek Csaladfakutatd Egyesiilete
(Baja) szervezésében. [T

KOVETKEZTETESEK

Erdemes kihangstlyozni, hogy a
csaladi mult feltarasara iranyul6 te-
vékenység a tarsadalmi és kulturalis
t6ke aspektusabdl is rendkiviil ossze-
tett hatasokkal rendelkezik. Ugyanis a
csalad torténetének kutatasa, a kozos-
ségi mult feltarasa kozvetleniil is ha-
tassal bir a tarsadalom legfontosabb
szervezeti egységére, a csaladra. Nem-
csak erdsiti a csalad intézménye iranti
elkotelezettséget, de noveli a csaladi
Osszetartozas érzését, hozzajarulhat
a szétszorodott csaladtagok felkuta-
tasdhoz, a csalddok wjboli egyesité-
séhez, narrativ jellegénél fogva segiti
a csaladtagok altal atélt torténelmi
traumak, személyes kudarcok feldol-
gozasat, kibeszélését. Mindez pedig
— er@sitve a generaciok parbeszédét —
viselkedésmintat kozvetithet, pozitiv
energiat jelenthet a fiatalabb genera-
ciok szamaéra.

A csaladtorténet-kutatas — a kozos-
séghez tartozis élményén tal — maga
is kozosségteremto és kultarakozveti-
t6 erdvel bir, s ha ezt a tudomanyos,
oktat4si, kulturalis és kozmiivel6dé-
si intézmények, kozgyljtemények is
felismerik, illetve tdmogatjak, akkor
jelentés eredmények sziilethetnek
nemcsak a kozosségi élet, a kiilonbo-

78 generaciok és tarsadalmi rétegek
egylittmiikodése, hanem a kulttra-
kozvetités, az ismeretterjesztés és a
miivel6dés terén is, hozzajarulva a
tarsadalmi t6ke megerGsodéséhez,
amelyre tarsadalmi, gazdasagi, fenn-
tarthatosagi kihivasokkal kiizd6 vila-
gunkban komoly sziikség van.

A csaladi és helyi mult feltarasara
iranyul6 tevékenység hozzajarulhat
a személyiség fejlédéséhez és kitel-
jesedéséhez, az aktiv polgarsaghoz, a
tarsadalmi beilleszkedéshez és a ko-
zosségfejlesztéshez.

Az egyén, a csaladkutaté szem-
pontjadbol a csaldd mdltjdnak, a
csaladtagok életutjanak feltarasa,
értelmezése — mindamellett, hogy
megértésre, toleranciara is 6sztonoz
— segitheti a megfelel§ onismeret, a
helyes 6nkép kialakulasat.

A csaladi kozosséghez tartozas él-
ményének az identitds megerdsitésé-
ben, a tArsadalmi normak és szerepek
tovabborokitésében, a szocializacios
és tarsadalmi beilleszkedési folya-
matban is meghatarozd szerepe van.
Ezért a csaladtorténet-kutatas — mint
szellemi, kulturalis kihivas, és mint
kitling idGskori rekreacios tevékeny-
ség — nemcsak torténelmi, helytor-
téneti, néprajzi ismereteinket boviti,
de mint szellemi és fizikai aktivitasra,
kozosségi cselekvésre 6sztonzé tevé-
kenység, hozzajarulhat a mentalis,
lelki és testi egészség meglrzéséhez,
életmingségiink javitasahoz.
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A modern kori szépség,
avagy az arc- és mosolyesztétika fontossagarol

_ The beauty of modern times .
or the importance of facial and smile aesthetics

-,
" {(ISSTEFOGLALAS:

A szépségkultusz egyid6s az emberiséggel.
Egészen egyszerlien azért, mert a szép emberekhez
pozitivabb tulajdonsagokat tarsitunk, és az a
bizonyos els6 benyomas ezaltal sokkal hatasosabb
naluk. Taldn pont ezért, valamilyen formaban
mindenki torekszik a legszebb arcat mutatni.
Jelen cikk az arc- és mosolyesztétikat fokuszba
allité fogszabalyozast mutatja be, mint a modern
kor egyik szépészeti trendjét: a fogszabalyozasi
diagnosztikat, az eljarasi protokollt és komplex
szemlélet jelentGségét.

Kulcsszavak: szépség, arc- és mosolyesztétika,
fogszabalyozas

> ABSTRACT:

The beauty culture is the same age as humani-
ty. Quite simply because we associate more posi-
tive qualities with beautiful people, and that cer-
tain first impression is much more effective with
them. Maybe that’s why, in some form, everyone
is trying to show their most beautiful face. This
article presents orthodontics with a focus on
facial and smile aesthetics as one of the beauty
trends of the modern age: orthodontic diagnos-
tics, procedural protocol, and the importance of
a complex approach.

Keywords: beauty, facial and smile aesthetics,
orthodontics
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BEVEZETES

A szépség kultusza azota foglalkoztatja az em-
bert, amidta a boldogsag kérdéskore is, azaz valo-
jaban amio6ta ember él a f6ldon. Mar az 6kori gorog
tudobsok is mindent megprobaltak azért, hogy va-
lamilyen médon megragadhassak a fizikai vonz-
er lényegét (Meskd, 2012). A szépségipar erre a
mindig is 1étezd, &mde folyamatosan valtozé mo-
tivaciéra épiil. Manapsag a technol6gia minden le-
het6séget megad arra, hogy olyanné valjunk, ami-
lyenné akarunk. De vajon létezik-e az az egyensulyi
allapot, ahol a technoldgia adta lehet&ségek és a
természetesség kéz a kézben jar?

Kovacs (2004) body-terrornak, fitnesz-fasiz-
musnak nevezi a szépészeti ipar ,terrorizal6” hata-
sét, a kiilonbo6z6 fogyokarak, divat-diétak, sebésze-
ti és méas beavatkozasok teriiletével egyiitt, amelyek
elsGsorban a teststilyra, valamint az alakra iranyul-
nak. Ez szoros kapcsolatot mutat a posztmodern
tarsadalom fogyasztdjanak onazonossagot keres6
személyiségjegyével (Patakiné Blsze, 2020). A mé-
dia determinélta idealok és egészség komponensek
mar hallgatéi korban is megfigyelhet6ek, mindkét
nem esetében jellemzéek (férfiak esetében kisebb
Jjelentbségtiek), nem csak sportszakos (Patakiné
Bdsze — Lukacs, 2021), hanem mas, sportolo, illet-
ve nem-sportol6 egyetemistak korében is (Bdsze,
2006). Ez a gondolkodasmodd akar szenvedéllyé is
vélhat, akarcsak az alkohol, a nikotin vagy a drogok
(Fritz, 2011), amely fiatal feln6tt és feln6tt korban
érezteti leginkabb a hatasat.

A mai modern vildgunkban néhiny markans
szépségipari trend mellett nem mehetiink el, je-
lesiil kortalan szépség, blue beauty, szépség és
mentalis egészség Osszefiiggései és skinimalizmus
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(March, 2020). A kortalan szépség trendje szerint
az alulreprezentalt korcsoportok és kozosségek
szamara nyujtott termékek és szolgaltatasok irant
folyamatosan né a kereslet. A blue beauty trend
alapjan a szépségipari termékek elGéllitasa és for-
galmazisa sordn a vizfelhasznalas csokkentése
irdnti igény erésodott fel a szintetikus Gsszetevék
csokkentése és az allatkisérletek mell6zése mellett.
A szépség és a mentalis egészség Osszefliggéseinek
megismerése a holisztikus megkozelités szinrelé-
pésének bizonyitékai.

A lelki egyenstily megteremtésében, az egészsé-
ges onkép kialakitasdban a szépségiparnak is nagy
szerepe van. A skinimalizmus egy minimalista
megkozelités, amely sordn a fogyasztok csokken-
tették a bérapolés soran alkalmazott termékek sza-
mat vagy a slow beauty trend, vagy a b&rbojtolés
trendje miatt. N§ a kereslet a tobbfunkciés vagy
hibrid termékek irant. A jov6ben a mesterséges in-
telligencia révén és a folyamatosan valtoz6 trendek
tlikrében valoszintileg még inkabb el6térbe keriil-
nek a személyre szabott megoldasok, a kornyezet-
kimélé fejlesztések és a szépség-innovaciok mind a
termékek, mind a szolgaltatasok esetében.

A trendekbdl is latszik, hogy ma azok a szép-
ségipari megoldasok jutnak igazan nagy verseny-
elényhoz, ahol komplex megoldasokat nyujtanak,
és az emberi test természetes egyensulyi allapoté-
nak fenntartasét tartjak fokuszban. Az arc a szép-
ségipar kozponti témaja. A komplex megkozelités
okan a fejjel egészében kell foglalkozni akkor, ami-
kor a szépségrol és az oregedés lassitasarol beszé-
liink. Nem elég a b&rrdl, a csontokrol is szot kell
ejteni. fgy a kovetkezékben a modern fogszabalyo-
zas komplexitasat és technoldgiai vivmanyait mu-
tatom be, amely az arcformazas els6 1épéseként is
tekinthetd.



INTERJU

Dr. Szab6é Marianna, fogorvos be-
tekintést enged nekiink a mai modern
fogszabalyzasba, ahol a paciensek arc-
és mosolyesztétikija hatarozza meg a
kezelés tervezését, és nem az, hogy ho-
gyan allnak a fogak, vagy van-e harapasi
eltérés. A hagyomanyos fogszabalyozo
kezelések tervezésénél a fogorvosok
megnézték a paciens fogair6l készitett
gipszmintat és két rontgenfelvételt, de
magat az arcot, az inylefutést, a fogak
formajat, vagyis a micro- és macroesz-
tétikat nem elemezték. Ezeknek a ke-
zeléseknek legalabb a 90%-a foghtzas-
sal végzddott, amely jelentGs valtozast
okozott a fogivben, és ezen keresztiil az
egész arcszerkezetben. Ha példaul fél-
oldali foghtizas tortént az egyik oldali
torlodas miatt, aszimmetrikussa valt az
arc, mivel a hizasnak megfelel6 oldalon
beesettebb lett. igy nem kaphattak szép
eredményt annak ellenére, hogy a fogak
szabalyosan beallitodtak.

A torlédasok elkeriilésére végzett
foghtizasos kezeléseknek a legnagyobb
hétranya az arcon jelent meg, kiilono-
sen a kor elérehaladtaval. Mivel a haza-
sokat kovet6en — hogy zarjak a réseket —
mindent hatramozgattak, a fels6 fogsor
héatrébb keriilt, és ezt az ajak is kovette,
annak elvékonyodasit eredményezve.
Tehat minden csontbeli valtozas a lagy-
részek teriiletén is megjelenik. Az Ore-
gedéssel egyiittjar6 kedvez6tlen valto-
zasok, mint az orr és az all novekedése,
az orr-ajak redd elmélyiilése, a kozéparc
beesése, a fels6 ajak elvékonyodasa a

foghuzassal jaré kezeléseknél mar sok-
kal korabban megjelentek.

,Tehat azért is nagyon fontos a mo-
solyra helyezni a hangsulyt a fogsza-
balyz6 kezeléseknél, mert az oregedés-
nek elég latvanyos, kedvez6tlen hatasai
vannak az arcesztétikara, kiilonosen az
orra és az all teriiletén. Mindezzel kés-
leltetjiik az oregedést, hiszen az be fog
kovetkezni az arcon is, csak sokkal ké-
s6bb, mintha fogat htiztak volna.”

A legmodernebb kezelési protokoll,
amit a modern kori fogszabalyozasban
hasznalnak, pont ez ellen miikodik az-
zal, hogy kiszélesitik a fogivet, és a foga-
kat tgy allitjak be, hogy minél nagyobb
legyen a frontfogak expozicibja, latha-
tosaga. A legmodernebb fogszabalyoza-
si elvek és az Gj technikai fejlesztések,
vagyis az 0j késziilékek lehet6vé teszik,
hogy a legrévidebb id6 alatt, a leg”bio-
logikusabb” vagyis leglagyabb erékkel
lehessen dolgozni, illetve a legkisebb be-
avatkozassal lehessen a legszebb arc- és
mosolyesztétikai eredményt elérni.

A fogszabalyozasi protokoll diag-
nosztikaval indul.

A fizikalis vizsgalat utan készittetnek
egy panoramarontgent — amin latjak a
bolesességfogak meglétét vagy hidnyat,
a fogak és a fogigy, valamint az iziilet
allapotat — és egy un. telerontgent is,
amit egy szamitogépes program segitsé-
gével analizilnak, hogy igy meg tudjak
itélni az allcsontok egymaéshoz, illetve
a koponyaalaphoz, valamint az archoz
viszonyitott helyzetét, tovabba a front-
fogak délését. A kovetkez6 konzultacid
soran arc- és szajfotok késziilnek, hogy
az egyik legfontosabb arcesztétikai pa-

ramétert, a mosoly szélességét lehessen
optimalizélni az arc harmoénidjahoz vi-
szonyitva. Ekkor keriil atnézésre az arc
elolnézetbdl és profilbdl is, kiilondsen a
kozéparc, az orr és az ajak kozotti terii-
let, hiszen ezt lehet a fogszabalyozassal
befolyasolni. Megvizsglasra keriil a
fogak és a foginy, illetve az ajkak viszo-
nya, az ajak teltsége és allasa, a fogivek
formaja, a fogak nagysaga és formaja.
Ekkor valik egyértelmiivé, hogy a foga-
kat a csonton beliil mennyire lehetséges
mozgatni. Ma mar az esetek 90%-aban
foghtizas nélkiil tudnak kezelni a fogiv
tagitasaval, az ugynevezett oOnligirozo,
vagy onzaré késziilékek segitségével és
az elasztikus gumihizésokkal.

A hagyoméanyos fogszabalyozashoz
hasonléan itt is el6fordul kellemetlen,
diszkomfortérzés — inkabb csak a ra-
gasztas utani napokban —, de ezek jo-
val enyhébb forméban jelentkeznek.
Itt is kifejezetten figyelni kell a megfe-
lel§ szajhigiéniara, a fogak tisztitaséra,
amelyhez minden eszkozt biztositanak.
De javasolt elektromos fogkefe haszna-
lata és haromhavonta egy professzioné-
lis sz&japolas, melynek legmodernebb,
Mariann rendelgjében is elérhet6 mod-
szere az un. iranyitott biofilm-terapia,
melynek 1ényege, hogy a fogakon 1év§
biofilmréteget (fogmosas utan a fogfel-
szinen maradt lepedék) tokéletesen el
lehet tavolitani.

A biofilm azért veszélyes, mert lat-
hatatlan a péciens szdmaéra, és kivalo
taptalaja a baktériumoknak. Helyileg
fogszuvasodast okozhat, de akar fog-
agygyulladast és szisztémas megbe-
tegedéseket is elGidézhet. Ez mindig
az iny gyulladisaval kezdédik, mely
atterjedhet a csontra, és igy a fogak
meglazulasahoz vezethet. Ha a gyulla-
das kovetkeztében ezek a baktériumok
(porphyromonas gingivalis) bejutnak
a keringésbe, akkor sziv- és érrendszeri
betegségek, cukorbetegség, iziileti pa-
naszok, iziileti gyulladasok, 1égz6szervi
megbetegedések 1éphetnek fel. De a mai
kutatdsok mar azt mondjak, hogy akar
korasziiléshez is vezethetnek, vagy da-
ganatos betegségek kialakulasiban le-
het résziik.
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A kezelés soran a lilara festett biofilm
egy langyos, 0.14 mikronos ertritol
tartalm nagy nyomast viz-levegd
spray-vel kertil eltavolitasra. Ahol még
marad fogkd, azt egy fajdalommentesen
dolgoz6 késziilékkel lehet eltavolitani.
Miés technolégiaval miikodik ez a ké-
sziilék, igy a hagyomanyos ultrahangos
eljaras 1it6 érzése keriil kikiiszobolésre.

A bracketek felragasztisi pontja is
mas, mint a hagyomanyos késziilékek-
nél, hiszen itt magasabbra keriilnek
ezek a pontok az ivtagitas és a fogak
minél nagyobb feliiletének lathatosiga
okan. Ezekkel a késziilékekkel biiszkén
lehet mosolyogni, egyrészt csak akkor
latszanak, amikor a viselGje mosolyog,
masrészt esztétikusak, akar fogékszer-
ként is lehet viselni azokat. A régebbi
fogszabalyoz6 késziilékek igazan gye-
rekek szdmara volt leginkabb alkal-
mazhat6. Ez az 4j technolégia a lagy
erGkkel a felnétt vagy az idGsebb kor-
osztaly fogszabalyozasara is hasznal-
hatd, gyakorlatilag korhatar nélkiil. A
felnGtteknél leginkabb az esztétika a f6
motivacio, de gyakori a preprotetikai,
vagyis fogpotlasok és implantologia
el6tti kezelés is.
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LAzért nagyszerti az én hivatasom,
mert nem csak egy gatlasokt6l mentes,
attraktiv mosolyt és egy szép arceszté-
tikat tudunk nytjtani a pacienseknek
a kezelés végén, hanem egy tokéletes
szdjiiregi egészséget és egy magabiz-
tossagot, ami az élet minden teriiletén
fontos.”

KONKLUZIO

A mai modern fogszabalyozas egy
rendkiviil Osszetett feladatta és szak-
méava valt, ahol nem csak a funkciot,
hanem az esztétikat kell egyensulyba
hozni egy protokoll alapjan. Latszolag
jelent@s kiilonbségek vannak az egyes
emberek kozott, mégis vannak olyan
egyetemes vonzerdszignilok az emberi
testen és arcon, melyeket kortdl és kul-
tar4tdl fiiggetleniil mindenhol el6nyben
részesitenek (Barber, 1995; Berecz-
kei, 2003; Fink — Penton-Voak, 2002;
Grammer et al, 2003; Jones, 1996;
Little et al, 2011; Meské, 2010, 2012;
Rhodes, 2006; Thornhill — Gangestad,
1999). Igy mindenkinél beazonositha-
tova véalnak ezek a vonzerdszignalok,
és a modern technolégia segitségével
felergsithetévé valik oly modon, hogy a
természetességet, amit a sajat testiink,
genetikank enged, szem el6tt tartjuk.

Ennek nem csak a mar emlitett 6re-
gedést lassité hatdsa van, hanem a
harmonikus megjelenésiink az emberi
kapcsolatok minden szinterén pozitiv
hatést fejt ki. Azok a morfologiai saja-
tossagok, amelyeket vonzonak talalunk
az ellenkez6 nem tagjaiban, az illet§ jo
genetikai mingségét, termékenységét és
erGforras-felhalmozé képességét mu-
tatjdk (Mesko, 2012). Az emberek az
attraktivabb arcokkal rendelkez6khoz
képest kevésbé tartjak baratsagosnak,
altruistanak, illetve intelligensnek a
nem attraktiv arct személyeket (Griffin
— Langlois, 2006). Ezt a jelenséget mas
néven a vonzer§ holdudvar hatasanak
is nevezziik, mely a tarsas interakciok
legvaltozatosabb szinterein képes befo-
lyasolni személyészlelésiinket, dontése-
inket (Meské, 2012).

Tehat végsG soron az olyan szépésze-
ti beavatkozis, mint a cikkben bemu-
tatott modern fogszabalyzas, az arc- és
mosolyesztétikdja megteremtése révén
csokkentheti a kliensek szorongasat,
negativ énképét. Elégedettséget, életo-
romot, boldogan megélt tarsas viszo-
nyokat képes eredményezni. Ezzel hoz-
zasegiti 6ket a jol, minGségileg megélt
élethez, amely a rekreaci6 végs6 céljat,
illetve megvaldsulva a rekreacié ered-
ményét jelenti.
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EISURE AKADEMIA

A képzés ahigiénia és
elsOsegélynyujtas teriiletén dj és
aktudlis ismereteket, komplex
tudast biztosit, valamint a
szakteriilethez kapcsol6dé
kifejezések idegen nyelven
torténd elsajatitdsahoz ad
segitséget.

A képzés célja: egy gyakorlatias
tudds elsajatitdsa a higiéniai,
elssegélynyujtas teriiletén
munkavéllal6k szamadra.

KINEK AJANLJUK?

Fiird6k szdmaéra a higiénia
tertiletén dolgozo szakembereik
tovabbképzésére, ha fontos,
hogy a vendégjolétet és
vendégbiztonsigot egy

AKKREDITALT
KOMPLEX

&
HIGIENIAI
& &
KEPZES
a fird8k tisztasdgéhoz

hozzé&jérulé
munkavdllalék részére!

2022 NYARATOL SZEGEDEN!

elkotelezett, naprakész higiéniai
ismeretekkel rendelkezd
(takaritd, iszomester,
medencedr, szaunamester stb.)
szakemberekbdl all6 csapattal
biztositsak.

MIT NYER A FURDO,
HA A MUNKATARSAI
ELVEGZIK A HIGIENIAI
KEPZESUNKET?

Uj, komplex, személyre
szabott tudast a higiéniai
problémak felismerésérdl

és megsziintetésérol, a
vendégjoléti intézkedések
sériilésmegel6z6 hatdsairdl,
a vendégjolétet veszélyeztetd
viselkedésformakrodl

és azok elkertilésérdl,

megakadalyozdsardl.

Uj eszkoztarat a megszerzett
ismeretek magabiztos
alkamazdsdra és egy ,,sajdt
flirdore” szabott protokoll-
listdt a jol végzett munka
dokumentaldsara.

ij latdsmaddot, ,,ahogy a
vendégek felmérik”, hogy

a fiird6ében biztonsdgban
érezhetik-e az egészségiiket.
Megtanulnak komplex médon
kozeliteni a munkahelyiik
tisztasdgdhoz, megértik a sajat
munkdjuk értékét a fiird6 jo
hirének fenntartasdban.

KER'T

KOZEP-KELET-EUROPAI
REKREACIOS TARSASAG

KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG
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v (SSIEFOGLALAS:

A 2019-ben megjelent koronavirus-vilagjar-
vany szamos drasztikus gazdasagi és tarsadal-
mi valtozast idézett el6. A turizmus valsagot
szenvedett, a korlatozasok pedig az emberek
mindennapjaira hatottak ki. A tobbség napi
szabadideje megnovekedett, mig annak ming-
ségi eltoltési lehet6ségei redukalddtak, ezzel
tobb mentalis és fizikai problémat elGidézve.
A kutatas kozponti kérdéskore a rekreacid nép-
szer(isodése a COVID-19 korlatozasai idején,
az 6nalléan vagy csaladdal toltott szabadidénk
megnovekedése okan, tovabba a lakossag

7" ABSTRACT:

The coronavirus pandemic in 2019 has
brought about a number of drastic economic
and social changes. Tourism has been suf-
fering a crisis and restrictions have affected
people’s everyday lives. The daily free time
of the majority has increased, while the
opportunities to spend it qualitatively have
been reduced, causing several mental and
physical issues. The central topic of this re-
search is the progression of recreation due
to the increase of most people’s free time
spent alone or with family caused by the re-
strictions during COVID-19, along with the

BEVEZETES

A 2019. év végén megjelent, jelenleg is tar-
t6 COVID-19 vilagjarvany a gazdasagra és a
tarsadalomra egyarant réiitotte bélyegét mind
nemzetk6zi, mind hazai viszonylatban. Az
egyik legnagyobb gazdasagi agazat, a turizmus
szenvedte a legkomolyabb karokat, a 2008-as
gazdasagi vilagvalsagot is elsOpr6 regresszi-
6n ment keresztill. Mig 2019-ben nagyjabol
10,4%-ban jarult hozza a GDP-hez vilagszin-
ten, 2020-ra ez kozel a felére, 5,5%-ra csok-
kent (WTTC, 2021). Az egymaést kovets hul-
lamok okan nagyjabél 2 éve silyos ingadozas
és bizonytalansag jellemzd a hazai és globalis
turizmusra, néhany honap eltelte alatt valta-
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A rekreacié térnyerése a huszonévesek korében, a

COVID-19 alatti korlatozasok és turizmusregresszio idején

Recreation gaining ground among those in their twenties
during the COVID-19 restrictions and tourism regression

alapvet6 kapcsolata a rekreacioval, és Uj rek-
reaciés tevékenységekben valé elmélyedésé-
nek tendencidja. A témakor kutatasaban egy
online kérddiv és két rekredcids szakemberrel
folytatott interju jatszik kozre. Az eredmények-
bél kiderul, hogy a rekreacio kihasznaltsaga és
pandémia alatti terjedése az iskolazottakra jel-
lemzG8bb, mig a lakossag zome kevésbé érintett
a témaban. A rekreacié nagyobb korben vald
népszer(isitése komplex feladat és egyre szik-
ségesebb.

Kulcsszavak: vilagjarvany, turizmusregresszio,
szabadidd, rekreacio, hobbi

population’s fundamental relationship with
recreation and their current tendency of
delving into new recreational activities. The
research consists of an online questionnaire
and two interviews with recreation profes-
sionals. The results show that the exploita-
tion of recreation and its extension during
the pandemic is a more common phenome-
non among the educated, while the majority
of the population is less affected by the top-
ic. Promoting recreation on a larger scale is
a complex task and of increasing necessity.
Keywords: pandemic, tourism regression,
free time, recreation, hobby

kozott a vendégéjszakak szama Magyarorsza-
gon a 100 000-es és tobbmillids nagysagren-
dek kozott (KSH, 2021). Komoly valtozasok
mentek végbe az emberek mindennapjaiban
is, mint a munkarend 4talakulasa, a kijarasi
korlatozasok bevezetése, a gyiilekezések visz-
szaszoritdsa és a munkahelyi elbocsatasok
szamanak hirtelen megnovekedése, melyek
okan a szabadid6 mennyisége rengeteg ember
szamara jelentGsen megndétt, mig a megélhe-
tési koriilmények és a szabadid kellemes el-
toltésére valb lehetGség redukalodott.

A turizmus hozzajarulhat az egészséghez,
a munkahoz és a hatékonysaghoz, az érzelmi



és spiritualis jolléthez, és a csalad-
dal, baratokkal val6 kapcsolatokhoz,
tovabba az egészség valamennyi
aspektusahoz is, ez utdbbi a pihenés
és kikapcsolodas testre és szellemre
gyakorolt hatisaval, a turistakkal,
helyi lakosokkal wval6 érintkezés
tarsas élményével, és az 1j tajak fel-
fedezésének szellemileg serkent6
hatasiaval magyarazhat6 (Smith —
Puczké, 2014; 2010). Ryan (1997)
azt allitja, hogy a turizmus szerepe
szabadidénkben mindig is az Onre-
generacio, a pihenés, tanulés, be-
lemeriilés volt. Emellett tudvalevd,
hogy egyre nagyobb sziikség van a
kozosségre a jollét elérésének folya-
mataban (Smith — Puczké, 2014).
Megnovekedett szabadidénkben a
turizmus és a fizikai kozosségek hia-
nya az egyéb rekreacios lehetGségek
el6térbe keriilését eredményezhette,
melyek tokéletes gatloi a szellemi
és testi leépiilésnek. Rétsagi (2015,
p. 124) szerint a rekreaci6 ,eszmei
és gyakorlati vélasz-tevékenység-
rendszer meghatarozott tarsadal-
mi kihivasokra”. A WHO (1984)
megfogalmazasa szerint egészségi
allapotunkrol arulkodik az, hogy mi-
lyen mértékben tudunk megvéltozni
vagy megbirkozni kornyezetiinkkel,
és példaul a wellness-szolgaltatasok
irant érdekl6dék tajékozottabbak
egészségiikkel kapcsolatban, tudato-
san taplalkoznak, sokat mozognak,
és keresik a lehet&ségeket, melyek
segitségével egészségesebb életmdd-
ra tehetnek szert (Smith — Pucz-
kb, 2014). Egyediilallo lehetéséget
kaptunk arra, hogy ebben a korla-
tozott idészakban befele forditsuk
figyelmiinket, igy aki ezt a lehetd-
séget felfedezte és élt vele, annak a
jarvany alatti id6szak énmaga jobb
megismerésérdl és 1j dolgok kipro-
balasarol szolhatott. Az eddigi gyors
és zsafolt életmodunkat felvaltotta
egy lassabb tempoéji, tobbségében
otthon, egyediil vagy csalddunkkal
toltott életforma, amely megkoveteli
az onfegyelmet, az 6nismeretet. Rei-
chlin (2007) jegyzetében kijelenti,
hogy a szabadidé beosztasa vissza is
hat az emberre és alakitja személyi-
ségét, igy valik fontos kérdéssé, hogy
mivel is toltjiikk el mindennapjain-
kat. Magyarorszagon sajnalatos mo-
don a négy szabadidds viselkedési
tipus koziil a passziv a leggyakoribb,

EGESZSEGTURIZMUS - TANULMANY

melyrdl Tibori (2006) konyvében
olvashatunk, 6k azok, akik szabad-
idejiikben nem csinalnak semmit,
esetleg televiziot néznek, hazimun-
kaznak, vagy kocsméba mennek.
Szintén 6vé a gondolat, miszerint
»-az emberek nincsenek felkésziilve
a megnovekedett, tartalmaban meg-
valtozott id6mennyiség eltoltésére
(Tibori, 2006, 40. 0.)”.

A Kkutatas célja egy olyan Ossze-
fiiggés vizsgélata, amely akar szo-
ciolégiai és pszicholdgiai értelemben
is érdekes lehet. Vajon a COVID-19
okozta korlatozasok és turisztikai
regresszi6 miatti 6nalléan vagy csa-
ladunkkal toltott szabadid6 megno-
vekedése a rekreaci6 nagyobb kor-
ben val6 elterjedését eredményezte
a lakossagban? Szoba keriil a kutatas
soran tovabbéa a lakossag kapcsolata
a rekreacioval, az esetleges Gjonnan
felvett rekreaci6s tevékenységek fel-
térképezése, és hogy az egyéb rekre-
acibs tevékenységek a turizmus meg-
felel§ helyettesitGinek bizonyultak-e
a pandémias idészakban. Hasonlo
témakorben mozog G6si (2020)
konyvfejezetében és GGsi — Magyar
(2020) a tanulmanyéban, ahol fel-
fedik, hogy ebben az idgszakban el-
s6sorban a sportos életmodaak és
tanultak tobb id6t forditottak 6nma-
guk rekreativ elfoglalasara, melyekre
példékat is olvashatunk. Kideriilt az
is, hogy ezek a kit6lt6k a pandémiés
id6szakban hianyoltik a tarsas tevé-
kenységeket, illetve a kiils6 korlatok
hianyaban az id6beosztas nehézségé-
re panaszkodtak. A kulturalis rekrea-
ci6s lehetGségek csokkenésével kap-
csolatban tébbek kozott az otthoni
film- és tévénézésre szant id6 nagy-
mértékli megnovekedését kapta to-
vabba vizsgalatai eredményéiil, illet-
ve hogy tobben és tobbet foglalkoztak
onképzéssel és nyelvtanulassal.

Varga Zoltan személyi edz6 is fog-
lalkozott a témakorrel cikksorozata-
ban, melyben a COVID-19 minden-
napjainkra gyakorolt negativ hat4sai
koziil a haszontalanul eltoltott idé
megnovekedését hozza szoba — ,az
id6 sokszor kifolyik kezlink koziil
anélkiil, hogy barmi hasznosra for-
ditottuk volna (Varga, 2020)" -,
s ezzel kapcsolatban nyujt segitsé-
get olvasoinak aktiv vonatkozasban
(Varga, 2020).

A témakor kutatdsa soran kétfé-
le mintavételre keriilt sor, egy on-
line kérdéives megkérdezésre és két
interjara, kvantitativ és kvalitativ
modszereket egyarant alkalmazva.
A kérd6iv sordn minden korosz-
taly megszolitasra keriilt kényelmi
mintavételt alkalmazva, a kitoltés
anonim volt. A témakor a lakossag
szabadidG-mennyiségének valtoza-
sa, a rekreacioval val6 kapcsolat, az
esetleges j tevékenységekben vald

elmeriilés, illetve a turizmus igénye.

Az eredmények leir6 statisztikai
modszerekkel keriilnek kivizsgalas-
ra. Az interjik esetében a rekreaci6
két kiemelkedd szakembere, dr. ha-
bil. Fritz Péter és dr. Lacza Gyongy-
vér keriltek felkérésre, ezek telefo-
nos hivas keretein beliil zajlottak le,
eltérd strukturalt kérdésekkel. Fritz-
cel f6ként a szabadid6-novekedés-
r6l, a rekreacioé felértékel6désérdl,
annak fontossagarodl, ajanlott mod-
szerekr6l, illetve a lakossag rekrea-
cioval valé kapcsolatarol esett szd,
Laczaval pedig elsGsorban a szabad-
idG-eltoltésrdl, a turizmusrél, mint
rekreécios tevékenység, illetve a rek-
reaci6 népszeriségérol.

EREDMENYEK

A kérdéivet 6sszesen 151, 75,5%-
ban 18-25 éves, 16,6%-ban 26-35
éves, nagyrészt egyetemista valasz-
ad6 toltotte ki a korlatozott elérés
okan, igy a kutatas ezen része nem
nytjt atfogd képet a lakossigban
jelentkezd tendencidkrol. Ezen szi-
kebb korcsoport valaszai alapjan els6
korben megtudhattuk, hogy f6ként
az online oktatés és a ,home office”
okan a megkérdezettek 62,9%-anak
val6ban megnétt a szabadideje napi
1-2 draval, a tobbségnek t6bb mint
napi 2 6raval.

A kitolt6k 60,3%-a sajat elmon-
dasa szerint tobb id6t toltott rek-
reacids tevékenységek végzésével a
pandémia megjelenését kovetden,
mint azel6tt. 53-an voltak azok, akik
0j rekreacios tevékenységekkel is
elfoglaltdk magukat ebben az idé-
szakban. A legtobbek altal felvett
tevékenységek elsGsorban kreativ
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1. diagram: Rekreaciés tevékenységek népszeriisége a vilagjarvany eldtt/Pre-pandemic popularity of recreational activities
Forrds/Source: sajat szerkesztés, 2021/own redaction, 2021

jellegtiek voltak, mint a siités-f6zés,
festés, éneklés, himzés, hajfonas,
kotés, rajzolas, vide6vagas, sminke-
1és, fotdzas és dekoracidk készitése.
Szintén népszeriiek voltak a moz-
gésos, sportos tevékenységek, mint
a futés, kirdndulas, kondicionalas,
torna, joga, kerékparozas és evezés.
Az elsédlegesen szellemi tevékeny-
ségek koziil az olvasés, a nyelvtanu-
14s, a video- és tarsasjatékok, a béra-
polasi ismeretek bgvitése és a ze-
netanulas voltak jellemz6ek. Végiil
pihenésképp egyesek filmeket, soro-
zatokat, videdkat néztek, masok pe-
dig meditltak. Kideriilt az is, hogy
a megkérdezettek dontd tobbsége,
azaz nagyjabol 85%-a sajat meglata-
sa szerint ezen 1j foglalatossagokat
maradanddnak véli életében.

A rekreacid jelentését illetéen
a nagy tobbségnek volt helytalld
elképzelése, és b6ven vannak &t-
fedések a sajatos meghatarozasok
kozott. A vélaszok Kkategorizélva,
kulcsszavak szerint keriiltek elem-
zésre. Vegyesen érkeztek elképzelé-
sek arrol, hogy mit jelenthet a foga-
lom, hogy ki milyen formaban vesz
benne részt, és hogy mit eredmé-
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nyez a rekreaci6. A legnépszeritibb
kulesfogalmak sorban a kovetkez6k
voltak: pihenés, szabadidé, feltolt6-
dés, kikapcsol6das, mozgas, sport,
felfrisstilés.

A leggyakrabban hasznélt kife-
jezések esetében nagyjabol 10-30
ember értett egyet, a ,pihenés” ki-
fejezést példaul 33 kitolts foglalta
valaszaba. Tovabbi, viszonylag gya-
kori vagy legalabb egyszer el6fordu-
16 gondolat volt még a test és lélek
egyensulya és épsége, a stressz- és
fesziiltségoldas, a megujulas, a hely-
reéllits, az onfejlesztés, az egészség,
az Oromszerzés, a gyogyulas, a ne-
gativitas és kotelességek ellensulyo-
zasa, a hétkoznapokbdl val6 kisza-
kadas, a sajat érdekl6dési korok, az
énid6 és a produktivitas.

A konkrét tevékenységeket meg-
fogalmazok esetében a kovetkezd-
ket olvashatjuk: konyvolvasés, ja-
ték, idGtoltés csaladddal, baratokkal
és parunkkal, fiirdés, napozés, film-
és sorozatnézés, tanulés, biciklizés,
edzés, kirandulas, utazis, séta/
kutyasétaltatas, koromfestés, sii-
tés-f6zés, alvas. Nagyjabol 10 kiér-

tékelhetetlen vélasz sziiletett, illetve
néhany téves gondolat. Ilyen volt
példaul a rehabilitaci6 és a felépii-
1és, melyek valamilyen elvesztett
fizikai képesség helyreallitasarol
sz6lnak, és nem Osszetévesztend6k
a rekreaciéval. Sokan gondoljak to-
vabba azt, hogy a rekreaci6 csak a
mozgast, sportot, aktiv idGeltoltést
jelenti, nem szamolva a szellemi te-
vékenységekkel vagy a tétlen pihe-
nés feltolts erejével.

Tovéabbi téves meglatasnak bizo-
nyult a ,leképezés”, ami egy mate-
matikai kifejezés, a ,,masolat készité-
se”, az ,észlelés utani cselekvés”, ami
a reakci6 fogalménak felelhet meg,
illetve a ,valami régi dolog ajraal-
kotasa”. Mésik kérdésben kaptunk
egy atfogb képet arrdl is, hogy mely
rekreaciés lehetGségek mennyire
népszertiek napjainkban a pandémi-
atol fiiggetlentil, ezeket az 1. diagram
mutatja (diagram 1).

Kit6lt6ink szamara egyértelmii-
en fontosak a kozosségek, illetve a
turizmus is, ez utébbit valamilyen
mértékben fontosabbnak is talaljak
a maés jellegii rekreacio6s elfoglaltsa-



goknél (diagram 2), és ennek hianya
55,6%-ukra negativ hatassal volt.
Végezetiil véalaszadbink bizonytala-
nok azzal kapcsolatban, hogy egyéb
rekreacios tevékenységekkel potolni
tudjik-e a szabadid@s utazast — van,
akinek kielégit6 megoldast nyujtot-
tak, van, akinek nem, 55%-uk pedig
nem tudta eldonteni.

Feltehet6en onnan ered a bizony-
talansag, hogy a tobbség ha valaszt-
hatna, nem szivesen cserélné le a
turizmus adta élményt méasmilyen
szolgéltatasra, vagy nincs elég isme-
rete ahhoz, hogy szaméra kielégitg
elfoglaltsagot valasszon helyette.

A Fritz Péterrel (2021) késziilt in-
terju alkalmaval megerdésitést kapott
az a kutatisi eredmény, miszerint
megndtt a szabadidénk, azonban a
rekreaciora forditott id§ beszélgets-
partnerem véleménye szerint nem
feltétleniil béviilt ezzel parhuzamo-
san. Fritz Ggy latja, hogy a lakosok
tobbsége nem foglalkozik mentalis
és fizikai egészségével, és feltehetGen
nem egészen tudjak, mit jelent a rek-
reaci6. Fontos megallapitas, hogy az,
hogy t6bb lett a szabadid6nk, Gnma-
giban nem elegend6 ahhoz, hogy
tobben és tobbet foglalkozzanak a
rekredcioval, elssorban annal valt
gyakoribb4 az ilyen tevékenységek-
ben val6 részvétel, akit ez a témakor
eddig is érdekelt.

Kifejtette, hogy miért is fontos a
rekredcié szamtalan pozitiv hatasa-
val, és hogy két fajtajat, a szellemi
és mozgisos rekreaciét egyarant
hasznosnak talalja. Konkrét tevé-
kenységeket illetGen Fritz elsGsor-
ban az egyszer{ibb mozgasformakat
ajanlja figyelmiinkbe, mint a séta,
illetve fontosnak tartja kiegésziteni
az egészségiinkre forditott figyelmet
sziir6vizsgalatokkal és megfeleld
taplalkozéssal.

A pandémia alatt a fizikai rekre-
aci6 lehetGségei meglatasai szerint
redukalédtak, azonban a szellemié
nem. Az iizleti utak nagyban lecsok-
kentek, és el6térbe keriilt a belfoldi
turizmus, mindezzel kapcsolatosan
pedig a kornyezetszennyezés kér-
déskore is szoba keriilt. Fritz tgy
véli, hogy alapvetd igényiink van a
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@ Inkabb a wrizmusban vennék részt

@ Inkdbb lakdhelyemen végeznék
szabadidds levékenysége!

@ Mindkettd pontosan ugyanolyan fontos
SZamomra

1. diagram: Rekreaciés tevékenységek népszeriisége a vilagjarvany eldtt/
Pre-pandemic popularity of recreational activities
Forrds/Source: sajat szerkesztés, 2021/own redaction, 2021

turizmusra, és nemigen van olyan
elfoglaltsag, ami poétolni tudnd az
utazas élményét. A rekreacié nép-
szer(isodését illeten ugy gondolja,
hogy a tobbség nem adaptalodott a
COVID-19 okozta nehézségekhez, és
a kinalat besziikiilésével sokan pont
hogy kevesebbet rekrealédtak, mint
eddig. Fritz javaslata szerint a rek-
reaci6 terjesztéséhez a felsGoktatési
képzések minGségén kellene javita-
ni, és a lakossag tajékozatlansagan
segiteni.

A Lacza Gyongyvérrel (2021)
folytatott beszélgetés soran kideriilt,
hogy szabadidénket leginkdbb a
képerny6 elétt toltjiik el, fontossagi
sorrendben csupan ez utan jon a tar-
sasagi élet és a szabadidSsport. Ugy
latja, hogy kevés embernél van jelen
a szabadidGtudat, és a tobbség nem
ért a megfelel6 szabadidG-beosztés-
hoz.

Lacza meglatasai szerint szabad-
idénk mennyisége tobbnyire nem
befoly4solja annak mindségi eltol-
tését, tehat ismét eljutottunk arra
a konkltziora, hogy a hozzaallas és
hozzaértés az, ami val6jaban szamit.
Emellett kiemeli, hogy a minGségi
szabadidG-eltoltés kellemes élményt
okoz, tehat barki, aki képes felismer-
ni, mire van igénye és azért tesz is
szabadidejében, rekreal6dni fog.

Kifejti tovabba, hogy a kozossé-
geknek a rekreicioban egyfajta mo-
tivaciés huzobereje van, igy érdemes
kozosségekben gondolkodni, amikor
kialakitjuk sajat tevékenységeinket.
Lacza allaspontja szerint is fontos és

kozkedvelt tevékenység a turizmus,
elsGsorban a kornyezetvaltozas és
az Gj élmények miatt, és ugy latja,
hogy az emberek komoly veszteség-
ként élték meg annak regresszidjat.
Poteselekvésként a szabadban valo
kikapcsolodas jelent meg, illetve itt
is szbba keriilt a belfoldi turizmus
felértékel6dése, és hogy az tizleti ok-
bol utazoknak a jarvany miatt t6bb
szabadidejiik lett, ami pozitiv dolog-
ként is megélhetd.

A rekreici6 népszertisége alap-
vetGen nd, stabil piaca van példaul
a fizikai foglalatossagoknak — bar a
kulturélis szolgaltatadsoknak kevéssé
—, és Lacza azon a véleményen 4all,
hogy a rekreaci6é térnyerése nagy-
részt a lakosok sajat dontéseit6l és
lehetGségeitdl fiigg. Terjedésében
leginkadbb a lakossag motivacio- és
eszkOzhianyat, kinalat szempontja-
boél pedig az infrastrukturalis prob-
lémakat és a szakemberek hianyat
tekinti akadalynak.

A jarvany Lacza véleménye sze-
rint mentélis és fizikai értelemben
is negativ haté4ssal volt rank, és agy
gondolja, hogy a lakossignak csu-
pan egy bizonyos szelete az, akiknek
ebben az idGszakban tobb lehet&sé-
ge volt belemélyedni a rekreacioba,
viszont koziiliik t6bben valéban él-
tek is ezzel a lehetGséggel. Beszél-
getépartnerem végsé konklazidja,
hogy a rekreaci6 Osszességében nem
népszertisodott jobban a COVID-19
alatt, és hogy szabadidénket annak
mennyiségétdl fiiggetleniil sziiksé-
ges megtanulnunk kezelni.
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KOVETKEZTETESEK

A kutatas elején felvetett Gssze-
fiiggés tehat, miszerint a COVID-19
okozta korlatozasok és turisztikai
regresszi6 miatti 6nalléan vagy csa-
ladunkkal toltott szabadidG esetle-
ges megnovekedése a rekreacioé na-
gyobb korben val6 elterjedését ered-
ményezte a lakossagban, elfogadha-
t6, hiszen a kérdéiv valaszai alapjan
tobben voltak azok, akik tobbet
foglalkoztak rekreécios elfoglaltsa-
gok végzésével ebben az idészakban,
illetve j6 paran szélesitették rekrea-
cids tevékenységeik korét is.

Azonban elengedhetetlen leszo-
gezni, hogy a kérd6iv mintaja nem
reprezentativ, és szakértGink tapasz-
talatai szerint a szabadid6-noveke-
déstdl fiiggetleniil a lakossag egészé-
ben nem ez lehetett a tendencia.

Fontos megjegyezni, hogy szintén
jelentds lehet a lakossagnak az a ha-
nyada, melynek vagy nem néveke-
dett a szabadideje, vagy ha noveke-
dett is, lehetGségei vagy motivacioja
csOkkent, ezaltal nem mutatott kiilo-
nosen nagyobb érdeklédést a rekre-
4ci6 irant ebben az idészakban. Osz-
szességében tehat a lakossag egészé-
re a rekreaci6 jarvany alatti nagyobb
iitem{ terjedése nem volt jellemzg.

Az eredményeket illetben meg-
fogalmazhat6, hogy szabadidénk
mennyiségétdl fliggetleniil is éppen
elég akadidlya van annak, hogy a
rekreaci6 megfelelGen terjedjen az
atlagemberek kozt. Egyértelmiien
kevesebb figyelmet kap a témakor,
mint amennyit megérdemelne, te-
kintve, hogy egészségiinkért van, és
egy csupa pozitivammal jar6 hétkoz-
napi jelenség.

Annak érdekében, hogy nagyobb
figyelmet kapjon ez az agazat, érde-
mes lenne az oktatison javitani, az
iskolakban terjeszteni fontossagat és
abenne rejlé lehetGségeket. Emellett
a szabadidGtudatot is népszer(siteni
kellene, mar fiatalkorban sziikséges
lenne hatékonyan fejleszteni az em-
berek id6beosztasi készségeit és sza-
badidG-eltoltési modozatait, mely
altal az id6 eszkozzé valhat kifogéas
helyett. Erdemes lenne tovabba fel-
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hivni a figyelmet a kozosségi média
sbeszippantdé hatasara”, és valami-
lyen forméban egyénileg redukalni
annak elérhetGségét vagy az azzal
eltoltott id6 mennyiségét, hiszen f6-
ként a fiatalok korében ez 6riasi gat-
ja annak, hogy minéségben toltsék el
szabadidejiiket.

Tekintve, hogy az egyik legna-
gyobb probléma egyértelmiien a
motivaci6 hianya, a lakossidgnak
nagy hasznara lenne minél tGbb
motivald esemény megrendezése,
sportnapok, ingyenes lehetségek,
ahol kedvet kaphatnak a résztvevék
olyasmihez, amivel addig akar sosem
foglalkoztak még. Szintén rendkiviil
hasznosak a jutalmazési rendszerek,
amilyenek példaul azok a valtozatos
aktiv programok is, melyeken részt
vehetiink 1-1 egyetemi testnevelés-
ora leigazolasaért cserébe.

Ezzel kapcsolatosan érdemes fel-
hasznélni a kozosség hazoerejét is,
hiszen szivesebben vesziink részt
egy olyan programon, ahol hasonl6o
izlésti emberek, sajat korosztalyunk,
vagy épp baréataink is jelen vannak.

Végiil, de nem utols6sorban nem
szabad figyelmen kiviil hagyni a
szakemberek megfelel6 képzését,
népszerisitését, feladatuk haszna-
nak nyomatékositasat sem, illetve a
rekredcios kinalat elérhetGségének
infrastrukturélis fejlesztését. A té-
makor kutatasat érdemes volna szé-
lesebb korben, nagyobb mintéval is
véghez vinni a szerzett informaciok
teljes lakossagra illeszthetGsége ér-
dekében.

Minden eszkozt meg kellene adni
a lakossagnak ahhoz, hogy sajat
szabadidG-eltoltésének  mesterévé
valhasson és a legtobbet hozhassa
ki magabdl, ez egyéni, tarsadalmi és
gazdasagi érdek is egyben.

Mindannyiunk szdmara nagy
haszna lenne annak, ha a megfelel§
eszkozok bevetésével terjedésnek
inditanank a rekreaciot a témaban
kevésbé érintettek kozott is, ezaltal
eléremozditva személyes fejl6dé-
siiket, s egy boldogabb, tudatosabb
és tettre készebb tarsadalmat kiala-
kitva.
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TUDTUK-E AZT, HOGY AZ EMBER ES A LEGFEJLETTEBB MAJMOK KOZOTT

CSUPAN EGYSZAZALEKNYI A KULONBSEG?

TUDTUK HAT, DE VAJON MEGIS KINEK A JAVARA?
EZEN A FOGOS KERDESEN MAR RITKABBAN GONDOLKOZIK EL AZ EMBERFIA.

Csanyi Vilmos egy sok évvel
ezel6itti el6adasan temérdek
hallgat6 jegyzetelhetett az
etologia targyarol, az ivari
szelekci6 fogalmarol és arrdl,
hogyan szemlélteti az evolicios
pszichologia a természetben
el6fordul6 jelenségeket
szamitdgépes szimulacio
segitségével.

Igy foghatta meg a szenzoros
élménykeresé hallgatosag
figyelmét is a pavafitk esete.
Induljunk ki abbol, hogy a
legtobb faj esetében a néstények
valasztanak. Nos, az allatvilagban
a néstények a kiilsé alapjan
itélnek és jellemiikbdl fakad6an
szeretik a diszesebb példanyokat.
A him pavak ezért az ontogenezis
soran elkezdtek nagyobb és
diszesebb farktollakat nGveszteni,
a néstények valasztasa pedig
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egyoldalu volt, ezért a diszes
farktoll gén maradt fenn, és egyre
diszitettebbé valt a farktollazat.
Azonban! Minél feltin6bb egy
allat, annal inkabb szemet vetnek
ra, nemcsak a szenvedélyes
ndstények, hanem a ragadozok is.

Mivel a farktoll viszont nagy,
diszes, amde funkcio6jat erGsen
vesztett, szerencsétlen pavacsavo
menekiilésre képtelen, ezért
konnyen valik a taplalkozasi
lanc magasabban 1év{ tagjainak
prédajava. (Es itt most kivételesen
nem az emberiségre gondoltam.)

Tehat elmondhatjuk, hogy
tulajdonképpen egy 6rdogi
korbe keriilt a pava-iigy: igaz,
hogy a néstények a szemrevald
farktollazatot preferaljak, de ezen
himeket meg konnyen pusztitjak.
Igy fennmarad a farktoll-gén, de

csupan a himek egy szazaléka él
meg egynél tobb parzasi idészakot.

Szakmaian fogalmazva (lévén,
hogy célunk egy szakmai cikk al-
kotasa volt), ezt a nagy tollazatot,
egyfajta evolucids talkapasnak
nevezhetjiik, pont gy, mint a mar
kihalt 6sszarvas kéttonnés agan-
csat, vagy mint a paradicsomma-
dar kibonthat6 (avagy kompakt)
bokrétas tollazatat. Ilyen és ehhez
hasonl6 talkapasok az emberiség
életében is béven akadnak, de
errdl csak néhany sorral lejjebb
kivanok szoélni.

El6bb érdemes tisztazni azokat
a kiilonbségeket, amelyek az
embert tobbé teszik az allatnal.
Ez a rendszerszervezs képesség,
az emberek k6zos konstrukeioi,
a kozos hiedelmeik és nem
utolsésorban a kozos akeidink.



A kozos konstrukeidk alatt értem
azt, hogy egy csoporttag attol érzi
magat csoporttagnak, ha § maga
is beleszolhat a csoport életébe. A
kozos akcidok nyoman keriil képbe a
csimpénzok reggelije.

Ugyanis, minden csimpanz
reggelente (de mas napszakokban
is) egyediil megy taplalékot
keresni, és azt egyediil igyekszik is
elfogyasztani. Ennek oka az, hogy
akar legkedvesebb kebelbaratja is
ellensége lehet az étel megszerzése
soran.

Ezzel szemben, az ember att6l
valhatott ki az allatvilag szintjébdl
még az Gskornyezet keretein
beliil, hogy erejét 6sszeadva és a
Gestalt-pszicholdgia elveivel élve
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csoportosan kezdett el miikodni,
avagy nemes egyszeriséggel
vadaszni.

De manapsag, sajnos a
csoportok szerepe egyre jobban
csokken, a hiiség és a kozos
hiedelmek hidnyaval egyre jobban
kialakulnak az in. egyszemélyes
kozosségek, tehét az egytaga
csoportok nagy populacidja, az
egyén alkotja a csoport egészét.
Nos, ez is egy evolucios talkapas.

Mint az is, hogy masrészrol
a csoportméret pedig kitagult,
egyiranyd érdekkozosségek
alakultak ki, ilyen a média is, de
ebbe inkdbb nem mennék bele,
akarcsak a pava farktollanak
iigyébe. Ezenkiviil evolacios

megszaladési jelenség példaul

a nagymértéki cukor-, koffein-
vagy zsirfogyasztas is. Utobbi

ugy alakulhatott ki, hogy a
zsirfogyasztasra nem létesiilt

egy evolucios gat, mint példaul a
szomjusagra, ezért tal sokat képes
beléle az ember egyszerre felvenni.

Cikkemmel nem célom a hofehér
és artatlan vilagot éltetni, nem
is célom visszahozni, csupan
informativ jelleggel kivanok
figyelmeztetni a majmokto6l
val6 egyszazalékos kiilonbségre,
a lehetetlenségig hajszolt
pavatollakra és az egyiitt toltott —
amde mégsem kozos — embertelen
csimpanzreggelikre.
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TAMOGATOK

(S SuPeRfFoobps
<\" Ajiivdi bojnokaoinok

A professzionalis taplalkozas
es ami mdgdtte van

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

www.superFoodsteam.hu

+3620 77 26 613 IsuperFoodsteam Isuperfoodshop

FLOW Junior

programozd képzés

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

5 hénap alatt
valhatsz nullarél
junior fejlesztové!

helloeflowacademy.hu FW

+36 30 962 7284 AyE AR EiY
6722, Szeged, Mikszath Kalman u. 22. 3. em

www.flowacademy.hu
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KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu

Szakmai partnerek / Professional partners

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANY! EGYETEM

Egyluttm(kodd partnerek, tamogatdk
Cooperative partners, sponsors

f\ Nemzeti

<= Egylittm(kodési -
Alap . BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezel Zrt.
S . %
O‘:s} EN, H{agan Potén
¢ Kutturdlis
Pt Damonde
l_.-'- 5 EMBERI EROEQRRASDE
[ e e MINISZTERILIMA
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N Levendula-
“ Kb?o Hotel >
SR Al

EROT AD

Médiatdmogatdk / Media supporters

WSIXOTYV -RADIOS8S
Ezlst fokozatu tamogatd
NJS =

Silver grade supporter
| OXIGEN HOTEL

FAMILY & SPA NOSIVAJ
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'fubicleojon az élnlényel:ben
az algyé’i Borbdla Fiirdsben!

itt az ideje a testi és lelki feltoltodésnek!

* igényes, tiszta kornyezet,

e folyamatosan fertétlenitett
gyogy- és élménymedencék,

e csaladbarat belépdjegy arak

* ingyenes parkolas.

Borbala Gyogyfiirdo Algyo
Cim: 6750 Algyd, Sport u. 9.
www.borbalafurdo.hu
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[ “Levendulas
-Hotel***

IDEN SEM MARADHAT EL
A LEGFONTOSABB NAP!

A Levendula Hotel vallalja ballagasok, eskiivok,

lakodalmak teljes korU lebonyolitasat 200 foig -
a szabad idépontok figgveényében.

Ha on is az algy6i Levendula Hotel és Etterem vendégeként érkezett a levendulas kozepébe,
szippantson egy mélyet a levendula illatot araszté levegobadl, és élvezze a vidéki romantika varazsat!
Levendula Hotel és Etterem***superior

6750 Algyéd, Téglas u. 151. e +36 20 284-0494 e www.levendulahotelalgyo.hu
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Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank
gyermek all inclusive ellatassal, szamtalan
gyerekprogrammal, babaanimaciéval, csaladi
wellness birodalommal, izletes éetelekkel és
kilonleges kényeztetéssel varja vidam felldulésre
vagyo vendégeit Noszvajon.

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



