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BEKOSZONTO

Nagy 6rommel ajanlom ezt a magazint, mely
bizonyosan kellemes élményt valt ki olvaséjabdl.
Tartalmat az évszak szimbdélumaként megjelené
kénnyedség, kaland, lendiilet jellemzi.

A nyar sok kultdraban jelenti az 6rémot, a
szabadsagot és a szerelmet egyarant. Az optimizmus,
a pozitivitas, és a remény évszaka ez. Vagyunk a nap
melegére, a lengedez6 szell6re, a vizpartok korili
vendég forgatagra. Faradtsagunk, bajunk elszall,
hosszu id6re toltekeziink ezekbdl az élményekbdl.

A junius bekoszontével befejezédik az iskola, kezdetét
veszi a vakdcid. Sokunk életében ez a
legmozgalmasabb évszak, hiszen szdmos szabadid6
eltoltési lehetdséget kinal. Egy szdlassal is
kifejezhetjiik ezt: ,Annyi, mint nyarban a napfény.”
Gondoljunk a strandok, fird6k homokos palyaira, a
vizi eszk6zok sokasdagara, az erddk, hegyek adta
utvonalak felfedezésére, varosok, fesztivalok
hangulatdra, a tdborokra, csaladi programokra. A jé
id6 garancia az élményre.

Egy élménydus nap utan pedig képzeljik el magunkat
egy kellemes, nyugodt helyen, ahol a szamunkra
legcsodalatosabb taj képe jelenik meg elSttiink.
Feltett labakkal, az asztalon |évé hiitott ital mellett ezt
a magazint olvasgatjuk.

Hat nem megnyugtatd és csodalatos?

Hasznaljunk hat ki minden lehetGséget!
Eljiik meg a pillanatot!

Kellemes nyarat kivanok mindenkinek!

Biréné dr. llics Katalin

egyetemi adjunktus

ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet-Szombathely
KERT Szombathelyi Kreativcsoport vezetd
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their role in sports nutrition and clinical practice
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0SSZEFOGLALAS:

Az étrend-kiegészit6k formajaban torténd fehérjepodtlas szinte nélkiilozhetetlen a sportoldk ko-
rében. A fehérjeporok mellett gyakori a BCAA, azaz elagazo lancu aminosav (leucin, izoleucin,
valin) készitmények hasznalata is. Az aminosav kiegészit6k szedésének célja, hogy biztositsak
az izmok regenerdcidjat, illetve segitsék az izom épulését a nagy terheléssel jaré edzések, ver-
senysorozatok idején (Szabad et al. 2021). Jelen tanulmanyban 6sszegezziik a meglévé kutatasok
eredményeit az elagazé lancd aminosavak felépitésérdl, tulajdonsagairdl, rovid- és hosszu tavu
hatdsairél nemcsak sportoldi korokben, hanem a klinikumban is. Képet kapunk arrdl, hogy mél-
tan preferalt és elterjedt-e ezen étrend-kiegészit6k hasznalata.

Kulcsszavak: aminosay, elagazé lanci aminosav (BCAA), étrend-kiegészités, adagolas, sport,
regeneracio, izom, testosszetétel.

ABSTRACT:

The protein complementation in the form of dietary supplements is almost essential
among athletes. Next to protein powders the use of BCAA, branched chain amino acid
products (leucine, isoleucine, valine) is also common. The purpose of taking these sup-
plements is to ensure muscle regeneration and help in muscle building during high-load
training or competition series (Szabad et al. 2021). In this study, we summarize the re-
sults of existing research on the structure, properties, and short- and long-term effects
of these amino acids. We get an idea of whether or not they are rightfully preferred and
widespread dietary supplements.

Keywords: amino acid, branched-chain amino acid (BCAA), dietary supplement, dosage,
sport, regeneration, muscle, body composition

SZERKEZETE

A BCAA (Branch Chain Amino Acid) harom
eldgaz6 lanci aminosavbol 4ll6 csoport rovidi-
tése, elnevezése. Az aminosavak olyan szerves
vegyiiletek, melyek aminocsoportot (-NH2) és
karboxilcsoportot (-COOH) is tartalmaznak és
peptidkotések kotnek ossze. A szervezetben sza-
badon és kotott forméaban is megtalalhatéak (Ka-
mei et al. 2020).

Az aminosavak a fehérjék épitGkoveiként befo-
lyasoljak azok jellegzetes tulajdonsagait és funk-
civit. Osszesen 20 féle fehérjeépité aminosavat
(AS) tartunk szamon, melybdl 9 esszencidlisnak
tekinthetd. Ez azt jelenti, hogy a szervezet nem
képes eléallitani Sket, ezért kiemelt jelentéségd,
hogy taplalékkal vagy sziikség esetén étrend-kie-
gészitGkkel potoljuk Gket. A maradék 11 AS nem
esszencialis, vagyis az emberi szervezet szinteti-
zélasukra képes (Santos — Nascimento, 2019).

A BCAA aleucin, izoleucin és valin AS-ak koz-
ismert elnevezése, melyek mindegyike esszencia-
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lis. Szerkezetiik jellegzetessége, hogy tartalmaz-
nak elagazo oldallancot, amely egy szén- és ha-
rom hidrogénatombdl 4ll (Plotkin et al. 2021). A
BCAA-k az izomszovetet alkoto esszenciélis ami-
nosavak 50%-at alkotjak (Santos — Nascimento,
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A vazizomzat, amely az emberi test legnagyobb szerve,
és a teljes testtomeg ~40%-at teszi ki, fontos szerepet jat-
szik a testmozgasban, az energia- valamint a gliikoz/ami-
nosav felhasznalasban — olyan folyamatokban, amelyeket
kiilénb6z6 aminosavak és metabolitjaik szabalyoznak
(Kamei et al. 2020).

Etrendi beviteliikre legalkalmasabb az allati eredetti
termékek fogyasztasa, mint pl. a htisok, htiskészitmények,
halak, tej, tejtermékek és a tojas (Fritz et al. 2017).

METABOLIZMUSA

A legtobb aminosavtél eltéréen a BCAA-kataboliz-
mus kezdeti 1épése nem a majban megy végbe, hanem a
véazizomban, ugyanis a BCAA aminotraszferaz — amely
a BCAA lebontas kezdeti 1épéséért felelGs enzim — kon-
centracidja a vazizomban magas, mig a majban alacsony.
Emiatt fehérjebevitel utdn a BCAA szintje gyorsan megno-
vekszik a szisztémas keringésben, és konnyen elérhetd az
extrahepatikus szovetek szadmara. Ez a jelenség egyediilal-
16 elényt biztosit a BCAA-alapt étrend-kiegészit6 formu-
laknak egyéb termékekhez képest, kiilonosen az agyat és
izmokat célz6akkal szemben.

A metabolizmus utolsé 1épéseként a vazizomzatban fel-
hasznalésra keriilhetnek energiaforrasként vagy 4j izom-
fehérjék képzéséhez.

A BCAA-k stimulal6 hatast gyakorolnak a fehérjeszinté-
zisre (Holecek, 2018).

Az izomtomeg noveléséhez az izomfehérje szintézis
mértékének meg kell haladnia a lebontids mértékét. A
myofibrillaris-izomfehérje szintézis fokozhaté mind az
esszencialis aminosavak bevitelével, mind rezisztencia
edzéssel a rapamicin komplex-1 (mTORC1) jelatviteli at
aktivalasan keresztiil (Jackman et al. 2017). Tovabba gat-
16 hatést fejtenek ki a proteolizisre, azaz a fehérjéket 6ssze-
tartd peptidkotések hidrolizisésre. Mivel ez utobbi folya-
mat a fehérjék kulcsfontossagn Gsszetevéikre, peptidekre
és aminosavakra torténé lebontasat eredményezhetné, igy
a BCAA-k izommegtart6 szerepe ismert (Holecek, 2018).
Azonban az izolalt BCAA-bevitel emberi izomhipertrofia-
ra gyakorolt hatasossagat vizsgal6 kutatasok nem mindig
azonnos eredményeket mutatnak (Santos — Nascimento,
2019).

FELHASINALASA

Sport

Energiaforras
A BCAA-k gyorsan emészthetdk, igy fizikai aktivitas so-
ran energiaforrasként szolgalhatnak. Képesek megakada-
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lyozni az izomtomeg energianyerés céljabol torténé elége-
tését. Ebbdl kovetkezik a BCAA-k antikatabolikus hatéasa
(Holecek, 2018).

Teljesitmény

Matsumoto és tarsai a BCAA-kiegészités laktatkiiszob-
re gyakorolt hatasat vizsgaltak. Ugyan az esetszam nagyon
alacsony volt (n=8), de az eredmények arra utalnak, hogy
a BCAA kiegészités hatékonyan novelheti az alloképességi
edzéskapacitast (Matsumoto et al. 2009).

Ezzel megegyez6en Manaf és tarsai kutatisaban az
akut BCAA-kiegészités a placebo csoporttal 6sszehason-
litva szignifikansan javitotta a teljesitményt kerékparos
id6méré edzésen szabadidé sportolok korében (Manaf et
al. 2021).

A szerotoninnak is nagy szerepe van az edzés kozbe-
ni faradtsagért. Ugy gondoljak, hogy a BCAA-kiegészités
csokkenti a szerotonin termelését, ezzel hozzajarulva a
sportteljesitményhez (Holecek, 2018). Igy kifejezetten
hasznos lehet all6képességi sportolok szaméra.

IdGseken végzett 40 héten at tart6 kutatas soran tobb-
komponensti edzésprogram mellett BCAA kiegészitést is
alkalmaztak. Az eredmények alapjan a BCAA-kiegészités
onmagaban nem volt hatassal a funkcionalis fittségre, de
rovid id6n beliil (16 hét) hozzajarult a gyengeség csokke-
néséhez, valamint csokkentheti az edzésmentes idGszak
funkcionalis kapacitasra gyakorolt negativ hatasat (Cal-
do-Silva et al. 2021).

Izomkarosodas és regeneracio

A jelenlegi bizonyitékokon alapulé informaciok szerint
az egyik legfontosabb étrend-kiegészit§ lehet sportoldi
korokben. A BCAA hasznalata hatasosabb, mint a passziv
felépiilés vagy pihenés a kimerité gyakorlatokat kovetGen,
mivel enyhiti az edzést kovets izomfijdalmat és javitja az
izommiikodést (Rahimi et al. 2017).

Egy 2011-es kettGs vak, randomizélt keresztmetszeti
vizsgélat soran vizsgaltdk a BCAA-k hatésait sportoloknal.
A kiegészités hatasara kés6bb faradtak el a kiegészitést
kapé egyének a kontrollesoport tagjaihoz képest, illetve a
BCAA elGsegitette a zsirsavak oxidaciojat abban az eset-
ben, mikor az izomglikogén mennyisége mar lecsokkent
(Gualano et al. 2011).

Kim és tarsai 26 fiatal feln6tt férfin vizsgaltdk a BCAA
adagolasanak hatéasat a faradast jelzd (szerotonin, ammo-
nia és laktat), az izomkarosodast okoz6 (CK és LDH) és
az energia anyagcserét jelz6 paraméterekre (szabad zsir-
sav és gliik6z) alloképességi edzés utan. Az eredményeik
azt mutatjak, hogy a BCAA-kiegészités csokkentette az
intramuszkularis enzimek, példaul CK és LDH szérum-
koncentracioit. Ez a megfigyelés arra utal, hogy a BCAA-k
csokkenthetik az alloképességi gyakorlatok altal okozott
izomkéarosodast (Kim et al. 2013).

A BCAA-kiegészités idGzitését vizsgaltak izomfajdalom
és izomkarosodas vonatkozasaban is. A kiegészités 3 id6-
pontban tortént (edzés el6tt, utan, placebo), melyek koziil
az edzés el6tt torténd potlas eredményezte a legnagyobb
mértéki javulast a késleltetett izomfajdalom (DOMS), a
felkarkorfogat, illetve konyok mozgastartomanyat illets-
en. Tovabba az izomkarosodast jelz6 paraméterek (CK,
LDH, aldolaz) szintje jelentGsen csokkent a kontroll cso-
porthoz képest (Ra et al. 2018).
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Sharp és Pearson kutatasai alapjan a szérum tesztosz-
teron szintje szignifikonsan magasabb, mig a kortizol és
a kreatin kinaz szintje szignifikdnsan alacsonyabb volt a
BCAA csoportban a rezisztencia edzés alatt és azt kovetd-
en. Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a rovid tavi
aminosav-kiegészités magas BCAA tartalommal nett6 an-
abolikus hormonprofilt eredményezhet, mikozben mér-
sékli az edzés 4ltal kivaltott izomszoveti karosodasok no-
vekedését (Sharp — Pearson, 2010).

Pourgharib Shahi és tarsai attekintése alapjan a
BCAA-kiegészités csokkentheti a szervezet kortizol kon-
centraciojat és javithatja az izomfunkciét az edzést kovet6
2 6raban, ezzel hozz4jarulva a jobb regeneracidhoz (Pour-
gharib Shahi et al. 2022).

Weber és tarsai 2021-es szisztematikus attekintésében
a BCAA potlas hatasat vizsgalatak edzés hatasara bekovet-
kez§ izomkarosodasra (EIMD), valamint az ennek a kovet-
keztében kialakul6 késleltetett izomfajdalomra (DOMS).
A BCAA mar egy edzést kovetben is hasznosnak bizonyult
az izomregeneracid elGsegitésében, csokkentve a DOMS
mértékét, ebbdl addododan poétlasa nem csak az EIMD pro-
tokollt kévetden javasolt (Weber et al. 2021).

Ezzel szemben egyes kutatisokban hosszatava allo-
képességi sportolokat vizsgalva nem sikeriilt igazolni a
BCAA-kiegészités pozitiv hatasait.

Areces és tarsai 49 maratonistan vizsgaltidk a BCAA
potlast izokalorikus placeboval szemben. Egy hétig tarto
5g/nap BCAA-kiegészités nem javitotta a maraton alatti
futasteljesitményt, nem volt hatékonyabb az izomzat vé-
delmében, illetve az izomkarosodas és izomfajdalom meg-
el6zésében sem, a kontroll csoporthoz képest (Areces et
al. 2014).

Knechtle és tarsai arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
20g BCAA-poétlas 100 km-es ultramaraton el6tt és alatt
nem volt hatassal a teljesitményre, a vazizomzat karoso-
dasara és a vesefunkcidkra a kontroll csoporthoz képest
(Knecthle et al. 2012).

Bigard és tarsai pedig azt talaltak, hogy a BCAA-kiegé-
szités hatastalan volt szénhidratpotlassal szemben 24 ma-
gasan képzett sialpinista hat egymast kovetd (egyenként
6-8 oras, 2500-4000m emelkedét tartalmazo) taraja
alatt. A BCAA nem befolyasolta szignifikdnsan a testosz-
szetétel-valtozasokat, illetve az izometrikus 6sszehtizodas

s

sorén fellépd izomteljesitményt (Bigard et al. 1996).

Testsuly kontroll

A BCAA-k tdmogathatjdk az izomtémeg meglrzését
kalériadeficitben a glitkz-alanin cikluson (mdsnéven Ca-
hill-cikluson) keresztiil (Holecek, 2018).

A Dudgeon és munkatirsai altal 2016-ban végzett
kutatadsdban kaloria-csokkentett étrend és rezisztencia
edzés melletti BCAA (2x14g, vagy szénhidrat placebo)
kiegészités hatasat vizsgaltak edzés el6tt és utan adagol-
va. A szénhidrat csoportnal nagyobb mértékii testtomeg
és szaraz izomtomeg vesztést mértek, mig a BCAA kiegé-
szitésben részesiil6 csoportnal nem volt valtozas az izom-
tomeg mennyiségében, tovabba nagyobb mértéki testzsir
csokkenést mértek. Ugyanakkor nagyobb volt mind a fel-
s6-, mind az alsé testrészen mérhet6 izomeré novekedés
(Dudgeon — Kelley — Scheett, 2016).
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Egy maésik, 2018-ban végzett randomizalt, kontrollalt
vizsgélatot pedig 42 talstlyos, valamint elhizott né bevo-
nasaval végeztek. Az eredmények alapjan napi 6 g BCAA-
val és 40 mg B6 vitaminnal torténd étrend-kiegészités
elGsegitette az als6 végtagok szaraz izomtomegének meg-
Grzését kaloria-csokkentett étrend mellett, valamint csok-
kentette a derék-csip6 aranyt (Novin — Ghavamzadeh —

Mehdizadeh, 2018).

Inzulinérzékenység

Sportoloknal a rendszeres testmozgasnak koszonhetd-
en novekszik a mitokondriumok BCAA oxidaci6janak ha-
tékonysaga, igy javul az inzulinérzékenység.

Ezzel szemben 2 kutatas a BCAA inzulinrezisztenciat
fokozo hatasarol szamol be. A jelenség hatterében a BCAA
mTORC1 fehérje komplex aktivalo hatésa, illetve a BCAA
elégtelen lebontasabol szarmazd koztes termékek felhal-
mozobdasa allhat. Mindezt leginkabb testmozgas hianya-
ban, vagy elhizottak korében figyelték meg (Shou — Chen
— Xiao, 2019) (Yoon, 2016).

BCAR HASZNALATA A KLINIKUMBAN

Immunrendszer

Hasznos lehet az immunrendszer tamogatisiban,
ugyanis Bassit és munkatarsai tanulmanyaban a BCAA-ki-
egészités (2x6 g edzések elétt, 3 g verseny elétt, 3 g regge-
lente 1 hétig a tesztelések utan) visszaforditotta a szérum
glutaminkoncentraci6é csokkenését, amelyet hosszan-tar-
16, intenziv edzés utan figyeltek meg triatlonistak korében.
Ezaltal szervezetiik ellenallobb volt a fert6zésekkel szem-
ben, és alacsonyabb el&forduléssal jelentek meg a betegsé-
gek tiinetei (33,84%) (Bassit et al. 2000).

Sziv-és érrendszer

Hotta és tarsai arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a
tejsavopeptidek és a BCAA-kiegészités hasznos kezelést
jelenthet a kronikus szivelégtelenségben szenvedd bete-
gek szamara, ugyanis novelte a fizikai teljesit6képességet
(Hotta et al. 2021). Viszont minden esetben alapos ko-
riiltekintést igényel az étrendbe val6 bevezetése, ugyanis
a szervezet BCAA-anyagcseréje egyénenként eltérd lehet.
Egyes esetekben akar negativan befolyasolhatja a betegség
kimenetelét (Narita — Amiya, 2021).

Majbetegségek

A BCAA-k ugyanazon hordozon keresztiil jutnak az
agyba, mint az AAA-k (aromas aminosavak: fenilalanin,
tirozin, triptofan). A BCAA-k és AAA-k kozotti versengés



befolyasolhatja egyes neurotranszmitterek (dopamin,
noradrenalin, szerotonin) szintézisét. Ez a jelenség indo-
kolja a BCAA-k alkalmazasat méjcirr6zisban szenvedd be-
tegeknél, ahol a BCAA-k és AAA-k aranyanak csokkenése
szerepet jatszik a hepatikus encephalopathia patogenezi-
sében (Holecek, 2018).

Tobb kutatas alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a
BCAA alkalmazasa biztonsagos lehet, és javithatja a méj-
cirr6zisos betegek ttlélési esélyeit, valamint hasznos lehet
a katabolikus folyamatok minimalizildsdban vagy vissza-
forditasaban. Viszont ezen jelenségek még tovabbi kuta-
tast igényelnek (van Dijk et al. 2023) (Maddrey, 1985).
Mindemellett pozitiv eredményeket hozott hepatocellu-
laris karcinoméas betegek esetében is, mivel nagy szaza-
1ékuknal (80-90%) cirrotikus allapot allt fenn (Lo et al.
2022).

Szepszis

De Bandt és Cynober attekintése alapjan a BCAA-kiegé-
szités két prospektiv, kontrollalt vizsgalatban is javitotta
az alanyok taplaltsagi allapotat és betegségiik kimenetelét
szeptikus betegek korében (De Bandt — Cynober, 2006).

Kronikus veseelégtelenség

Dializalt betegek esetében a BCAA oralis kiegészitése
javitotta az étvagyat és a taplaltsagi allapotot. A BCAA
és BCKA (eldgazo lancti ketosavak) kiegészitSket azért
alkalmaztik, hogy csokkentsék a tovabbi étrendi fehér-
jebevitelt, mindekozben fenntartva a kielégit6 taplaltsagi
allapotot. Ebben a helyzetben a BCAA-kat és BCKA-kat
nem kizarblag, hanem mas alapvet6 AS-val vagy keto
analogokkal egylitt alkalmaztak, igy a BCAA-k és/vagy
BCKA-k megfelel6 hatasat nem vizsgaltak kiilon. A fehér-
jekorlatozas a ketosavakkal és/vagy esszencialis AS-kal
egylitt javitotta az inzulinérzékenységet és a hyperpara-
thyreosist, és tdimogatta a taplaltsagi allapot meglrzését
(Cano — Fouque — Leverve, 2006).

Hasonl6 eredményre jutott Milan Holecek egereken
végzett kutatasok alapjan. Allitasa szerint alacsony fehér-
jetartalmt diéta mellett sziikséges lehet a BCAA potlas,
példaul kronikus veseelégtelenségben vagy karbamid cik-
lus-zavarban szenved§ betegek esetében (Holecek, 2018).

Rakmegel6zés

Mikalayeva és munkatarsai daganatos sejteken vizsgal-
tak a BCAA-kiegészités hatasat. A kutatas soran talaltak
fontos energia- és szénforras lehet. Viszont a rékos sejtti-
pusok anyagcsere-szempontbol nagyon eltéréek lehetnek,
ezért a BCAA terapias célbajuttatisa érdekes lehet&séget
vet fel a tumornovekedés csokkentésében és fontos kuta-
tasi teriilet lehet a jov6ben (Mikalayeva et al. 2021).

Mentalis funkciok

Elliott és munkatarsainak vizsgélata alapjan napi 2x 30
g BCAA-val torténd étrend-kiegészités hatékonynak tiint
az almatlansag és az objektiv alvaszavarok kezelésében
traumas agysériilést szenvedett veteranok esetében. A jo-
vlre nézve igéretes beavatkozasi alternativa lehet az el6bb
emlitett allapotok kezelésében (Elliott et al. 2022).

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

OSSZEFOGLALAS

A BCAA novekvl népszerilisége miatt egyre szélesebb
korben kutatott étrend-kiegészit. Kiilonféle betegsé-
gekben, egészségligyi allapotokban, valtozatos dozisban
kutatjak élettani hatasait, igy kihivast jelent atfogéd képet
adni hatasmechanizmusarol.

A sport teriiletén f6ként teljesitmény- és izomtomeg
novekedést tamogatd hatasat figyelték meg, mig a klini-
kumban pozitivan befolyasolta az egyes betegségek lefo-
lyasat, kimenetelét. Egészségi allapottol és egyéni céloktol
fiiggGen akar napi 1-60 g kiegészités is hatasos lehet. Sziik-
séges lenne meghatarozni egy hivatalos adagolasi proto-
kollt kiilonb6z6 allapotokra és célokra vonatkozdan.
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" (SSIEFOGLALAS:

A zenés szinhdaz a szellemi rekredcid sz6-
rakoztatasi funkciét betolté egyik alteri-
lete. Mar a 19. szdzadi Magyarorszagon is
megjelent a mifaj. Jelent6s reprezentansai
voltak példaul a févarosban az orfeumok
(mint a Budapesti Operettszinhaz elédje,
a Somossy Orfeum 1894-t6l). Ezek mellett
mar 1840-t6l a Nemzeti Szinhaz (1837-
1840 kozott Pesti Magyar Szinhaz), 1875-
t6l a Népszinhaz, illetve 1884-t6l a Magyar
Allami Operahaz is kinalt ilyen el6addso-
kat. Az épitészetileg is remekdil kialakitott
éplletek jelent6s része a hires bécsi épi-

A

7 ABSTRACT:

Musical theater is one of the subfields
of mental or intellectual recreation that
fulfills an entertainment function. The
genre appeared already in the 19th-cen-
tury Hungary. Its significant representa-
tives were, for example, the orpheums in
the capital, Budapest (as the predeces-
sor of the Budapest Operetta Theater,
the so-called Somossy Orpheum since
1894). In addition to these, the National
Theater (the former Hungarian Theater
of Pest between 1837-1840), the Peo-
ple’s Theater (since 1875), and the Hun-
garian State Opera (since 1884) offered
such performances. A significant part of
the architecturally excellent buildings is

BEVEZETES

A szinhéz, mint szérakoztat6 rekreécios prog-
ram Fritz (2019) rendszertanaban a kulturélis
fécsoport szellemi alesoportjahoz, és a Tarsasagi,
egyéni tevékenységeken beliil az Osszejovetelek
ala is besorolhat6, gondoljunk csak a szinhazl-
togatd barati tarsasagokra, nem csak idés korban
(akik f6ként az operettek vilagat kedvelik).

Habar a Covidi9-pandémia hatasara Gjszerd
szintérként megjelent és szélesebb korben is el-
terjedtté valt az online szinhazi eladasok meg-
tekintése (GGsi—-Magyar, 2021), nagyobb élményt
képesek generalni az akar magantulajdonban,
akar kozhasznt egyesiileti formaban miikodd
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Lene, szinhaz és élmények
— avagy zenés szinhazi leisure

Music, theater and experience — or music(al) theater leisure
o

tészparos, Fellner és Helmer nevéhez fliz6-
dik, am Ybl Miklés operahaz-kialakitasa is
kimagasld. Epliletsétdk soran is megismer-
hetjuk ezeket. A 20-21. szdzadra szélesebb
korben megjelent a zenés mlifaj a prézai
szinhazak repertoarjaban, vidéken is, vala-
mint a szabadtéri |étesitményekben.

Jelen tanulmany a harom, zenével gaz-
dagon atsz6tt szinhazi mifaj sajatossagai
mellett torekszik a szellemi/intellektualis/
mentalis rekreacids hatasokat is bemutat-
ni, hiszen ezen mivek megtekintése is él-
ményt, flow-kozeli allapotot hozhat Iétre.

Kulcsszavak: szellemi rekreacio, leisure,
zene, szinhaz

attributed to the famous Viennese ar-
chitects, Fellner and Helmer, but Miklds
Ybl’'s Opera House design is also out-
standing. You can get to know them also
during theatre-building walks. By the
20th and 21st century, the musical genre
appeared more widely also in the reper-
toire of prose theaters, also in the coun-
tryside, as well as in open-air facilities.

In addition to the characteristics of the
three theater genres richly interwoven
with music, this study also aims to pres-
ent the spiritual/intellectual/mental rec-
reational effects, since attending these
kinds of productions can also create ex-
perience and a state close-to-flow.

Keywords: mental recreation, leisure,
music, theater

szinhazak a jelenléti fogyasztas formajaban (Kas-
say, 2021).

A szinhazi kultara, mint a lakossagi rekreacios
mozgalom (BéKki, 2015) szintere is értelmezhetd,
hiszen széles tomegeket ér el az életkori sajatos-
sagoknak és a miifaji sokszintiségnek megfelelé
darabok altal. Jellemz6 az identitasfaktor ténye-
z6 (Faragb—Konczosné Szombathelyi, 2020) is a
szinh4zi miivek kozvetitésében (Fischer—Lichte,
2001), amely a rekreacié egyik funkci6jahoz is
kathet6.

Az altalaban is megtapasztalhat6 mindsitett
szinhazi élményeket a vacsoraszinhazak a gaszt-
ronémiai faktorral tovabb fokozhatjak (Patakiné
Bdsze, 2020a).



A szinhézi varosi séték, vagy a sé-
taszinhaz, amelynek soran megeleve-
nedik egy-egy elGadas (Sétapélca Kit.,
2023), az innovativ, alternativ, életmi-
néséget javitd rekreaciés programok
példait jelentik, amelyek potencialis
lehet6ségét biztositanak az Gjszert ki-
kapcsolodasnak, bar értéktartalmuk
eltérd lehet (Patakiné Bésze, 2020b) a
hagyomanyos szinterekhez képest.

A zenés szinhaz a dalokat, parbeszé-
deket, miivészi kifejezéseket és a tan-
cot 6tvoz6 szinhazi stilus, amely a kii-
16nb6z8 korok tarsadalmi és politikai
vetiiletét is jelentheti (Pérez-Aldeguer,
2013). Szamos valtozata kialakult nap-
jainkra, a harom legjellemz&bb miifaj
az opera, az operett és a musical. A
Jnyugati” tipusu szinhaz mellett pedig
egyedi élményt kozvetit a kinai opera,
a gazdag szinvilagi arcsminkek mel-
lett a specilis karakterek megjelenité-
sével és az egyedi fegyverhasznalattal
is (Magyar, 2020).

A cikk forrasok feldolgozasaval
ismerteti meg az olvasét a szinhazi
kultdra néhany jellegzetes elemével.
Célunk bemutatni a miifaji sokszinG-
ség mellett a torténetiségben rejlé
érdekességeket, valamint személyes
tapasztalatokon keresztiil egy atfogd
képet adni a vidéki és szabadtéri szin-
tereken is elérhet§ valtozatos élmé-
nyekrél, amelyek leginkabb jelenléti
formaja el6adasok megtekintése koz-
ben szerezhet6k meg.

EREDMENYEK

Zenés szinhazi miifajokrol

Az opera sz6 eredete az ,opera in
musica” kifejezésre vezethet6 vissza,
amelynek jelentése zenés mi, dalmd.
Létezik komoly opera (opera seria),
amely tragikus targy, jellemzen mi-
tologiai témakat dolgoz fel; vigopera
(opera buffa) és a két miifajbol 1étre-
jOtt opera seria: a szomor, tragikus
elemeket is tartalmaz6 téma végiil
happy enddel zarul (Varnai, 1975).

Neves operaszerzemények kozott
emlithet6k az aldbbiak, zardjelben a
bemutaté évszamaval Elsze (1962)
alapjan. Az olasz mesterek koziil ki-
emelendd Rossinit6l A sevillai borbély
(1816), Puccini Pillangdkisasszonya,
valamint Verdi szamtalan miive, koz-
tik példaul a Traviata (1853), illetve
az Aida (1871). Német operaszerz6k
jelentGs miivei kozott emlithet6k Mo-
zart miivei (Figaro hazassaga, 1786,
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vigopera; Don Juan / Don Giovanni,
1787, az operak operaja; A varazsfuvo-
la, 1791, meseopera); valamint Wag-
nert6l A bolygo hollandi (1843) és A
Nibelung gytiriije cim@ tetralogia. A
francia operairodalombdl kiemelésre
érdemes példaul Bizet-t6l a Carmen
(1875). A magyar nemzeti roman-
tikus operak szerz6i kozott Erkel Fe-
renc a magyar nemzeti dalmi/opera
megteremtdGjeként is ismeretes. Hires
szerzeménye példaul a 4-felvonasos
Hunyadi Laszl6 (1844), a 3-felvona-
sos Bank ban és az 5-felvonasos Dozsa
Gyorgy (1867). Bartok Béla neves ope-
raja A kékszakallu herceg véara (1911).

Ujszerti példaként emlithetd az al-
ternativ helyeken (példaul focipalyan)
jatsz6do opera, a klasszikus tanc mel-
lett a modern tanc beolvasztasa. Fon-
tosak a bevezet beszélgetések és mas
technikak is, melyek felkészitik a ko-
zOnséget az el6adisra. Kozosségnevels
hatastak az iskolai egyiittmiikodések
korében az operaba valo ,becsalogata-
sok” (Kondor, 2014; Sz. n., 2014).

Az életkori célcsoportok kitolasa az
id6sebb kortol a fiatalabb felé vilag-
szinten is jellemzd. Erdekességként
emlithet6 a New York-i Metropolitan
Operaban a 2018-ban kifejlesztett
»,BambinO” program, amely 10 elGa-
dast tartalmaz, 40-perces operaelGa-
dasokkal, 6-18 honapos korti babak
szaméara (Cooper, 2018). Hazankban
emlithetd Csengery Daniel Holle anyo
cimi 1-felvonéasosa, amely a M{ivésze-
tek Palotaja 2020. évi zenem{ipalyaza-
tan gyermekopera kategoridban dijat
nyert alkotas (Miipa, 2023).

Modernkori 6jitas a feliratok beve-
zetése is, amely elGszor 1938-ban je-
lent meg a Canadian Opera Company
német szoveggel énekelt operaja, az
Elektra esetében angol nyelven. Ezek
segitik a néz6t a darabban val) eliga-
zodasban (Csabai, 2018a). Magyar,
angol és német feliratokkal talalkozha-
tunk leggyakrabban az olasz mellett.

Az operak mellett a méasik két jel-
legzetes zenei szinhazi miifajt képvi-
sel6 operettek és musicalek jatszasa
is indokolt napjainkban a célkozonség
stabilizalasért.

Az operett — egyesek szerint —
Mozartt6l szarmazd kifejezés, amely
olyan zenés szinpadi miifaj, amely
terjedelemben és mindségben cse-
kélyebb, mint egy opera: ,kis opera”.
Els6ként 1792-ben jelent meg egy pa-
rizsi szinlapon, mint kénnyed, szora-
koztaté stilust zenével atsz6tt vidam,

kissé erotikus vagy szatirikus szinpadi
mi (Ratonyi, 1984). Gal és Somogyi
(1960) az operett eredetét nemzeti
szinmiivekben latja, mint az olasz és
a német daljaték, a francia opéra co-
mique viddm miifaja, és az angol va-
séri daljaték gunyoros ariaival.

Az operett miifaj megteremtését
és mesteri cimét a francia Jacques
Offenbach (eredeti nevén Jacob
Eberst, 1819—1880) nevéhez kotik, aki
102 operettet irt. A ,varieték Rossini-
je’ként nevezte el egy tjsagird 1853-
ban; Rossini pedig a ,,Champs Elysées
Mozartja” nevet adta neki (Gal-Somo-
gyi, 1960). Neves alkotasainak egyike
a Kékszakall, amelynek torténetét mar
tobbféleképpen feldolgoztak. Az Ope-
rettszinhazban 2018-ban mutattak be
a Székely Kriszta rendezte valtozatot,
az 1950-es évek amerikai vallalati vila-
géaba athelyezve a torténetet, bemutat-
va a napjainkban is jelenlév$ narcisz-
tikus, hatalomvaggyal telt emberek vi-
lagét (Csabai, 2018b), fGszerepben egy
szokimond6 takaritonével (Budapesti
Operettszinhaz, 2018).

A bécsi operett atyjaként a bel-
ga-olasz csaladi gyokerekkel rendel-
kez6 Franz von Suppé karnagyot (1819
— 1895) emlitik (Németh, 2002). Az
operett azonban késébb a méasik ope-
rett-févarosként nevezett Budapes-
ten is megjelent és elterjedt. A neves
magyar operettvonalon emlithet§ a
kezdetekbdl Huszka Jené Bob her-
cege (1902, Népszinhaz). Az 1905-ben
Bécsben, majd 1906-ban Budapesten
is bemutatott Lehar-féle Vig 0zvegy
kilfoldre is eljutva a magyar operett
vilaghirét hozta el. A Vigszinhaz korre-
petitoraként is ismert Kalman Imre
elsG operettjeként a Tatarjarast mutat-
tak be 1908-ban a Vigszinhazban (Ra-
tonyi, 1984).

A Brockhaus Riemann Zenei Lexi-
kon (idézi Németh, 2002) szerint az
operett: ,tilnyomoérészt vidam alap-
hangt szinpadi darab, prézai par-
beszédekkel, énekkel és tanccal.
A jelenetek sora a korszakban éppen
divatos tancokkal éri el a tet6pontjat,
amelyek az operett zenéjének lényegi
elemei.”

A Klasszikus (eurdpai) operett
struktaraja 3-felvonasos. A méasodik
felvonésban kialakult bonyodalom a
nagy finaléban old6dik meg (Schmidt-
Joos, 1970). Napjainkban gyakran ta-
lalkozunk azzal, hogy a 2-3. felvonas
egy finalérészben jelenik meg a szinpa-
don, nincs kozottiik nagy sziinet, ami-
kor a k6zonség elhagyja a nézéteret.
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Az operett az operahoz képest ki-
egésziilt a tancoskomikus — szubrett
vonallal; kozponti téméja az Griilt sze-
relem (Hungarikum Bizottsag, 2013).
Tehat az operettek jellemz§ szerep-
l6gardaja: a primadonna (gyakran
ari-kisasszony), a bonvivan (szivtipro
ariember, a primadonna szerelme), a
szubrett (szokimond6 szobalany, tar-
salkod6énd) és a tancoskomikus, aki a
szubrett péarja, tobbnyire tigyeskedd
inas (Katona, 2018).

Az operett aranykora a 19-20. sza-
zad forduldjan tet6zott, eziistkora az
L. vilaighabort végéig tartott, tovabbé-
1ésének egy forméaja az amerikai mu-
sicalben fedezhet6 fel (Katona, 2018).

Az operett a 2013. év Ota szerepel
a hungarikumok listajjan (MNHSZ,
2013).

A ’musical’ a szinhazi miifaj mel-
lett a zenés és/vagy tancos és/vagy
énekes filmeket is jelenti. A két miifaj
szoros kapcsolatban all egyméssal,
s egymasbol is késziiltek kiilonb6z6
feldolgozasok. Itt sem lehet egyértel-
mi igazsagot allitani: mi volt el6bb a
zenés film, vagy a zenés szinhazi m-
faj, hiszen példaul a Shaw: Pygmalion
cimi miivébdl elébb késziilt szinhazi
produkeci6 (1956), majd zenés musical
film (1964) "My Fair Lady’ cimmel; vi-
szont példaul a Fame / Hirnév el6bb
jelent meg filmként (1980), és csak 8
évvel kés6bb debiitalt a floridai Mi-
amiban szinhazi darabként.

A masik paradoxon a rockopera
és a musical atfedése/6sszekapesold-
dasa. A ’Jézus Krisztus Szupersztar’
mindkét mifaji meghatarozasban ol-
vashat6, bar Simon (1986) szerint a
miifaj egyértelmiien rockoperaként
volt hirdetve a Rock Szinhaz 1986. évi
hazai 6sbemutatéjan.

Létezik a ’rockopera’ mellett a
‘rockmusical’ kifejezés is. Csepelyi
(2017) el6bbire példaként hozza az
Istvan, a kiralyt, amelyben dalok és
recitativok (az operakbdl ismert ki-
fejezés jelentése: hangszerkiséretes
énekbeszéd)talalhatok; mig a rock-
musical miifajaba sorolt Sakk vagy a
Rocky Horror Picture Show dalokat és
prozai részeket is tartalmaz. A miifaji
sokszintiiségre és a kifejezések tobbfé-
leségére utal a 'rapopera’ (Hamilton,
amelyben a recitativok és a dalok is
rap szovegek) vagy’hip-hopera’ (Car-
men, 2003) is (Csepelyi, 2017), illetve
a ‘musicaloperdk’, poperettek’, *gos-
pel-operdk’ és a ’balett-musicalek’
(Mikl6s, 2002).
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Az amerikai musical aranykora az
1924-1956 kozotti idészak, a Broad-
way nagy szinhazaiban bemutatott
darabokkal. Kiemelhet6 a jazz alapok-
ra épit6 George Gershwin (pl. Porgy
és Bess, 1935), Richard Rodgers (pl.
Carousel/Korhinta — 1945), Frede-
ric Loewe (My Fair Lady, 1956), vagy
Kurt Weill munkassaga. 1957-t6l, a
West Side Story bemutatéjaval egy
Gjabb korszak koszontott be, a zenék,
tancok, dalszovegek és a dramaturgia
mindségi valtozasaval. Bob Fosse (pl.
1972-ben az altala rendezett Liza Mi-
nelli-féle Cabaret zenés film, 1975-ben
a Broadway-siker Chicago musical)
mellett kiemelendé Oscar Hammer-
stein és Richard Rodgers miivei (The
Sound of Music / A muzsika hangja,
1959, amelyet az 1965-ben bemutatott
zenés film tett még hiresebbé) és mint
Himportmusical” az Anglidban alkotott
Oliver! (1960 New Theater, London,
1963 Imperial Szinhaz, Broadway)
(Miklés, 2002).

1. abra: Macskak musical a Madéach
the Madéach Theatre

vel 1961-ben az Egy szerelem hdarom
éjszakdja cimi miivet mutattdk be
(Gajdo, 2007). Ezek utan lendiiletesen
fejl6dott a musical Magyarorszagon
(Mikl6s, 2002). 1969-ben a West Side
Story szinrevitelével 1étjogot nyert ha-
zankban is a musical (Gajdo, 2007).
1982. oktober 7-én a Broadway-n,
majd 1983. majus 25-én a Madach
Szinh&zban volt a premierje a Macs-
kak cim Webber-Rice musicalnek.
Egyediilall6 m6don a budapesti pro-
dukci6 szaméara engedélyezték az ,,é16”
zenekar elhagyésat és az el6adasszam
igazitasat a repertoar-szinhazi koriil-
ményekhez. A helyszin is eltérd volt:
az eredeti londoni koszlott hats6 udvar
helyett Budapesten egy szinhaz lom-
tarként hasznalt padlasan jatszodik a
darab (Mikl6s, 2002). Szirtes Tamas,
rendezé Gn. non-replica jatszasi jo-
got kapott Andrew Lloyd Webbertdl,
amely engedélyezte a Madach Szinhaz
szaméara az egyedi koncepciot (Bar-

dos—Rényi, 2014). [(EEGIE))

Szinhéazban / Image 1: Catsmusical at

Forras/Source: MTI / Kultira.hu (2021) A Macskak 1500. el6adasaval nyitja
meg évadat a Madach Szinhdz. From: https://kultura.hu/a-macskak-1500-
eloadasaval-nyitja-meg-evadat-a-madach-szinhaz/

Amerika mellett az angliai West
End minden id6k legfontosabb eur6-
pai bazisa (Mikl6s, 2002). Hazankban
1958/59-ben Szinetar Miklos Ggy gon-
dolta, az Operettszinhazban musicalt
lehetne alkotni, mint a kor litktetését
visszaad6, legkorszeriibb szinhazi
miifaji miivet. 1960-ban alakult meg
a musical els6 hazai mihelye, a Pe-
t6fi Szinhaz, az Operettszinhdzzal egy
szervezeti keretben miikod6 Thalia
Szinhazban, a Nagymez§ utciban. A
nyitoel6adas Brecht-Weill alkotasa, a
Koldusopera volt (Miklés, 2002). Els§
magyar musicalként Ranki Gyorgy
zenéjével és Vas Istvan dalszovegei-

A Brockhaus Riemann Zenei Lexi-
kon (idézi Németh, 2002) szerint az
operetthez hasonlit6 mitfajként igy
hatarozhat6 meg a musical: ,A mu-
sical jellemz6 vondsa az egzotikus

vagy torténelmi téma (kozép-
pontjadban szerelmi _torténetiel),

romantikus-szentimentalis  dallam-
vilag, az eurdpai operett hagyoma-
nyainak megfelel6 hangszerelés.
T6bbnyire amerikai, gyakran nagy-
varosi témaju, szatirikus vagy
parodisztikus hangvételii, dalla-
mai pregnansak, a modern amerikai
szorakoztatb zene és jazz eszkozeit

hasznalja.”



A musicalek az éppen aktualis zenei
és tanc iranyzatokat olvasztjak bele a
darabra: az 1960-1970-es években a
rock és az 1980-as években a pop zene
(Csepelyi, 2017), &m megjelenik a folk-
és az etno-tanc, a sztepp, a kankan, a
diszko-tanc és a popularis zenei irany-
zatok (ragtime, dixie, country, blues,
rock, soul, funky, raggee, diszko, tech-
no, rap) is (Miklos, 2002).

Osszefoglalan a musical prozat,
dalt és tancot kiilonb6z6 arany-
ban felhasznalé zenés szinhézi miifaj
(Mikl6s, 2002). Mig a musical be-
soroldst szindarabok kozonségét az
1960-as években a Broadway jegyarait
megfizetni képes (magas tarsadalmi
ranga) személyekkel azonositotta pél-
daul Székely (1963) is, addig az 1990-
es évek elején Kocsak Tibor musical
zeneszerzonk a ,huszadik szdzad nép-
szinhazaként” emliti a musicalt (Ni-
edzielsky, 1992).

A musicalek torténetét nem csak
happy end (boldog befejezés) jellemzi,
hiszen elég magas aranyban jelentek/
jelennek meg szomor, tragikus végi
darabok is (Székely, 1963).

A musicalek gyakran egy mar meg-
1év6 irodalmi miivet dolgoznak fel
(Hont, 1969). Példaul a West Side
Story Shakespeare Romed és Julia
torténetét modernizalta. Victor Hugo
azonos cimii regénye alapjan sziiletett
meg a Les Misérables / A nyomorul-
tak, amelynek kiilonlegességét is je-
lenti, hogy a parizsi Sportpalotdban
volt az Gsbemutatdja (Bohm—Simon,
1987). Daphne du Maurier A Man-
derley-héz asszonya cimi regénye ih-
lette a Rebecca cim{i musicalt (Papp,
2010). Folytathatnank még hosszasan
ezt a sort.

A popslageren alapulé musi-
calek kozott emlithet6 az ABBA-sla-
gereken alapul6 Mamma Mia! musi-
cal (Mikl6s, 2002). Szirtes Tamas ren-
dezésében (non-replica eléadasként)
2014-ben mutattak be a Madach Szin-
hézban. Az 1996. évi londoni valtozat-
ban kevés tanc volt, am Tihanyi Akos,
koreografus korszerti tancstilusként
street és hip-hop elemeket épitett be a
darabba (Bardos—Rényi, 2014).

Rajzfilmen alapulé musical
A szépség és a szornyeteg vagy az
Oroszlankiraly, amely utébbi darab
egyik slagere, Elton John és Tim Rice
szerzeménye, a ,Can You Feel The
Love Tonight?” Oscar-dijat is kapott
(Miklés, 2002).

Torténelmi témaji musical-
eket Magyarorszagon is bemutattak
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2. abra: A Készivii musical a Margitszigeti Szabadtéri Szinpadon 2022
juniusaban / Image 2: The Heartless musical on the Margitsziget Open Air
Stage in June 2022 ;
Forras/Source: Musical Neked Produkcio (2023) Média: Osbemutatd
— Margitszigeti Szabadtéri Szinpad, 2022. junius 17-18. From: https://
koszivumusical.hu/hu/tartalom/media

mar. Ide tartozik példaul az Istvan, a
kiraly (1983), az Elisabeth, vagy a Mo-
zart! is. Uj, kortars hazai musicalként
pedig emlithet6 a Madach Szinhaz
Tizenotodik cimt, 2022-ben debiitalt
musicalje, amely rap és slam poetry
stilussal 6tvozve mutatja be az 1848-
as szabadsigharc fiatal hGseinek torté-
netét (Vass, 2022). A magyarsag-érzet
megerGsitését szolgalé kortars hazai
musicalek sordban kiemeljiik még a
Puskas, a musical és a Készivii — A
Baradlay-legenda cimii miiveket,
Szente Vajk rendezésében (Farkas,
2022).

Zenés szinhazi rekreaciés ha-
tasok és élmények

A kozgazdasagtanbdl ismert foga-
lom alapjan bevezetjilk a kulturdlis
multiplikator hatast, azaz kulturalis
termékek fogyasztasa tovabbi kultu-
ralis javak fogyasztasat generalhat-
ja, megfelel6 szolgaltatasminbség és
vevl/fogyasztoi elégedettség esetén. A
szinhazi multiplikator hatis megjelen-
het a hétk6znapi kultirafogyasztasban
és a szinhazi turizmusban is, tovabbi
kultarafogyasztast és ezaltal szolgal-
tatasbevétel-novekedést gerjesztve a
szektorban.

Szinhazi multiplikdtor hatas az
alabbi teriileteken jelenhet meg:
B még egyszer vagy tobbszor megnéz-

ni, egyediil;
B még egyszer vagy tobbszor megnéz-

ni, tarssal/tarsakkal;
B elolvasni, megtekinteni, illetve

meghallgatni a zenés szinhazi el6a-

das alapjat jelent6 irodalmi, szinha-

zi vagy zenei miivet;

W megvasarolni a kapcsol6do termé-
keket (pl. CD vagy videtfelvétel a
darabrol, emblémazott polo, kulcs-
tart6 vagy egyéb merchandising
termék);

W meglatogatni a zeneszerzd / alkotd
szil6- vagy lakbhazat, mizeumat;

W elutazni abba az orszagba, ahol
jatszodik a darab, meglatogatni a
miiben szerepld esetleg ma is még
allo épiileteket;

W megnézni mas, akar kiilfoldi szin-
hazak feldolgozasaban is ugyanazt a
darabot, illetve az adott szerz6 mas
miveit.

A szinhazi rekreacios és edukéci-
6s hatasok megélését szamos élmé-
nyelem elGsegitheti. A vizualis élmé-
nyek kozott megemlithetjiik példaul
a projektoros kivetitéseket, amelyek
segithetnek akar (Gj) helyszint, kiegé-
szité informéAciot, vagy akar egy mar
szinpadra 1épni nem tud6 karaktert
is megjeleniteni; a forgészinpadot;
vagy a fliggonyt és a falakat, amelye-
ket a szinhazi szakemberek jelenetek
kiemelésére, vagy éppen eltakarasara,
esetlegesen 14j szinpadkép berendezé-
sekor alkalmaznak.

A szinpad feletti idegen nyelvi fel-
irat azon til, hogy a nem anyanyelvi
néz6k szamara kovethet6vé teszi az
eseményeket, nyelvgyakorlasra, illetve
0j szavak tanuléséra is felhasznalhato.
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A nyitott zenekari arok lehet6vé
teszi az emeleten elhelyezkedd nézd
szamara az él6zenét biztosit6 zenészek
hangszereinek megismerését.

A fanatikus, szinh4z irant kifeje-
zetten nagy érdeklédést mutatd néz6k
szamara — oldaliilésbél a foldszinten
vagy az emelet els§ soraban — olyan
kulisszatitkok is megfigyelhet6k az
el6adas megtekintése soran, mint a
kovetkezd jelenetre torténG szinészi
beallasok, eszkozok, kellékek vagy di-
szlet bekészitése, illetve a nagyszinha-
zakban az él6zenekart és az énekese-
ket is irdnyit6 karmestert mutat6 ké-
pernyét is lathatjak bizonyos szogbdl.

A foldszinti els6 sorokbol lathat6 jol
a szinészek mimikaja.

A néz6tér barmely részérdl hallani
azonban az elGadas soran alkalma-
zott zenét, amely litemes mozgdsra
késztetheti a nézét, egy-egy ismert dal
esetén a dalszoveget felismerve a néz6
esetleg magaban dudolhatja azt. Vagy
ha kifejezetten megtetszik neki egy
dal, akar megkeresi annak szovegét,
mas feldolgozasat is, illetve némely
el6adasokbol 1-1 dal(lam) megragad-
hat a néz6k emlékezetében, dudoljak/
éneklik, hallgatjak kés6bb is.

Akarcsak a prozai, a zenés szinhazi
produkei6 is képes a kordabban olva-
sott mii jobb elképzelésére, amennyi-
ben irodalmi adaptaciorél beszéliink.
Bar ahogyan egy filmfeldolgozas eseté-
ben is, bizonyos esetekben kevesebbet,
mas esetekben tobbet mutat a cselek-
ménybdl, mint amit a nézé kordbban
elképzelt az olvasas sorn.

A szinészi megjelenités emlékké-
peket idézhet el§ a néz6ben, akar egy
korébbi, azonos vagy mas tarsulat altal
megvalositott elGadasrol, vagy a nézé
egy sajat élethelyzetéhez is kapcsol-
hatja. Bele is képzelheti magat a nézé
egy, a szinpadkép altal megjelenitett
szituécibba.

A tetszés jele a taps és az ujjongds.
Ennek kifejezése esetén a néz6 a jollé-
tét, elégedettségét fejezi ki. Allotaps,
hangorkan és ovacio a kifejezetten jol
sikeriilt darabok esetén velejaroja.

A (zenés) szinhézba jaras is valhat
egyéni, akar csoportos hobbiva (1d. ba-
rati szinhazjaro klubok). Ilyen esetben
a korabbi hatasok sorozatos, rendsze-
res atélésére torekvé emberek adott
miifaj, szinhaz vagy szinész kedvéért
latogatnak el a kulturélis intézmény-
be. Ez gyakran bérletvasarlast ered-
ményez, s ezzel mar 1élekben is el6re
felkészitheti magat az adott nézé a
korébban kapott élmények Gjboli até-
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l1ésére. A rajong6 szinhazi latogat6 az
adott szinpadi miifaj képvisel6it (nem
csak az elGadasokat, hanem a sziné-
szeket is) ismeri, kozonségtalalkozok-
ra is eljar, kiviilr6l tudja neves betét-
dalok szovegét és ritmikajat.

A kifejezetten fanatikusok képesek
akar mas telepiilésre vagy orszagba
is kovetni a kedvenc szinésziiket vagy
szintarsulatukat. Igy olyan kot6dés
alakulhat ki a miifaj, a szinész(ek)
vagy a tarsulat(ok) irant, mint amilyen
a sportok vildgaban gyakrabban meg-
figyelhet6. Ezzel a szinhazi turizmus is
kialakul.

Egy-egy szinhazi el6adas megte-
kintése utan kozvetleniil, illetve még
napokig is képesek beszélni a néz6k
a darabrol, hiszen kérdéseket vet fel
benniik, vagy a tetszésiiket kivivo ele-
mek kapcsan kivancsiak méasok véle-
ményét is megismerni, ezaltal akar a
sajat értékitéletiik megerdsitését (vagy
megcéfolasat) is elérhetik. Ezek a be-
szélgetések ’small talk’ forméjaban
mar a sziinetben is megval6sulnak, a

helyiségeket (pl. jelmeztar, olt6zok,
rendez6i szoba), akar az elGadés el6tt
vagy utan. Az é16 vagy online beszélge-
tések az el6adokkal és a stabbal meg-
ismertetik a résztvevokkel az elGadas
készitésének egyes részleteit, valamint
a szindarabok jobb megértését.

Tovabbi élményeket generalhat a
sajatos helyszin is. Ezek egyikeként
emlitheték a barlangok, amelyek sza-
ma hazankban t6bb mint 4.000, &m
turisztikai és rekreacios kihasznaltsa-
guk csak kisebb aranyban jelenik meg
(Béki—Metzger, 2014). Koziilik szin-
hézi rekreacid céljabol kiemelendd a
Fertdrakosi barlangszinhaz
Am példaul a vizpart is felhasznalhato
természeti szinhézi élmény kialakita-
sara, amelyre kival6 példa a Szarvasi
Viziszinhaz. A természeti kornyezet-
ben megtekintett szinhézi el6adas to-
véabbi olyan élményeket teremt a nézé
szaméara, mint példaul az érzékszervi
hatasok: a lemend nap egyedi latva-
nya, csillaghullas, a természet hangjai,

3. abra: A fertérakosi barlangszinhaz / Image 3: Fertérakos cave theater
Forras/Source: CEH Tervezd, Beruhazo és Fejleszté zRt. (2023) Fert6rakos
barlangszinhaz turisztikai célu fejlesztése. From: https://ceh.hu/hu/projects/
fertorakos-barlangszinhaz-turisztikai-celu-fejlesztese

dalokrol, a hangzasrol, akusztikarol,
jelmezekrdl stb.

A zenés szinhazak is ma mar kie-
gészité szolgaltatasokat is kinalnak
az élmény komplexebb megélése ér-
dekében. A vezetett szinhazbejaro
sétdk soran betekintést nyerhetiink
a kulisszdk mo6gé, megismerhetjiik a
specidlis szinhézi hattérfunkciokat,

az idGjarasi elemek (napsugér, szell§)
érintése stb. (Magyar, 2016).

MEGBESZELES

A fentiek alapjan megallapithato,
hogy a zenés szinhaz is képes flow-ko-
zeli allapotba hozni a nézdket, akar
épitett, akar természeti kornyezetben.



A zenés szinpadi miivek, igy a musi-
calek is — mint a fentiek alapjan lat-
szodik —, szdmos témat, napjainkhoz
kozelebb allo témakat is feldolgoznak.
Emellett a torténelem vagy az iroda-
lom tananyagot is ki tudjak egészite-
ni, segithetnek azt feldolgozni, elGse-
gitve azok rekreéciés, szoérakoztato,
élményteli feldolgozasat. Tanéran
kiviili zenés szinhazi program gyak-
ran a produkciok diakok altali szinre
vitelében, bemutatasdban jelentke-
zik (Pérez-Aldeguer, 2013), &m akar
a felsGoktatasban is élménykurzus-
ként jelenhet meg az el6adasok k6zos
megtekintése, majd meghatarozott
szempontok szerinti elemzése. Mind-
két teriilet a résztvevék onbizalméat
és tarsaikba vetett bizalmét emelheti,
baratsagok kotését és megerdsitését
eredményezheti (Boyes, 2003 idézi
Pérez-Aldeguer, 2013), a rekreacid
szociélis hatasaként.
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7 iSSTEFOGLALAS:

A kutatds egy Magyarorszagon honos ha-
szondllat, a szamar turisztikai hasznositha-
tésagara hivja fel a figyelmet elsGsorban az
egészségturizmusra fokuszalva. A tanulmany
tudomanyokon ativel6 médon mutatja be az
elméleti hatteret és egy kiilféldi gyakorlatot
is bemutat esettanulmany formajaban. Egy
félig strukturalt mélyinterju tarja fel a magyar
helyzetet, a mar létezd turisztikai termékeket
és a turisztikai potencialt. Az interju soran
kideriilt, hogy a szamdrnak Magyarorszagon
haszonallatként nincs gazdasagi jelent&sége.
Hobbi allatként turisztikai szerepik elenyészé,

a2

ABSTRACT:

This study draws attention to the potential
use of the autochthonous animal, the don-
key in tourism with special regard to health
tourism. The paper explores the theoretical
background from a multidisciplinary per-
spective and showcases foreign good prac-
tices in a case study as well. An interview
is also conducted to discuss the Hungarian
current state, existing tourism products and
tourism potential. The interview revealed
that donkeys do not have a role in a farm
economy, usually kept as hobby animals, and
their role in terms of tourism is also negligi-

1INTRODUCTION

The aim of this research is to rethink health
tourism in Hungary and to introduce donkey
products including donkey — assisted therapies
to health tourism. Donkeys are famed for their
longevity (Burden, 2015) and they are autoch-
thonous in the country, so the study tries to prove
that there would be a myriad of beneficial experi-
ences obtained with the involvement of donkeys
in tourism. Apart from onotherapy, the milk of
the animal can be used in gastronomy along with
the wellness and beauty industry, while its meat
also offers a healthy option in gastronomy.

The research regards health tourism in a wid-
er sense, including all activities, experiences
and products that might potentially improve the
well-being of tourists.

There is a research gap related to studies asso-
ciated with the involvement of donkeys in tour-
ism. The existing literature has two main strands:
farm/rural tourism including interaction with

16 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2023. NYAR

A szamar potencialis szerepe az egészségturizmushan

The potential role of donkeys in health tourism
-

bar vannak ez irdnyban kezdeményezések. Az
irodalomelemzés és a primer kutatas is arra
mutatott rd, hogy nincs olyan korlatozd té-
nyez6, mely a szamar bevondasat a turizmusba
meggatolnd. Az interjuban az is megfogalma-
zodott, hogy a kézenfekvé megoldas a lovas-
turizmussal foglalkozé turisztikai vallalkozasok
palydra Iépése lenne. A kutatas egyértelmu
kovetkeztetése, hogy a szamar az egészség-
turizmuson belll szdmos terlileten szerepet
kaphatna Magyarorszagon, igy a gyogyaszat-
ban, a wellness turizmusban, valamint a gaszt-
ronémiaban is.

Kulcsszavak: egészségturizmus, fenntart-
hato turizmus, allat terapias turizmus, biofilia

ble despite some initiatives. Although both
the literature analysis and the primary re-
search found that there would be no barrier
to the involvement of donkeys into tourism.
The interview also confirmed that the handy
solution would be to encourage entrepre-
neurs dealing with horse tourism to involve
donkeys as well. The research concludes that
donkeys could play a role in several areas
within health tourism, including medical and
wellness tourism as well as in gastronomy in
Hungary.

Keywords: health tourism, sustainable tour-
ism, animal-assisted therapy tourism, bio-
philia

donkeys (Lanfranchi et. al., 2015) and research
dealing with the well-being of donkeys in tourism
(Tully — Carr, 2020; Williams et. al., 2017; Had-
Jjioannou, 2018).

Only a handful of recent studies explore the
potential role of onotherapy in health tourism
and those therapies mostly consist of riding the
animal or interacting with donkeys called groom-
ing (Cancrini, 2009; Marras, 2017; Portaro et.
al., 2020; Delloye, 2013; Giovagnoli, 2009).

The gastronomic value of donkeys has never
been linked to tourism, neither the possibility of
using donkey milk in the wellness industry.

The apropos of this research are manifold.
First, coming out of Covid-19 the whole overhaul
of tourism is needed with more focus on sustain-
ability, using our own resources. Furthermore,
many tourists have changed their travel habits,
looking for more meaningful experiences. So,
both phenomena are a signal that the time is ripe
to offer better options in tourism benefiting both
the tourists and the environment.



2 LITERATURE

2.1 The concept of biophilia

The interdependence of humans and animals was con-
ceptualised in the theory of biophilia by Edward O. Wilson
(1984) who insists that there is a strong link between hu-
mans and other living systems. Consequently, the discon-
nection with nature might lead to several diseases.

Especially children can develop different disorders like
attention deficit or learning difficulties. Animal-assisted
therapy is based on the idea that close contact with ani-
mals can have health benefits (Wilson, 1984). Kahn (1997)
also stated that biophilia is a fundamental human need to
affiliate with other living organisms.

Regarding the relatonsip between humans and don-
keys, donkeys were domesticated around 7000 years ago,
and over the centuries they took part in trades delivering
goods, they also did jobs around the house, like carrying
water and they were involved in different agricultural
activities. Donkeys had many important roles in history,
they carried Christ into Jerusalem, in Greek myth don-
keys transported Hephaistos up to Mount Olympus and
Dionysus into battle against the Giants (Mitchell, 2018).
Donkeys participated in wars as well, carrying heavy
stocks and injured soldiers.

Summarising the European situation Camillo et. al.,
(2018) stated, the number of donkeys reared was reduced
by 50% in the last 20 years and more than 80% since the
middle of the last century due to the lack of breeding selec-
tion and biodiversity conservation.

As a result, most European breeds are on the verge of ex-
tinction. In the continent the animals are mainly used for
niche purposes such as mule production or maintenance of
the soil and landscape in Europe

2.2 Donkeys as social animals

People who own donkeys and work with them are ful-
ly aware that although there is shared heritage between
donkeys and horses, donkeys are remarkably different in
their physical traits and behaviour. For example, they have
long-term memories and a logical, flexible approach to
problem-solving. Contrary to common belief, donkeys are
also highly intelligent animals, with the capacity to experi-
ence a wide range of emotions (Burden — Thiemann, 2015;
Gonzdlez et al., 2019). Furthermore, they are docile and
predictable creatures, they not only like humans but active-
ly seek their company (Cancrini, 2009). On the other hand,
they usually respect the human’s personal space, which is
important for those who are afraid of animals of bigger size
(Delloye, 2013).

2.3 Donkeys in tourism

Animal tourism has always been a controversial issue
and before 2019 the focus was more on animal welfare.
Tully — Carr (2020) discuss the animal welfare associated
with donkey rides on beaches, in a case study carried out
in the UK resort of Blackpool. Santorini used to be anoth-
er textbook case for animal exploitation (Williams, et. al.,
2017; Prabowo, 2022; Hadjioannou, 2018), where donkeys
were used to carry often overweight tourists. Fortunately,
the Greek government took strict measures a couple of years
ago, limiting the passengers’ weight allowed to carry, stipu-
lating compulsory provisions and enough rest time.

EGESZSEGTURIZMUS - TANULMANY

g |
Photo 1: Santorini with tourists
Source: https://greekcitytimes.com/2019/11/15/animal-activist-
groups-say-donkeys-are-still-being-abused-in-santoirni/

There has been vocal activism to ban animals in tourism
altogether. However, during any crisis, banning animals in
tourism is counterproductive and even harms the well-be-
ing of both animals and humans claimed by the Society for
the Protection of Animals Abroad (SPANA), highlighting
the interdependence between people and animals. The as-
sociaton found that hundreds of Morocco’s carriage-hors-
es and donkeys were threatened during the collapse of the
tourism industry because people working in tourism did
not have enough income to take care of their animals. Ac-
cording to the organisation, around 200 million horses,
donkeys, camels and elephants worldwide provide various
livelihoods for over 500 million people (SPANA, 2022). Ac-
knowledging the complexity of the issue and avoiding draw-
ing oversimplified black-and-white conclusions, this study
limits itself to find sustainable solutions in tourism for the
benefit of both humans and animals and does not venture
into the area of animal rights.

When it comes to tourism products, rural holidays are
the most common type of travel to meet donkeys. They are
usually multi-motivational trips because regardless of heir
preliminary reason for travel, when staying on a farm, tour-
ists can gain multiple experiences. Rural life includes animal
breeding and care that tourists can experience even if their
main motivation was simply to get away from the hustle and
bustle of the city. To meet the growing demand, more and
more farmhouses and accommodation facilities are estab-
lished offering the opportunity to live a few days together
with donkeys and to discover the slow pace of being in their
company. Italy, France, Belgium, and Switzerland are the
main countries where these types of services are abundant
(Lanfranchi et. al., 2015).

While in the past many donkey rides were offered in tour-
ism, nowadays looking at organised donkey trips offered
online, there is a shift from donkey rides towards walking
with donkeys or trips where the animals only carry light lug-
gage for tourists. This experience is enjoyable for both ani-
mals and humans because they can harmonise their walking
speed and interact with gentle touches during the trip.

It has become common just to enjoy the proximity of
the animal without any physical interaction. One of the
best places for donkey watching is the Schoss Hof, Austria,
where the extremely rare Austrian-Hungarian white Ba-
roque donkey is the faunal highlight. (http://www.schloss-
hof.at/ website). Only a few hundred of the “light-bringers”
still exist in the whole of Europe.
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Photo 2: The rare white donkey at Schlosshof
Source: https://www.schlosshof.at/fileadmin/_processed_/0/0/
csm_BarockeselstutemitFohlen__c_Tschann__1_ 9e079dde7b.jpg

Another location to see white donkey is the island of As-
inara, Italy where the Asinara breed of feral donkeys live
and breed. The 120 individuals are an integral part of the
cultural and environmental heritage of the place, which is a
national park. (Christina, 2021).

2.3.1. Onotheraphy in tourism

The biophilia hypothesis provides a powerful rationale
for including animals in a therapeutic context. Among the
animal-assisted therapies, hippotherapy is well-researched
and documented (Silkwood-Sherer et. al. 2007; Cham-
pagne - Dugas, 2010) concluding that horses can improve
the social, emotional, and physical well-being of people with
several diseases. Studies in onotherapy are few and far be-
tween, even though donkeys have many behavioural quali-
ties that would make them appropriate for certain patients
(Portaro et. al., 2020).

The exception is the Mediterranean region where the use
of donkeys in therapy or learning programs has become in-
creasingly common, involving native breeds. Some authors
even state that donkeys can be a good alternative for horses
in assisted therapies, due to their unique features, such as
size, type of hair, and calm and behavioural characteristics
such as gentle attitude towards people (Borioni et al., 2012;
Delloye, 2013). Scholars also state that donkeys have the
ability to facilitate their engagement with people, helping
both children and adults with a wide range of emotional,
psychological, and cognitive needs (De Rose

and the potential use of donkeys in health tourism is an un-
charted research territory. Therefore, even setting a hypoth-
esis would have been too early at this stage.

First, a case study is briefly summarised related to ono-
therapy tourism. Then, the findings of an expert interview
carried out help understand the Hungarian situation and
explore some options. The half-structured interview with
the Hungarian Association of Donkey Keepers took place on
the telephone on June 20, 2022, it was recorded and tran-
scripted.

4 THE CASE STUDY: THE DONKEY
SANCTUARY IN THE UNITED KINGDOM

One of the international examples worth investigating
is the Donkey Sanctuary established in the United King-
dom six decades ago. The centre offers a myriad of ser-
vices, including carrying out research projects, organising
workshops and also publishing books. The Donkey Acad-
emy is its Virtual Learning Environment (VLE), offering
high-quality education and training resources. They are
heavily involved in animal welfare, providing help for don-
key owners. They occupy over 1,200 acres of farmland, so
a visit to the centre offers much more than seeing the don-
keys. The centre has been running a successful animal-as-
sisted therapy program in the UK, Ireland, Spain and Italy.
They take clients through referrals and offer them different
programs:

1. Donkey Facilitated Learning (DFL) aims to help people
learn about their own capabilities and develop well-being
and life skills while interacting with the donkeys.

2. Donkey Management Programme (DMP) is about
learning the day-to-day care of animals and nurturing the
relationship between humans and animals.

3. Wellbeing with Donkeys (WWD) focuses on develop-
ing skills around self-awareness, self-care, and work-life
balance in natural surroundings. It involves interactions
with donkeys, participation in mindfulness activities, or
specific coaching support to develop an awareness of emo-
tional and physical well-being.

These days it is easy to collect up-to-date and unbiaised
data from online review sources that can be conveniently
used both in quantitative and qualitative analysis. Tripad-
visor travel platform can help finding the satisfaction rate
of tourism destinations, products and services and the site

et al., 2011; Gonzalez et al., 2018).

The most common type of onotherapy is
petting an animal, which causes relaxation
for the patients due to the donkey’s breath-
ing and sharing its body warmth. This kind
of interaction is called “total grooming” (Gio-
vagnoli, 2009).

Paoor
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literature clearly set the direction this re-
search should go into and the methodology
proper. In this research, the exploratory ap-
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proach was suitable because the use of don-
keys in tourism has been mainly discussed
from the perspective of animal well-being,
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Diagram 1: Analysing the content of the reviews, the following table (1)
details the most common expressions found in the reviews. Source: own,
collection, 2023 jpg



can aggregate reviews and opinions from its community of
travelers. Based on the platform on February 20, 2023 the
Donkey Sanctuary generated 3625 reviews that were over-
whelmingly positive: on a scale of 1 to five, the satisfaction
rate averaged 4.5.

Frequency
(proportion of
mentions/all

mentions in %)
Lovely place 828 (23%)
Gift shop 578 (16%)
Free entry 533 (15%)
Walk around 442 (12%)
Nice café 237 (6%)

Table 1: Expressions in reviews
Source: own collection, 2023.jpg

So, it seems that visitors do not consider the sanctuary
as a therapy centre, since the word “therapy” only features
in 33 comments. The most common textual context around
the word “therapy” was disabled children (9 times). It can
also be concluded that most visitors enjoyed the whole ex-
perience of being out, walking around, eating, and drinking
in a nice environment while interacting with donkeys.

9 THE INTERVIEW: DISCUSSIONS AND
RECOMMENDATIONS

The semi-structured interview

5.1 The current situation of donkeys in Hungary

The Hungarian Association of Donkey Breeders was es-
tablished by some donkey keepers and breeders in 2002
with the aim to improve the situation of this autochthonous
breed. The interviewee pointed out that due to their calm
behaviour, adaptive nature and intelligence, the Hungarian
donkeys are perfectly fit as hobby animals, or for carrying
out little jobs on farms.

Currently, about 1000 adults including 9oo females and
about 400-500 foals are registered, in addition, about 1000
more are scattered around the country unregistered. Don-
keys do not have economic benefits in Hungary; however,
they are important as a traditional Hungarian animal, part
of the Hungarian landscape, so it is worth keeping and pro-
tecting them.

The interview also revealed that the role of donkeys in
tourism is negligible, they are usually kept in pet zoos. The
animal breeders and keepers are not tourism professionals,
so venturing into this area without any professional assis-
tance would be an additional burden for them and not an
opportunity. Realistically, tourism businesses focusing on
horse tourism could expand their business venture in a rel-
atively easy way as it is done in Radpuszta.

EGESZSEGTURIZMUS - TANULMANY

5.2 Recommendations for involving donkeys in
tourism

During the interview, it became clear that with profes-
sional assistance it would be worth exploring opportunities
in tourism. Based on the discussions with the expert, and
complementing it with some aspects of the case study and
literature, the following recommendations are worth con-
sidering:

Donkey grooming releasing work tensions: The case
studies show that donkeys are a no-risk approach even for
exhausted healthcare workers. Due to our overstressed and
fast lifestyle, this area of tourism has great potential and can
be attractive to several segments of society. Some programs
can also be marketed within the context of digital detox for
teenagers during school holidays.

Onotherapy for people afraid of horses: This area is an
uncharted territory, and way beyond the scope of this study.
However, it is common knowledge that some adults and
children are afraid of horses and for those people, horse
therapy is out of the question. The use of the smaller and
calmer donkey can be a better option in that case as well.

Revival of extinct jobs and trades: Due to the growing
need for onotherapy some more traditional professions
such as harness makers, have reappeared (Rodrigues et al.,
2017). So, a whole new industry could evolve around ono-
therapy.

Donkey trips for senior tourists: Donkeys can play a part
in encouraging activities among senior tourists. They can
walk with the animal, even if they have some physical dis-
abilities. As long as the fragile seniors can engage in short,
organised trips, donkeys can carry small medical devices for
them such as glucose and blood pressure monitors, walking
sticks, light food and drinks.

Gastronomic use of donkey milk and meat: Many studies
in this topic originate from Indian scholars, probably be-
cause they do not eat beef, therefore, they have been look-
ing for a similarly versatile animal to cater for the needs of
those who consume dairy and red meat. For those who opt
for a healthy and balanced diet, donkey meat and milk can
be a good option (Singh, 2022). Donkey milk is claimed to
be closest to human breast milk with great health benefits
(Prasad, 2020), for instance, it is less allergic than cow milk
(Swar, 2011).

Donkey milk is also rich in vitamins, strengthens the im-
mune system and it is beneficial for tuberculosis, bronchitis,
pneumonia, and asthma. It is also useful for those suffering
from osteoporosis and other bone illnesses (Prasad, 2020)
and inflammatory illnesses (Jirillo et. al., (2010).

The interview also established that donkey meat is tasty
and healthy, but there is a great reservation in Hungary to
eating an animal with whom people encounter in a pet zoo.
So, the emotional barrier is too high to put donkey meat on
the menu.

Developing beauty and wellness products: Nowadays the
beauty industry thrives on using products containing natu-
ral ingredients. Various scientific studies have proven that
products with donkey milk such as soaps and creams show
multiple benefits for the skin (Cosentino et. al., 2013). In
fact, their use as an anti-ageing agent has been well-known
since the Antiquities (Camillio et. al., 2018). Therefore, a
much wider range of wellness and beauty products and ser-
vices can be developed such as massage oils or bath rituals
based on donkey milk, similarly to goat milk which has a
renaissance in the beauty industry.
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6 CONCLUSIONS

Based on the synthesis of the liter-
ature analysis, the case study and the
interview, the following conclusions
can be drawn.

Donkeys can have a much more
important role in tourism, particu-
larly developing and marketing prod-
ucts and services within the context of
health and wellness tourism.

These products can range from the
interaction with the animals in the
forms of petting, grooming and walk-
ing together to the wellness and beauty
industry.

Furthermore, the potential use of
donkey milk and meat should also be
considered since evidence-based stud-
ies confirm their health benefit.

Overall, it can be established that
the involvement of donkeys in tourism
can be beneficial for both breeders and
tourists.

It would give donkey breeders ad-
ditional motivation for dealing with
donkeys in the long run, thus keeping
this autochthonous breed alive, while
Hungarian tourism would be more di-
versified in terms of offering healthy
and unique options in a wide range of
areas.
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OTT, AHOL A MADAR SEM JART...

EGY KALANDOKKAL TELI VAROSNEZES TORTENETE

A palydjat ujsagiroként kezdd, szegedi
Trogmayer Eva els6 mesekdnyve Med-
vemese cimmel a Digitanart Studid
gondozasaban jelent meg 2021-ben. A
kis bocs és apukajanak, Medve uUrnak
a kalandozasairdl sz6l6, a lelket is meg-
dolgoztatd, érzékenyité mesekonyv volt
a szerz6 és az illusztrator, grafikus, Eger-
volgyi Lilla els6 k6z6s munkaja.

Trogmayer Eva id6kdzben a HVG Kony-
vekhez igazolt és tarsszerz6ként, Sza-
badfi Szabolccsal kdzosen megalkottak
a Labi, az erd6 pékje ciml mesekony-
vet. Majd egy egészen kiilonleges pro-
jektbe kezdett az iré-illusztrator paros,
2022-ben ugyanis megsziletett a Frida
és Gubanc Budapesten cimd, csoda-
szép illusztracidkat tartalmazé, isme-
retterjeszt6 mesekonyv, amelyben két
madar kalandjait kovetheti az olvasd, s
kdzben — olykor madartavlatbdl, mas-
kor békaperspektivdbol — Budapestet is
felfedezheti.

Egy kilonleges kotet ez, amellyel a ma-
gyar févaros ikonikus épileteinek, terei-
nek és szobrainak titkaiba nyer betekin-
tést az, aki kézbe veszi — mind gyermek,
mind feln6tt szemmel nagy élményt
jelent ez az utazds. Hdseink, vagyis
Frida, a szokevény kanari és Gubanc, a
csibész veréb Utja honnan mdshonnan
indulhatna, mint a H&sok terétél, majd
az Orszaghdzon és a Flvészkerten at a

Nyugati palyaudvarig jutnak el. Kézben
Osszetlizésbe keverednek Gizdaval, a
macskaval és a hiu varjuvezérrel, meg-
tudjak azt is, mit rejt a Varhegy mélye,
hol talalkoztak régen a boszorkanyok,
és merre van a temet6, ahol nem nyug-
szik senki. A Frida és Gubanc Buda-
pesten ciml kotet érdekessége, hogy
mikdzben az olvasé elmeril a két kis-
maddr kalandjaiban, egyre tobb érde-
kességet megtud magardl Budapestrél
is, az izgalmas informacidkat a szines,
illusztralt oldalakon elrejtett szovegbu-
borékok rejtik. Az alkotdok szdndéka a
kotet megjelentetésével az volt, hogy a
megszokott perspektivakon tul mas, iz-
galmas nézépontokbdl mutassak meg a
varos nevezetes helyszineit, Ggy, ahogy
azok csak ritkan lathatoak.

A torténet itt nem ér véget. A két kis-
madar a segit6kész kisfiu, Danika jévol-
tabdl a Nyugati palyaudvarrél egy alfol-
di varos felé veszi az iranyt, hogy azt is
bebarangolhassdk a felh6k takardsabal.
Es hogy hova fut ki veliik a vonat? Na j6,
eldruljuk: a napfény varosaba...

Heged(is Réka

SOMOGY! KAROLY
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A testmozgds hianya az emberiség legnagyobb
csoportjat érinté probléma. Ha izmaink nincse-
nek megfeleléen megdolgoztatva, akkor teljesi-
t6képességik hanyatlik, pedig jelentés feladatuk
lenne, tobbek kdzott a helyes testtartas (Laczko -
Melczer, 2015). A testtartds kialakitasaban a core
izmok dontd szerepet jatszanak, mivel jelentGs ré-
sziik eredés vagy tapadas altal kapcsolatban van
a gerinccel és a medencével (Bajsz — Csdszarné
- Sio, 2012). Kutatasunk célja, a testtartasért fele-
I6s izmok eréalloképességének felmérése lovasok
korében. Munkank soran arra keressiik a valaszt,
hogy: a lovaglds, mint sport feltételezi-e a core
izmok fokozott m(ikodését? Adatainkat futdk és
mas kutatasokban szerepl6 sportoldk eredménye-
ivel vetettik 6ssze. Vizsgalatunkba 14 lovast (atlag
életkoruk: 28 + 10,4) és 13 futdt (atlag életkoruk:
32 + 13,3) vontunk be. Kritérium volt a sportoldk-
nal, hogy legalabb 1 éve, rendszeresen végezzék az

SN
¥ nstaact

The lack of activity is the problem of the a ma-
jority of humanity. If the muscles are not used
properly, performance will decline, howewer,
they are made to have essential functions among
others it is the right posture (Laczkd — Melczer,
2015). Core muscles play a significant role to form
posture since a most of them are connected to
spinal column pelvic by origin or exertion (Bajsz
— Csaszarné - Sio, 2012). The aim of the research
is to mesaure the strenght edurance of the mus-
cles respansible for posture among hours riders.
We are searching for the answere if hours riding
as a sport makes core muscles work more inten-
sively thean during other sport activities. Date are
compared with the results of runners and other
athlets taking part in our analisys. 14 riders (atlag
életkoruk: 28 £ 10,4) and 13 runners (atlag életko-

1. BEVEZETES

A testtartas alatt az egyes testrészek egymas-
hoz val6 viszonyat, valamint az ezt fenntarté
izmok 0Osszehangolt m(ikodését értjiik, egyfajta
dinamikus egyensulyi allapot ez. Amennyiben
ezen izmok kiegyensulyozottan, minimalis erd-
kifejtéssel képesek miikodni, tovabba az izileti
tokok, szalagok fesziilése megfeleld, és az iziileti
felszinek terhelése is egyenletes, biomechanika-
ilag helyes testtartasrol beszéliink (Somhegyi és
mtsai, 2003). Ebben az esetben a medence ko-
zépallasban van, gerinciink gorbiiletei fiziologia-
sak (Tothné-Toth, 2015). Oldalnézetbdl az egyes
szegmentumokon athalad6 stlyvonal egybe esik
a testet eliils6 és hatulsé félre oszt6 frontalis sik-
kal. Az egyes testrészek egymas folotti elhelyez-
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A lovaglas core izmokra gyakorolt hatasanak vizsgalata

Examining the effect of horse riding on core muscles

adott sportagat. Sajat készitési kérdGiv segitségé-
vel hattér-informaciokat gydjtottiink pl. az edzések
gyakorisagarol, kiegészité sportagakrol. Inbody
720-as eszkozt haszndltunk a sportoldk testosz-
szetétel vizsgalatahoz (Ihdsz, 2013), illetve a core
izmok er6alloképességét tobblépcsds alkartamasz
teszttel mértiik fel. Az adatok elemzéséhez alaps-
tatisztikat, illetve korrelacié szamitast végeztiink.
A lovasok mindegyike elérte a core izmok megfe-
lel6 min6ségét visszaigazold gyakorlat 3. percét.
Eredményeik a vizsgalatunkban résztvevé futok,
illetve tovabbi vizsgalatokban szereplé sportoldk
teljesitményét is meghaladtak. A korrelacié elem-
zés soran, csak egyes test 6sszetev6k kozott talal-
tunk kapcsolatot (pl. testtomeg-testtomeg index,
testmagassag-vazizom tomeg).

A lovasok a teszt kritériumoknak megfelel6en, fo-
kozott eréalloképességgel rendelkeznek, ezért kije-
lenthetjlk, hogy a lovaglas hozzajarulhat a helyes
testtartdas megGrzéséhez.

Kulcsszavak: lovasok, core izmok, testtartas

ruk: 32 + 13,3) were tested they hade been duing
the sport regulary for at least a year. Information
were collected by the help of self made ques-
tionnaires, body composition was mesured by
Inbody 720, and core muscle strength endurence
was tested by multi stage arm rest. We calculated
basic statistics and correlation. All of the riders
reached the 3rd minute of the exercise confirming
the proper quality of the core muscles. Their re-
sults exceeded the performance of the runOners
participating in our study, as well as the athletes
in other studies. During the correlation analysis,
we only found a relationship between some body
components (e.g. body mass-body mass index,
body height-skeletal muscle mass). According to
the test criteria, riders have increased endurance,
so we can say that riding can contribute to main-
taining correct posture.

Key words: riders, core muscle, posture

kedése-, vagyis a testtartids akkor ideélis, ha ez
a vonal athalad a fejtet6t6l indulva a fiilon at, a
masodiktol az 6todik nyakesigolya testén, majd a
véllon athaladva végighalad a masodiktol az 6t6-
dik agyékesigolya testén is. Ezutan athalad a ma-
sodik keresztcsigolya el6tt elhelyezkedd stlypon-
ton, a combfej kozéppontja mogott, a térdiziilet
kozéppontja el6tt, végiil a kiilboka el6tt az alsé
ugrdiziileten athaladva éri el a talajt (Somhegyi
és mtsai, 2003). A helyes testtartas kialakitasa-
ban az Gn. core izmok donté szereppel birnak,
mivel jelentGs résziik eredés vagy tapadas altal
kapcsolatban van a gerinccel és a medencével
(Bajsz-Csaszarné-Sio, 2012).

A core sz6 jelentése mag, valaminek a kozép-
pontja. Az anatémidban a core izmok kifejezést
gytijténévként hasznaljuk azokra az izmokra, me-



lyek a hastireget koriilvéve a gerinc és a medence stabilita-
séért (azaz statikus miikodés a végtagmozgasok kivitele-
zése alatt), ezéltal a helyes testtartasért is felelGsek. A core
izmok kozé tartozik: az egyenes hasizom (musculus rectus
abdominis), a haranthasizom (musculus transversus ab-
dominis), a sokbahasadt izom (musculus multifidus), a
belsé és kiils6 ferde hasizom (musculus obliquus internus
abdominis et musculus obliquus externus abdominis), a
négyszogl agyékizom (musculus quadratus lumborum), a
gerincfeszit6 izmok (musculus erector spinae), és bizonyos
mértékig a farizmok (musculus gluteus maximus, muscu-
lus gluteus medius, musculus gluteus minimus), combhaj-
litd izmok (musculus biceps femoris, musculus semitendi-
nosus, musculus semimembranosus) és a rotatorcsoportok
(musculus piriformis, musculus gemellus superior et in-
terior, musculus abturator internus et externus, musculus
quadratus femoris), amelyek keresztezik a csip6iziiletet.
(Boyle, 2016. 165. 0., Kiss- Szentagothai, 1971) Feladatuk
Osszetett. Statikus, vagyis tart6 és dinamikus, azaz mozgat6
funkcibkkal is birnak.

Legfontosabb feladataik kozé tartozik: a torzs stabiliza-
lasa a helyes testtartas fenntartésa, illetve a hastiri nyomas
kialakitasa, mely sok élettani folyamatunkhoz sziikséges,
tobbek kozott a 1égzéshez. Tovabba az egyensily megtar-
tasdhoz is a torzsizmok folyamatos izommunkajara van
sziikség, mely funkcié kiemelten fontos tébbek kozott a
lovasok korében (Laczké-Melczer, 2015). A lovon vald
iilés soran ugyanis a lovasnak sajat testhelyzetét alland6an
igazitania kell a 16 stlypontjanak folyamatos valtozasahoz.
A 16 mozgéasa 1épések sorozatabol épiil fel, melynek 4 moz-
zanata van, a talajra 1épés, a megterhelés, a kifeszités (test-
suly eltolasa), illetve a 1ab felemelése a talajrol és mozdi-
tasa el6re. A 16 mozgésa kovetkeztében 1étrejové ingerek a
lovasok érzék - és idegi szervére is hatassal vannak, javit-
va ezéltal a lovas egyensulyat, koordinacidjat, testtartasat
(Hartje, 2012).

Ahhoz, hogy a 16 képes legyen lovassal a hatan is egyen-
sdlyban dolgozni, a lovasnak nyugodt egyensilyi helyzet-
ben kell kévetnie a mozgést (Higgins, 2019), a 1épés, tige-
tés vagy a vagta soran is. A lovon torténd helyes iiléskor
egy képzeletbeli fiigglleges vonal koti Ossze a vallakat, a
medencét és a bokat (Lemaire de Ruffieu, 1997). Ez a pozi-
ci6 parhuzamba hozhaté a mar emlitett biomechanikailag
helyes testtartassal, amit az 1. abra jol szemléltet. Mivel a
stabil iilés a lovaglas alapja, hiszen igy barmilyen helyzet-
ben megorizheté az egyenstly a 16 hatan, illetve ebben a
poziciéban tud a lovas a lovara legnagyobb befolyassal bir-
ni, feltételezhetd, hogy az iilésben résztvevs izmok er6allo-
képessége a lovaglas kritériuma.

1. abra: A helyes testtartas és a lovon vald helyes iilés
(Somhegyi és mtsai., 2003; Higgins, 2019)

Figure 1.: Correct posture and correct sitting on the horse
(Somhegyi és mtsai., 2003; Higgins, 2019)
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2014-ben Yu és munkatarsai (2014) 20 egészséges nét
vizsgaltak egy specialis 16 szimulécids eszkozon. A kutatas
8 héten 4t tartott, hetente haromszor 30 percig kellett kii-
16nb6z4 izomcesoportokat megdolgoztaté gyakorlatokat vé-
gezni a ,lovon.” Fizikai tesztekkel vizsgaltik a résztveviket
az aktivitas el6tt és utdn. A vizsgalat kimutatta, hogy az
eszkoz rendszeres hasznalataval jelentds fejlédés érhetd el
a has és a hat izomzataban, tovabba a sziinteleniil érkezd
ingerek fokozzak a testmozgast végz6 személyek ideg-izom
kapcsolatait, mely az egész testre pozitiv hatast gyakorol.

1. CELKITUZES

Munkank elsédleges célja az volt, hogy felmérjiik, a lo-
vasok testtartasért felel6s izmai megfelel6 er6alloképesség-
gel rendelkeznek-e. Ennek esetleges beigazol6dasa révén
a lovaglas testtartasra gyakorolt hatasa bizonyithato, igy

vélhetGen hozzajarulunk a lovas sport népszerisitéséhez.

2. KERDESFELVETES

Munkéank sorin a kovetkez6 kérdésre kerestiik a va-
laszt: A lovaglas, mint sport feltételezi-e a core izmok fo-
kozott miikodését?

3. ANYAG ES MODSZER

Kutatasunkba (Etikai engedély szama: 2022/334) 14
lovast (atlag életkoruk: 28 + 10,4) vontunk be, akik t6bb
éve, rendszeresen sportolnak. Az adatok Osszevetéséhez
tovabbi 13 futoval dolgoztunk (atlag életkoruk: 32 + 13,3),
hiszen a futdk ,jarnak a lovakkal egy cip6ben”. Futashoz
sziikséges a core megfelel stabilitdsa, ugyanis az erét,
amit a labak fejtenek ki, at kell juttatni a felsGtestbe az 6sz-
szehangolt mozgasért. Fredericson és Moore (2017) kozép-
és hosszatava olimpai szinti futokkal végzett kutatasabol
kideriilt, hogy a core izomzat gyengesége esetén kevésbé
lesznek hatékonyak a sportolok, ezen kiviil talterheléshez,
sériilésekhez vezethet a core izmok alul mtikodése. A vizs-
galatba azokat a futdkat vontuk be, akik szintén tébb éve
rendszeresen sportolnak.

Munkankhoz sajat készitésti kérdéivvel hattérinforma-
ciokat gytijtottiink pl. az edzések gyakorisagardl, kiegészi-
t6 sportagrdl. Inbody 720-as mérGeszkozzel vizsgaltuk a
sportolok testosszetétel eredményeit (Thasz, 2013).

Rogzitettiik a sportolok életkorat (év), testmagassagat
(cm), testtomegét (kg), vazizom tomegét (kg), zsirtmegét
(kg), testtomeg indexét (kg/mz2) és testzsirszazalékat (%).

A core izmok eréalloképességének méréséhez a tobb-
1épesGs alkartamasz tesztet hasznéltuk (Mackenzie, 2005).
Tong és mtsai (Tonga at al, 2013) sportolokon végzett elekt-
romiografiai vizsgalatai alapjan arra jutottak, hogy a teszt
érvényesen és megbizhat6an méri a core izomzat funkci6jat.

A 3 perces teszt soran a sportold egy polifoamon mellsg
alkartamaszban helyezkedik el. A nyak a gerinc meghosz-
szabbitasiban van, a torzs, a csipé és a térdek egy egyenes-
ben helyezkednek el. Az alkar el6re néz, a felkar a talajjal
kb. 900 -os szogben helyezkedik el, a vallak alatt. A helyes
kiindulbhelyzet felvételekor elindul a mérés. Az alkarta-
maszt tartja a sportolé 60 méasodpercig. Ezutan jobb karjat
magastartasba emeli, és fiile mellett tartja karjat nyujtott
helyzetben 15 méasodpercig. Ezutan kartartascsere kovet-
kezik, bal karjat szintén magastartasba emeli, és tartja a
poziciot 15 mésodpercig. Ezt kovetSen jobb labat nyidjtva

emeli 15 masodpercig, majd labtartascserét kovetGen bal
labat ugyanigy 15 masodpercig. A bal 1abat felemelve tart-
ja és megemeli hozza jobb karjat, ezt a helyzetet szintén 15
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masodpercig megtartja. Ezutdn kar — és labtartascserével
felemeli masik karjat és 1abat és megtartja azt szintén 15
masodpercig. A kor ezutan 30 masodperc alkartdmasszal
végzodik. Ezzel a mérés nem ér véget, a sportol6 elGrol
kezdi a gyakorlatsort, és tartja a valtakozo6 1épcs6fokokat.
Az 6ra akkor all meg, amikor a sportold a helyes alkarta-
maszt mar nem tudja megtartani (Kabli és mtsai., 2021).

A szakirodalom szerint megfelel core izom fejlettséggel
az rendelkezik, aki a teszt soran eléri a 3. percet, azaz tel-
jesiteni tud egy kort a gyakorlatbol a kritériumoknak meg-
felel6 kivitelezésben (Mackenzie, 2005). A teszt elvégzését
megel6zGen a vizsgalatban résztvevlk alapos bemelegitést
hajtottak végre. A gyakorlat pontos kivitelezésérél kell6 in-
forméaciot kaptak. Az adatokat excel tablazatban rogzitet-
tiik, majd alapstatisztikat (minimum, maximum, szoras),
illetve korrelacidanalizist végeztiink korrelaciés matrix se-
gitségével. A fontosabb eredményeket tablazatban és diag-
ramon abrazoltuk.

4. EREDMENYEK

A vizsgalatunkba bekertilés feltétele volt, hogy a spor-
tolok legalabb egy éve, rendszeresen (izzék sportagukat. A
lovasok (N=14, életkoruk: 28 + 10,4 év) tobbsége (10 f6)
sajat sportaga mellett kiegészitG sportagat is végez. A futok
(N=13, életkoruk: 32 + 13,3 év) koziil szintén 10 {6 tovab-
bi, egymastdl eltérd sportot folytat szabadidejében.

A sportolok core izmainak erdalloképesség vizsgala-
tahoz elemerztiik a legfontosabb testméreteiket is Inbody
720 testOsszetétel analizatorral. A kapott eredményeket
a plank tesztben elért értékekkel kivantuk Osszevetni. A
lovasok 4tlagos testmagassaga 172 + 8,8 cm. Atlag testto-
megiik 64,2 + 13,1 kg. A vizsgalatban résztvevs futdk atlag
magassaga 174 + 6,2 cm, atlagos testtomegiik 68,6 + 13,7
kg. Zsirtomegiik, testzsir szazalékuk atlaga, valamint test-
tomeg indexiik (BMI) atlaga is hasonl6 értéket mutat. (1.
a, b tablazat)

Munkank fékuszaban a lovasok core izmainak erg-allo-
képességi vizsgalata allt, aminek a méréséhez a tobblép-
cs6s alkartamasz tesztet alkalmaztuk. A teszt soran az al-
kartamasz kiegésziil a karok és a 1abak kiilon-kiilon, illetve
egyidejli, de ellentétes emelésével, ami aktivizalja a torzs-
hajlit6 és a lumbalis feszit6 izmokat, hiszen ezek sportolas
kozben a ,hattérben” is miikodnek. (Kdbli és mtsai, 2021)

A kapott eredményeket a 3. dbran rogzitettiik. A 3 per-
ces tesztet a lovasok mindegyike végig tudta csinalni (at-
lag eredményiik: 5:56+3:36). Kiemelked§ eredmény is
sziletett, egy 44 éves férfi 15 percen keresztiil dolgozott. A
futok atlag teljesitménye 4:41+1:44 perc, ami ugyan méasfél

Lovasok Minimum Maximum Atlag Széras

Eletkor 18 51 28 10,4
Testmagassag 158 185 172 8,8
(cm) ’
Testtomeg (kg) 44,7 87,9 64,2 13,1
UL e 20,4 42,6 298 76
(kg) ’ ’ ’ ’
Zsirtomeg (kg) 619 18,2 11,1 3,6
TeS“(i’;‘/enf’zi)"dex 16,4 25,7 21,6 2,7
Testzsir szazalék 106 273 175 56

(%)
1. a tablazat: A lovasok testdsszetétel eredményei
Table 1.a.: Body composition results of riders
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Futok Minimum Maximum Atlag Széras

Eletkor 18 55 32 13,3
Testmagassag (cm) 166 182 174 6,2
Testtomeg (kg) 52,7 99,1 68,6 13,7
Vazizom tomeg (kg) 24,8 41,2 32,1 6,1
Zsirtomeg (kg) 4,5 31,6 12 6,8
Testtomeg index (kg/m2) 17,7 3il,3 22,5 3,6
Testzsir szazalék (%) 7,5 31,9 17,1 7

1. b abra: Futdk testosszetétel eredményei
Table 1.b.: Body composition results of runners

kor a tesztbdl, de elmarad a lovasok eredményétdl. A fu-
tok legalacsonyabb értékét egy 47 éves né érte el, 1 perc 45
masodperces eredménnyel. A t6bblépcsds plank gyakorlat
soran egyensulyozasi problémakkal szembesiilt, emiatt
nem tudta folytatni a tesztet. A testmozgas hidnya nem
okozhatta az emlitett problémat, mivel a holgy jelenleg is
aktivan sportol. Valaszt adhat azonban a tény, miszerint
az id6 el6rehaladtaval egyenstlyozasi problémak jelenhet-
nek meg, melyek az aktiv testmozgast végz6kre is hatassal
lehetnek (Bagyinszki és mtsai., 2019), igy e képesség fej-
lesztése kiilonosen indokolt. A futék legjobb eredményét
egy 27 éves fit érte el 7 perc 15 masodperces eredménnyel.

15:00)

7:15
-
4:41
F:000
- n
tlag

Mpximum i

o

136
L4
Srbris

= Lovasok  ® Fuiok

2. abra: Plank results of the study participants
Figure 2.: Plank results of the study participants

Vizsgélati eredményeink alapjan kijelenthetjiik, hogy a
lovasaink core izmainak fejlettsége kielégitd, hiszen mind-
egyikiik elérte a core izmok megfelel6 mindségét visszaiga-
zol6 gyakorlat 3. percét. A kapott adatokat méas kutatasok
eredményeivel is 6sszehasonlitottuk.

Luedke és Rauh 2022-ben 39 férfi és 36 ndi atlétat
vizsgalt annak érdekében, hogy Osszefiiggést talaljanak a
plank helyzet tartasdnak ideje és az als6 végtag talterhe-
1éses sériiléseinek el6fordulasa kozott. A kutatasban részt-
vev( atlétak atlagosan 90,7 + 31,8 mésodpercet értek el.
Egy mésik vizsgalatban Chase és munkatarsai (Chase at
al., 2014) 102 6 f6iskolas fiatal felnétt (18-25 éves) spor-
toloval végeztettek plank gyakorlatot. Az atlagos idGered-
mény ebben a helyzetben a férfiak korében 106,15 + 49,52
masodperc, mig a n6knél 117,66 + 53,49 masodperc volt.
Strand és mtsai (2014) 471 résztvevivel végezték el az al-
karhelyzetben végzett plank gyakorlat vizsgalatat, sportold
(109 f6) és nem sportol6 (361 f6) személyeket Gsszehason-
litva. A férfiak (atlag életkoruk 20,4 + 0,2) 124 +72 ma-
sodperces eredményt értek el, mig a nék (dtlagéletkoruk
20,2 + 0,16 év) atlag eredménye 83 + 63 mésodperc. Ezen
kiviil megfigyelték, hogy a sportolok lényegesen tovabb
tudtak tartani a plank helyzetet. Atlagidejiik 123 + 69 ma-
sodperc, mig a nem sportolé személyeké 83 + 63 masod-
perc volt. Megallapitottdk tovabba, hogy a rendszeresen,
heti 5 alkalommal végzett sporttevékenység korrelaciot
mutat (p<0,05) a plank eredményével. A sportoléndk leg-
jobb eredménye 194 masodperc, a sportol6 férfiaké pedig
228 masodperc volt.



Zsir-

Test-

2 Test- .
Lovasok magassag .. témeg
téomeg
()] (kg)
Eletkor -0,22712
Testmagassag (cm) -0,87509 1
Testtomeg (kg) -0,76387  0,882893884 1
Vazizom témeg (kg) -0,90209  0,925397046 0,95723
Zsirtémeg (kg) 0,31046  0,022960956 0,32459 1
Testtémeg index (kg/m2)  -0,52663  0,605115211 0,9049 0,53984
Testzsir szazalék (%) 0,775074  -0,50699183 -0,2776 0,81548

2. tablazat: Osszefiiggés vizsgalat eredményei - lovasok
Table 2.: Correlation test results - riders

Test- . Testté
magassag meg
(cm) (kg)
Eletkor 0,0123582
Testmagassag (cm) -0,9032794 1
Testtémeg (kg) -0,5582156 0,641983746 1
Vazizom témeg (kg) -0,7556974 0,872643238 0,85741
Zsirtémeg (kg) 0,0542255 -0,06389992 0,65907 1
Testtémeg index (kg/m2) -0,2962933 0,345663103 0,93865 0,84349
Testzsir szazalék (%) 0,4352843 -0,46489303 0,31267 0,90182

3. tablazat: Osszefiiggés vizsgalat eredményei - futdk
Table 3.: Correlation test results - runners

A vizsgélatunkban résztvevs sportoldk jelentésen jobb
teljesitményt értek el az emlitett kutatdsokban szereplék
értékeinél. A lovasok teljesitménye pedig messze megha-
lad minden eredményt. Felrobbantotta az internetet 2020-
ban egy 62 éves férfi, aki 8 o6ra 15 perces eredményével
felallitotta a plank Guinness rekordjat. Nem sokaig Oriz-
hette meg ezt a cimet, ugyanis 2021-ben egy ausztral férfi
megdontotte ezt a rekordot. Teljesitménye 9 6ra 30 perc
és 1 masodperc. 2019-ben a nék korében is guiness rekord
sziiletett, egy amerikai né érte el, eredménye pedig 4 6ra
19 perc 55 méasodperc. Sportoloink testosszetétel eredmé-
nyét Osszevetettiik a plank tesztben elért eredményekkel.
A korrelacié szamitisok soran kizarolag az egyes testosz-
szetevOk kozott talaltunk Osszefliggést, amit dbrainkon (2.,
3. tablazat) kék szinnel jeloltiink meg. A sportoldk testto-
mege mindkét csoportban korreldl a vazizom tomegével és
a testtomeg index-el (BMI).

5. 0SSIEGZES, KOVETKEZTETES

A core jelz6vel testiink tarté izmait illetjiik, melyek
testtartasunkért, ennek kovetkezményeként gerinciink és
izlileteink egészségéért felelGsek. A core izmok megfelel§
miikodés esetén segitenek a mindennapi mozgasok kivite-
lezésében, valamint szerepet jatszanak a helyes egyensuly
megbrzésében. A helytelen testtartas kovetkezményeiként
kialakul6 problémak az egész emberiséget érintik. A test-
tartasért felelés izmok megfelel§ miikodése minden kor-
osztaly szaméara kiemelkedGen fontos.

A core tréning sportoldi teljesitményre gyakorolt hata-
sainak Osszefoglalasa érdekében Luo és mtsai (2022) 119
szakirodalmat dolgoztak fel. Arra az eredményre jutottak,
hogy a tréning alkalmazasa pozitivan hat szdmos sportag-
ban nyujtott teljesitményre, (pl: torna, roplabda, iszas)
mivel a core izmok erejének novelésével né a gerinc sta-
bilizalasa, illetve csokken a torzs mozgasa kiils6 terhelések
alatt. Munkankban lovas sportot (izék testtartasért felelGs
izmainak er6-alloképességét kivantuk felmérni azért, hogy
bizonyitsuk a sportag hat4sat a core izmok erejére.

A vizsgalatunkban résztvevé minden lovas teljesitette
a plank gyakorlat 3. percét, valamint volt olyan sportold,
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aki a 3 perces plank gyakorlatot 4-5 korben is elvégezte. A
teszt kritérium alapjan tehat kijelenthetjiik, hogy a lovasok
testtartasért felelés izmai (core izmok) megfelel$ er6allo-
képességgel rendelkeznek. Futdkkal és més vizsgalatok-
ban szerepl6k eredményeivel Gsszevetve az adatok arra
engednek kovetkeztetni, hogy a lovaglas hozzajarulhat a
helyes testtartas megdrzéséhez. Az egyes paraméterek ko-
z0tti Osszefiiggések részletesebb elemzéséhez a kutatasban

s 7 7

résztvevek szamanak bévitését tervezziik a késGbbiekben.

Bizunk benne, hogy munkank eredményeként meg tud-
juk valtoztatni néhany ember lovakrdl, lovaglasrol alko-
tott véleményét, hiszen a lovaglas nem csupan ,utazas a
lovon”, hanem teljes értékd, megfelel§ terhelést biztosito
sportag. Ez egy csapatmunka, mely mindkét fél onzetlen
munkajaval miikodhet csak eredményesen.

,L0 lovas nélkiil is 16, de a lovas 16 nélkiil csak egy egy-
szerli ember” Benedek Elek
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@ 5SSZEFOGLALO:

Jelen cikk bemutat egy j6 példat, egy olyan szellemi
rekreacios lehetGséget, amely a mai, modern Magyar-
orszag zart tarsadalmi berendezkedésében kapaszkodd
tud lenni azoknak, akik valtoztatni szeretnének az életi-
kon. A cikk bemutatja az egyetemes emberi értékeket,
amelyek az 6nmenedzselés soran erGsségként szolgal-
hatnak, valamint a Rotaryt, mint a legmeghatarozébb ci-
vil szervezetet, mint fejl6dési és valtoztatasi platformot.
Kulcsszavak: tarsadalmi kornyezet, zart osztalytarsada-
lom, 6nmenedzselés, egyetemes értékek, Rotary

Erdsségeink tudatos hasznalata,
avagy onmagunk lelki-mentalis erdsitése

Conscious use of our strengths, or strengthening ourselves spiritually and mentally

gf/

BEVEZETES

A modern kor egyik talan leggyakrabban hasz-
nalt szava a paradigmavaltas. Hasznélatos ez sza-
mos tudomanyteriileten, hiszen a kutatok, tudosok,
szakemberek uttord csoportja folyamatosan alakit-
ja a vilagunkat. Joideje halljuk mar azt az egészség
kapcsan, és egyre gyakrabban a tarsadalomtudoma-
nyokban, a kozgazdasagtanban is olyan Osszefiig-
gésben, hogy oOridsi szemléletvaltasra van sziikség,
masként kellene gondolkozni a dolgokrdl. Az egész-
ség és a tarsadalom kapcsolatardl sokan irtak mar
egészségdeterminansokat is megjelolve. Magyaror-
szagon ezeket harom nagyobb kategériaba soroljuk:
fizikai kornyezet, tarsadalmi kornyezet, valamint
egyéni sajatossagok. (Addny, 2011) A tarsadalmi
kornyezetet vizsgalva, ahol a szocializacios folyama-
tok és a tarsas kapcsolatok zajlanak, ki kell térniink
Ko6zép-Kelet-Europa és azon beliil is Magyarorszag
tarsadalmi berendezkedésére. A mai modern Ma-
gyarorszag egyre inkabb egy zart osztalytarsadalom-
ként jellemezhets. Ez azt jelenti, hogy az emberek
osztalyhelyzete alapjan sokkal biztosabban meg le-
het becsiilni ma, hogy érintik-e az adott tarsadalmi
problémak (szegénység, munkanélkiiliség, egészsé-
gt allapot), mint az 1990-es vagy a 2000-es években.

A rendszervaltas utan Magyarorszag nagyjabol
egylitt mozgott a régié posztszocialista orszagaival,
azonban az utébbi évtizedben hazénkban kiilono-
sen korrelal az osztaly és az életkoriilmények kozotti
kapcsolat, amely a kapitalizmus alapvet§ mtikodé-
si logikajanak tudhat6 be. A magyar tarsadalmat
eurdpai Osszehasonlitasban a legzartabbak kozott
talaljuk. Ez azt jelenti, hogy zart tarsadalomban a
szarmazas hatasa erds, és dont6en meghatarozza az
emberek életpalyajat, egy nyitott tarsadalom ezzel
szemben esélyt teremt az indulasnl meglévg hatra-
nyok lekiizdésére. A relativ mobilitas alakulasa két
dolgon mulik. Egyrészt, hogy milyen a kozszolgal-
tatasok elérhet8sége, szinvonala (pl oktatds, egész-
ségtigyi ellatas) és hogy mekkorak az indul6 egyen-
16tlenségek maguk. (Horvath, 2021)

Vajon egy ilyen megmerevedett tarsa-
dalomban milyen tudatos tevékenységgel
van lehetésége barkinek kitéorni a szar-
mazasi csoportjabol? Vajon sajat maga-
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“‘v/)" ABSTRACT:

This article presents a good example, an intellectu-
al recreation opportunity that can be a handhold
for those who want to change their lives in the
closed social system of today’s modern Hungary.
The article presents universal human values
that can serve as strengths in self-management,
and Rotary as the most defining NGO as a platform
for development and change.
Keywords: social environment, closed class socie-
ty, self-management, universal values, Rotary

ért ki mit tud tenni? Milyen nehézségeket
és tarsadalmi korlatokat kell atlépni ah-
hoz, hogy valtoztatni tudjon valaki?

A valasz az egészség holisztikus értelmezésébdl és
a holisztikus egészségtudatossag és felelGsségvalla-
las modellbdl kiolvashato, miszerint az egyéni gon-
dolkodasmad, azaz a tudatossag novelése a kulcs az
egyéni versenyképesség noveléséhez, azaz az induld
egyenlGtlenségek mérsékléséhez és ezaltal a tarsa-
dalmi mobilizaci6 erdsitéséhez. (Maté-Juhasz et all,
2016)

A tudatossag ebben az esetben arra tejed ki, hogy
megértjiik, milyen tarsadalomban éliink, milyen
szabalyok, torvényszerliségek mozgatnak minket
és masokat, milyen moédon tehetem jobb4a magam
és a kornyezetemet. Es maris eljutunk az egészség-
fejlesztés holisztikus értelmezéséhez, és a proaktiv,
tevéleges hétkoznapokhoz, azaz a tudatos életveze-
téshez. A tudatos életvezetés a Project Life Manage-
ment logikajat, modszertanat és szemléletét ulteti
at mindennapjaink tevékenységeire, életiink egyedi
torténéseinek, eseményeinek szinterére, valamint
érthetGvé és elérhet6vé teszi a hétkoznapok gyakor-
lataban az 6nmenedzselés azon eszkozeit, melyek a
projektmenedzsmentben mar bizonyitottan jol ma-
kodoé megoldasokat jelentenek. (Szuhai, Poor, 2017)

A tudatos életvezetéshez Magyarorszagon bizto-
san kell paradigmavaltas egyéni és kozosségi szin-
teken egyarant, hiszen egy zart tarsadalomban m-
kodé szabalyrendszert akarunk nyilt tarsadalomban
jellemz6 mitikodési mechanizmusokkal alakitani.
Amikor sajat magunkat kell felépiteni, mert vélhetG-
en rendelkeziink indul6 egyenlétlenségekkel, akkor
azt az onmenedzselési technikat célszerd alkalmaz-
ni, ami az ergsségeink, erényeink, értékeink és ér-
demeink feltérképezésérdl, tudatositasarol és kama-
toztatasarol szol. Ez a technika nagyban hozzajarul a
személyes fejlédésiinkhoz, noveli a testi-lelki egész-
ségiinket, enyhiti a mindennapok negativ aspektu-
sait, erdsiti a problémakkal vald megkiizdést.

A pozitiv pszicholdgia teriiletének a jellem-, vagy
karaktererdsségek olyan pozitiv tulajdonsagok, me-
lyek egyetemesek. Ezek tudatositasa és hasznalata
nemcsak sajat Onazonossagérzésiinket erdsiti, de
masok javat is szolgaljuk veliik. A Values in Action
(VIA) projekt keretében a szakemberek hat egye-



temes erénykategériat hataroztak meg,
amelyek Osszesen huszonnégy karakte-
rergsséget foglalnak magukba. (Porpa-
czi, 2021)

1. A bolcsesség és tudas erénye
tulajdonképpen a tudis megszerzésében
és felhasznalasaban rejlik, és hozza tar-
tozik példaul a kivancsisag, nyitottsag,
a tanulas szeretete, illetve a kreativités,
mint jellemer&sségek.

2. A batorsagot, mint erényt kisé-
r6 erdsségek magukban foglaljak a célok
elérését az ellentmondasos kortilmények
kozott is. Itt a kovetkez6 karaktererds-
ségek jelennek meg: a batorsag, a
kitartas, a becsiiletesség és az
életero.

3. Az emberiesség erényét kisé-
r6 er6sségek kozé tartozik a masokkal
val6 tor6dés, a baratsagossag, a masok
iranyaba megnyilvanulé tisztelet, meg-
becsiilés és érdeklGdés. Az emberiesség
erényén beliill megjelend erdsségek: a
szeretet, a kedvesség, és a szocialis intel-
ligencia.

4. Az igazsagossag erényéhez
azok az erGsségek tartoznak, amelyek az
egészséges és stabil kozosség kiépitése,
tAmogatasa iranyaba mutatnak, ugy-
mint: a méltanyossag, a vezetés készsé-
ge; illetve olyan aktiv allampolgarnak
lenni, aki tarsadalmilag felel@s, lojalis és
csapatjatékos.

5. A mértékletesség erénye ma-
gaban foglalja, hogy megbocsatbak, ir-
galmasok, alazatosak, kortiltekintGek va-
gyunk, és kontrollaljuk viselkedésiinket
és Osztoneinket. Azok az erGsségek sorol-
hatok ide, amelyek megvédenek a talza-
sokt6l: megbocsatés és irgalom, alazat és
szerénység, Ovatossag, onszabalyozas és
onkontroll.

6. A transzcendencia erényét ki-
séré erdsségek kozé azokat soroltak a ku-
tatok, amelyek kapcsolatot teremtenek a
nagyobb univerzummal, és jelentést tu-
lajdonitanak neki, valamint létezésiink-
nek, gymint: a héla, a remény, a humor
és a jatékossag, a szépség és a kivalosag
megbecsiilése, a spiritualitis vagy a cél-
tudatossag.

Lehetéségiinkben all olyan
rekreacios tevékenységet va-
lasztani, ahol a fent emlitett ér-
tékek megjelennek és ahol sajat
magunkért és masokert is tu-
dunk tenni?

A vélasz hatarozottan igen. Civil akti-
vitas, onkéntesség, mint szellemi rekre-
acio.

A civil szervezetek olyan tarsadalmi
szervezetek, amelyek nonprofit mdédon,
a korméanyzattél figgetleniil, 6nkéntes
alapon a kozjo6 javara miikodik, 6nszaba-
lyozo, intézményesiilt 6nszervezddés. A
kovetkez6kben bemutatéasra keriil a Ro-
tary Magyarorszag, mint j6 példa a szel-
lemi rekreaciora.

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

Interji a Rotary Magyaror-
szag soron kovetkezd kor-
manyzédjaval

2023. julius 1-t6l a Rotary Internatio-
nal 2023-24 évi vildgelnokének, R. Gor-
don R. Mclnallynek a jelmondata Create
hope in the world igazdn erdés mondat
f6leg itt Magyarorszagon. Kovacsné Gila
Erzsébet a Rotary Magyarorszag soron
kovetkez6 kormanyzdja igazan karizma-
tikus egyéniség, aki elkotelezett abban,
hogy egy jobb vilagot épitsen. A Rotary,
mint a vildg legnagyobb tekintélyi civil
szervezete, magas értékeket képvisel6
kozosség, erre egy tokéletes platform.

A szervezet jelentGs szerepet jatszott
az Egyesiilt Nemzetek Szervezete 1945.
oktober 24-i megalakitasanal, ahol je-
lenleg is tanacskozasi joga allando kép-
viselete van.

A Rotary célja az onzetlen segit6kész-
ség, a cselekvé humanizmus a minden-
napi életben (,Service Above Self”), a
baratsag apolasan keresztiil alkalmat ta-
lalva hasznosnak lenni masok szaméra.
A Rotary jol alkalmazhat6 keretet kinal
valamennyi rotarys szdmara az etikus
magatartashoz az tizleti és szakmai tevé-
kenység soran:

B A hivatasodat egy Gjabb lehet&ség-
nek tekintsd, hogy szolgélj.

B Légy hii a hivatasod etikai kodexé-
nek betlijéhez és szelleméhez, a hazad
torvényeihez és a kozosséged erkolesi
normaihoz.

B Tégy meg minden téled telhet6t a
valasztott hivatasod tisztelete és etikai
normainak hirdetése érdekében.

B [ égy tisztességes a munkaltatoddal,
a munkavallaléiddal, a munkatarsaid-
dal, a versenytarsaiddal, az tigyfeleiddel,
a nyilvanossaggal és mindazokkal szem-
ben, akikkel tizleti vagy szakmai kapcso-
latban vagy.

B Légy tudataban minden olyan fog-
lalkozas becsiiletének és tiszteletének,
amelyek hasznosak a tarsadalom szama-
ra.

B Hasznositsd a szakmai tehetséged,
biztosits lehetGséget a fiatalok szamara,
tevékenykedj méasok javara, és javitsd a
kozosséged életminGségét.

m Oszintén becsiiletes legyen minden
nyilvanos tizleti és szakmai megnyilva-
nulasod.

B Nem kérhet és nem részesiilhet
rotarys kiilonleges elényben masokkal
szemben az iizleti vagy szakmai kapcso-
latokban.

Az teljesen egyértelmii az el-
mondottak alapjan, hogy a Rota-
ry egy olyan kozésség, ahol val-
toztatni akaro és példat mutato
emberek vannak egyiitt. Hogyan
lehet valtozast indukalni?

AlapvetGen szolgalattal és valamilyen
aktivitas kifejtésével. Ez a Rotryban a
szolgalat 5 Gtja:

B a klubszolgéalat, ami épiti a baratsa-
got

B a szakmai szolgalat vagy hivatas-
szolgélat, amely kotelez a feddhetetlen
szakmai életre,

W a kozosségi szolgalat, a raszorultak
és hatranyos helyzetiiek megsegitése,

B a nemzetkozi szolgalat, am i altal
toleranciara torekednek, és békits, béke-
megtartd munkat végeznek a nemzetek
kozott,

B az 1j nemzedékek szolgalat a fiata-
lok és fiatal felnGttek altal elért eredmé-
nyeket ismeri el a kozosségi és nemzet-
kozi szolgalatban, amelyek elsegitik a
békét és a kultarak kozotti megértést.

Mindezeken tul van arra lehetéség,
hogy kreativ médon adj reményt a vi-
lagnak... mutass kovetend6 példat...
légy aktiv a kézosségedben... vedd ész-
re, hol tudsz segiteni... adj be projektet,
amit a Rotary International megfinan-
sziroz... és valositsd meg a kozosség ja-
vara.

KONKLOZIO

A mai, modern Magyarorszagon 0Oria-
si jelentésége van a civil tarsadalomnak.
Tud egy olyan kozosségi halot képviselni,
ami meg tudja adni azt az erdt, ami az
indulé egyenl6tlenségek mérsékléséhez
szlikséges lehet. A feltételes mod haszna-
lata azért indokolt, mert egyéni felelGsség
és dontés kérdése, hogy valaki onkénte-
sen, proaktivan és tudatosan él azzal,
hogy mind sajat magat, mind a kdrnye-
zetét fejleszti, formélja, jobba teszi.
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" SSTEFOGLALAS:

Visszatekintve az elmult néhany évben zaj-
lott vilagjarvany id&szakara szinte mindannyi-
an megtapasztaltuk a magdny és az izolacio
élményét. A pandémia alatti id6szakban jel-
lemzd volt a bezartsag, a mindennapi ritmus
megvaltozasa. Kevesebbet tudtunk mozogni
és ritkabba valtak a lehetéségek a kiilonb6z6
aktivitdsok, rekreacids tevékenységek végzé-
sére. A bezartsag, a korlatozott mozgaslehe-
t6ségek kovetkeztében a mozgdsszervi funk-
ciok csokkentek. A tdrsas kapcsolatok hidnya
pedig sokaknal az érzelmi funkcidk beszkilé-
sét eredményezhették. Az izolacid hazankban
is fokozottan érinti az id6s embereket. Jelen
tanulmanyban szeretnénk megszdlitani min-
denkit, mind a segit6 szakmaban dolgozd szak-
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ABSTRACT:

Looking back at the pandemic period of
the past few years, almost all of us have
experienced the feeling of loneliness and
isolation. The pandemic period was charac-
terized by confinement and the daily rhytm
has changed. We could move less and the
opportunities to do different activities be-
came rarer. As a result of confinement and
limited opportunities for movement, loco-
motor functions have decreased. The lack of
social relationships may have resulted in the
narrowing of emotional functions for many.
Isolation also affects the elderly in our coun-
try. In this study, we would like to address
everyone, both professionals working in the
helping profession and members of society,

BEVEZETES:

Az elmult években tudoményos kutatisok
nagy szdma bizonyitja, hogy a tudatosan meg-
valasztott életmod — beleértve a testmozgast,
a stresszkezelést, a tarsas kapcsolatokat és a
taplalkozasi szokasokat -, preventiv hatassal le-
het az életmindségiink és jollétiink javitdsdban
(Szabd, et. al., 2021; Ferwagner, 2021; Louri-
da, et. al., 2019; Xu, et.al., 2023). Mai modern
tarsadalmunkban, a megnovekedett élettartam
civilizacios betegségek kialakuldsahoz vezetett,
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Az idésebb korosztaly aktivitasanak nivelése.
Mozgas, légzés, meditacio.

Increasing the activity of the older age group. Movement, breathing, meditation.

embereket, mind a tarsadalom tagjait, hogy
tdmogassuk egyiittesen az idésebb korosztaly
tarsas aktivitasanak novelését a magany és az
izolacio elkertilése érdekében. Szdmos prog-
ramlehet8ség kindlkozik az id6sebb korosztaly
szamara is, ahol egyltt mozgasra, tanuldsra,
beszélgetésre, kreativitasra 6sztonz6 tarsakkal
kapcsolddhatnak. A szerz6k els6sorban a gyo-
gytornasz szakmai szempontokat képviselik je-
len tanulmanyban. A cikk kiemelten foglalkozik
a mozgas, a meditacid, a légzés, illetve a tuda-
tos jelenlét témadival annak érdekében, hogy
felhivja a figyelmet az 6ntorédés, dnismeret,
Onszeretet, a befelé figyelés jelentéségére a
jollét és az egészség szempontjabadl.

Kulcsszavak: idGskori aktivitas, magany,
mozgdas, meditacio, légzés, mindfulness me-
ditacio

to jointly support increasing the social activ-
ity of the older age group in order to avoid
loneliness and isolation. There are many pro-
gram opportunities for the older age group
as well, where they can connect with peers
who encourage movement, learning, con-
versation, and creativity. The authors pri-
marily represent the professional aspects
of physiotherapists in this study. The article
focuses on the topics of movement, medita-
tion, breathing, and conscious presence in
order to draw attention to the importance
of self-reflection, self-knowledge, self-love,
and looking inward in terms of well-being
and health.

Keywords: activity in old age, loneliness,
movement, meditation, breathing, mindful-
ness meditation

ezért egyre nagyobb hangsulyt kell fektetniink
azon lehetGségekre, melyek jo kozérzetiink,
fittségilink, lelki egyenstlyunk fenntartasat,
helyreallitasat célozzak, melyre az egyik legjobb
vélasz a fizikai aktivitas (T6th, 2021). Eletutunk
soran természetesen alakul ki egy rank jellemz6
életvitel, életmod, melyet tarsadalmi hovatar-
tozdsunk determinal. A berogziilt szokasaink-
hoz ragaszkodunk, a valtozas, valtoztatas elé
legtobbszor kiilonbozé kiilsé és bels§ akada-
lyok gordiilnek. A pandémia paratlan médon
befolyasolta mindennapi életiinket. Am a kol-



lektiv stresszorok olykor pozitivan is kapcsolodhatnak
a mentalis, lelki és fizikai jolléthez. A szellemi és fizikai
aktivitast 6sztonozve megannyi, a kialakult tarsadalmi
problémara reagil6 onkéntes online program nytjtott
lehetGséget az életmod atalakitasara (Bagi — Magyar,
2022; Biréné Ilics — Lévai — Nagyvaradi, 2022; Tokodi
et. al., 2022). Az egyénre szabott mentélis és fizikai ak-
tivitas barmely életkorban jelentGsen javithatja az élet-
minGséget. Jelen irdsban szeretnénk ramutatni néhany
egyszeriien hozzaférhetS, Am nagyon fontos technikara,
melyek tAmogatjak ezt a folyamatot. Ezek a kovetkez6k:
W a mozgas

W alégzés

B a meditacié

W a tudatos jelenlét, vagyis a mindfulness.

Miel6tt roviden szamba vennénk a felsorolt opcidkat,
Iényeges kiindul6épontnak tekintjiik az egészség fogal-
manak meghatarozasat. Az Egészségiigyi Vilagszervezet
(WHO) 1948-ban tortént megalakul4sakor a kovetkez6-
képpen definialta azt: ,Az egészség a teljes testi, lelki és
szocialis jollét allapota, és nem csupan a betegség vagy
fogyatékossag hianya.”

Engel 1977-ben irta le a bio-pszicho-szocialis jollét
modelljét. Felismerte, hogy a biologiai okok (virusok,
baktériumok, gombdk, parazitdk) mellett a pszicholo-
giai, szocialis és kulturalis faktorok is szerepet jatszanak
a kiilonbo6z6 betegségek kialakulasaban és lefolyasaban
(Engel, 1977). 1992-ben McKee és Chappel kiegészitet-
te a modellt a spiritualitds dimenzidjaval. Ezaltal valt
a bio-pszicho-szocilis modell (BPS) bio-pszicho-szo-
cialis-spirituélis modellé (BPSS). A bio-pszicho-szo-
cidlis-spiritudlis modell szerinti megkozelitésben az
egészség az ember bio-pszicho-szocidlis és spiritualis
rendszerszintjeinek 0sszehangolt, egységes miikodését
jelenti, amelyben a bajok, betegségek barmely rendszer-
szinten elindulhatnak és kifejl6désiikkel az egész rend-
szer miikodészavara all el (McKee — Chappel, 1992).
A spiritualitis fogalménak meghatarozasa nem konnyt
feladat. ,A spiritualitis valamilyen sajatos értékrend in-
tegralasat jelenti, olyan egyetemes értékekét, mint alt-
ruizmus, humanitas, értelemkeresés, felel6sségvallalas
(nemcsak onmagunkért, hanem a vilag, az univerzum
dolgai irant is)”. (Andrejkovics et al., 2013, 94. 0.) En-
nek kovetkeztében a kozponti téméank: Miért éliink? Mi
az élet célja és értelme?
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MIT TEHETUNK A MAGANY ES AZ 1Z0LAcIO
ELKERULESERED

A szakirodalmi attekintés alapjan szeretnénk kiemel-
ni a mozgés, a légzés, a meditacid, valamint a tudatos je-
lenlét pozitiv hatésait. A spiritualitassal atsz6tt minden-
napok pedig kiemelten fokozzik az 6ngondoskodés, az
onszeretet minGségeit, aktivaljak az ember természetes
Ongyogyitd6 mechanizmusait, hangsilyos szerepe van a
béke, a harmonia és a boldogsag allapotainak megélé-
sében. A spiritualis megkozelités er6forrast biztosithat a
problémakkal, adott esetben a betegségekkel valo szem-
benézés idején, tAmogatast nyujt a megkiizdésben és a
talélésben (Nagy, 2009).

A porzitiv, aktiv id6sodés (WHO, 2002) folyamata-
ban a tarsas egyiittlét, a csoportban végzett mozgasos
tevékenységek és rekreacios lehetGségek, nemesak sza-
mos, a testi egészséget érinté probléméara vannak jelen-
t6s hatéssal, hanem a maganyt és az elszigeteltséget is
eredményesen csokkenthetik. A tudoméanyos megkoze-
litések alatamasztjak, hogy a szellemi és fizikai aktivitas
minimélis névelése is nagyon pozitivan hat az idéskori
torékeny egyensulyi allapot megteremtésében, illetve
javitasaban (Téth, 2021). Bar az ¢regedés folyamataval
mindannyiunknak szembe kell nézniink, az életm6dunk
megvaltoztatasaval novelni tudjuk a fizikai és kogni-
tiv teljesit6képességiinket, kreativ alkotokészségiinket
(Park — O’Connell — Thomson, 2003). Az egyénre sza-
bott fizikai aktivitas minden életkorban elengedhetetlen,
am az idGsebb korosztaly mindennapjaiban kulcsfontos-
sagl szerepe van az egészség meglrzésében, akar mar
kozepes terhelésti edzéssel jaro sporttevékenység is biz-
tositja az oregedési folyamatok lassulasat (Carvalho et
al., 2014, Fritz, 2019).

~A mozgasos rekreacio olyan gyakorlatok végrehajta-
sabol allo tevékenység, melynek célja az egyén egészsé-
gének megGrzése és fejlesztése, teljesité- és munkavég-
78 képességének helyreéllitasa és sziikség esetén annak
novelése.” (Fritz, 2019, 29. 0.) Az oregedésbdl adodd
megbetegedések kialakulasanak szempontjabol kiemelt
fontossagi a prevencio és az egészségre nevelés, melyek
szerepet jatszanak az idGskori fizikai és mentéalis egész-
ség megGrzésében is.
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A WHO (2020) ajanlasa alapjan 65 évnél idGsebb
korban is érdemes végezni legalabb heti 150 percnyi ko-
zepes intenzitasu aerob testmozgast (példaul gyaloglas
vagy kerékparozas), mely fokozatosan akar heti 300
percnyire is novelhetd, természetesen figyelembe véve az
egyéni koriilményeket és képességeket. Ezen rekredcios
vagy szabadidds fizikai tevékenységek hozzajarulnak a
csontok és a funkcionalis egészség javitasahoz, segitenek
megelGzni az elesést, illetve az ebbdl fakado sériiléseket.

A gyo6gytornész szakmai néz6pontok alapjan az idé-
sebb korosztaly mozgasprogramjanak megtervezésében
fontos figyelembe venni az alabbi szempontokat:

Hangstlyos a gyogytornasz tevékenysége, hiszen a
megfelel§ mozgasprogramot a szakember adaptélja a
résztvevik életkorahoz és a diagnoézishoz (Zaletnyik —
Repiszky, 2012). Kifejleszti az idGs emberekben a terhel-
het@ség onkontrolljat és a mozgas iranti igényt. A j6 kon-
dicioéban 1év6 idGs emberek edzésprogramjanak célja az,
hogy meghosszabbitsa az aktiv élettartamot, csokkentse
az Oregedéssel jar6 negativ hatasokat. Az edzések inten-
zitasat csak rendkiviil lassan szabad novelni. Rendszeres
pihendket is be kell iktatni az edzésprogramba. Az akti-
vabb mozgas elkezdéséhez ajanlatos napi fél orat sétél-
ni. Az olyan rendszeresen végzett mozgasformak, mint
a gyaloglas, kimutatottan hatékonyak az idGskort sze-
mélyek onallésaganak fenntartasdban és annak vissza-
allitdsaban. Id&sebb korban is biztonsagos és hasznos
a testedzés, az életkor el6rehaladtaval a fizikailag aktiv
embereknél csokken a sériilések kockazata is (Csinady,
2019). A mozgaskoordinécio és a testtarts javitaséara, az
iziiletek és izmok rugalmasan tartasara a gerinctornat, a
jogat, a Pilates-t, a nordic walkingot, a haromkerekii ke-
rékparozast, a vizi aerobikot, a gimnasztikat és az iszast
is ajanlhatjuk. Kiemelt jelentGségiiek a kifejezetten id6-
sebb korosztalyoknak kifejlesztett kozosségi mozgésfor-
mak, példaul a tinc, mely nem csak a fizikai aktivitast,
hanem a tarsas tdmaszt, a kozos élmények atélését is
biztositja (Bene, 2022).

A mozgas toérténhet:

B egyediil vagy tarsakkal

W jatékos formaban

B tervszer(i edzés keretében

B szarazon (természetben, zart térben) -vizben
B segédeszkozokkel vagy anélkiil

B zenére vagy anélkiil

B offline vagy online keretek kozott.

A csoportosan végzett fizikai teljesitményjavitas ered-
ményesebb, illetve a motivaciot és a kitartast is noveli.
Ezenkiviil, a csoportban végzett mozgas a szocialis izola-
cio ellen is védelmet nyujt. A legtobb esetben nem sziik-
séges orvosi vizsgalat a mozgis megkezdése elétt, de
vannak bizonyos betegségek, amelyek esetében feltétle-
niil azt javasoljuk a résztvev6knek, hogy konzultaljanak
a kezelG orvosukkal.

Ezek a betegségek a kdvetkezok:
B kezeletlen hipertonia

W kronikus szivbetegség

B kronikus vesebetegség

W stlyos foku elhizés
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Mindenképpen olyan mozgast érdemes valasztani,
amely oromet okoz. A jol megvalasztott mozgéasforma
és mozgas mennyiség a kellemes faradsag, jo kozérzet
és hangulat érzetét kelti. Id6skorban a kondici6 javita-
sa és szinten tartasa mellett fontos szempontté valik az
egyensuly fejlesztése.

A jo egyensily csokkenti az elesések gyakorisagat
és az elesést6l valo félelem érzetét. IdGsebb korban az
egyensulygyakorlatokat szigortan fokozatosan kell be-
vezetni a mozgasok kozé.

Eleinte mindenképpen stabil tamasszal vagy kapasz-
kodassal kell a gyakorlatokat végezni, a kés6bbiekben az
alatdmasztas csokkentésével, a kapaszkodas elengedésé-
vel lehet fokozni (Szakdcs, 2015; Imre, 2007).

LEGZES

A testi tudatossag alappillére lehet az élet eszencia-
ja, a legkonnyebben tudatosithat6 fiziologias folyamat:
a légzés. Miel6tt kitérnénk a helyes légzésre és a 1égz6-
torna alapjaira, tekintsiik at, mit jelent a testtudat fogal-
ma és hogyan kapcsolodik a 1égzés témajahoz. Mehling
és munkatarsai (2011) megfogalmazasaban a testtudat
(body awareness) a test belsejéb6l szarmazo érzetekre
val6 tudatos odafigyelést és a testi folyamatokban beko-
vetkezd valtozasok észlelését jelenti.

Olyan esetekben, amikor példaul aggodunk egy vizs-
ga miatt vagy a gyermekiink jovGje miatt, elveszitjiik a
kapcsolatot azzal, ami épp koriilottiink torténik. Ilyen
és ehhez hasonld esetekben a testi tudatossag az, ami
segitheti a jelenbe val6 visszatérést, ennek elsé 1épése a
légzésiink tudatositasa.

A helyes légzéstechnika elsajatitasa segit a stressz és
a szorongas oldasaban is. Fiziologias szinten csokken a
szivfrekvencia valamint a stresszhormonok szintje (Sza-
kacs, 2015; Imre, 2007).

A légzétorna altalanos nézdépontja a gyogytor-
nasz szakmai szempontja alapjan a kévetkezok:
B Mellkasi 1égzés éreztetése, tudatositasa.

B Hasi légzés éreztetése, tudatositasa.

B TidG oldalsé részének atszell6ztetése. Ebben az eset-
ben fontos, hogy a figyelmet erre a régiora iranyitva, tu-
datositani a kilégzést és a belégzést egyarant.

B Orron keresztiil torténjen a belégzés, szajon at a ki-
1égzés.

B Belégzés: 1-2 mp-en keresztiil, kilégzés legalabb 4 mp-
en keresztiil torténjen.

B Lehet8ség szerint szabadban, friss leveg6n végezziik.
B Kilégzéssel kezdjiik a gyakorlatokat.

B 20 percen til ne végezziink 1égz6 gyakorlatokat.

B Ne erdltessiik a 1égzést, az legyen nyugodt és kellemes.
B IdGsek esetén kiilonosen fontos a megfelel§ testhely-
zet megvalasztasa, a balesetveszély elkertilése.

B Erdemes mellkas tagité gyakorlatokkal egyiitt végez-
ni, példaul: nytjtozkodas, mellkas elére nyomas stb.

B Erdemes tudatosan figyelni a j6 testtartasra, mert az a
1égzésre is j6 hatassal van.

B A torzs rotacioval jaro gyakorlatok a mellkas mobiliza-
ci6 miatt szintén jo hatassal vannak a 1égzésre.

B Tilos a leveg6 tudatos hosszi visszatartasa!



MEDITACIO

Egészségiink szerves része a lelki egészség. A holiszti-
kus egészségtudatossag kialakitasa, mint életforma bar-
mely életkorunkban hozzajarulas egészségiink megdr-
zéséhez, a kibillent egyensily helyreallitisahoz. Ennek
egyik kivalo eszkoze lehet a meditaci6. Szabb (2008)
meghatarozasaban a meditacié egy olyan eljaras, amely
soran a személy akaratlagos figyelmi valtozis segitsé-
gével megvaltoztatja tudatallapotat. A meditaci6é céljai
altalanosak és hosszu tavaak, példaul a szellemi tokéle-
tesedés, a bels6 béke elérése vagy a mélyebb onismeret.
A meditaci6 megval6sitasanak szadmos ttja és forgato-
konyve lehet (Menkel-Meadow, 1995). Nagy hangstlyt
kap a ,,személyre szabas”, az egyéni kiilonbségek.

Az idosebb korosztaly szamara ajanlott me-
ditaciés forma lehet a kovetkezékben ismer-

tetett:

B Talaljanak egy lehet6leg nyugalmas helyszint, ahol ki
tudjak zarni a zavar6 koriilményeket.

B Szanjanak id6t arra, hogy meditaljanak.

B Uljenek egyenes hattal torokiilésben vagy széken tigy,
hogy hatuk ne tamaszkodjon a szék tamlajahoz. Ez a
helyzet segit abban, hogy éberek maradjanak. Csukjak
be a szemiiket, és 1-2 percig lazitsék el az izmaikat.

B Figyeljenek a légzésiikre, és kezdjék el szamolni a ki-
légzéseket, 1-t6] 10-ig. Ha eltévesztenék, kezdjék elolrol.
A szamolés helyett azt is megtehetik, hogy minden kilég-
zésre egy szot ismételnek.

B Kezdetben gyakoriak a betolakodé gondolatok, ez ne
zavarja onoket, hanem lazan iranyitsik vissza a figyel-
miiket a 1égzésiikre.

B Eleinte 10 percig végezzék a gyakorlatot, majd fokoza-
tosan noveljék 20 percre.

B Naponta egy — két alkalommal végezzék a gyakorlatot,
lehet6leg azonos idGben. (Szabd, 2008).

TUDATOS JELENLET (MINDFULNESS) MEDITACIO

A meditéciok egyik tipusa, a tudatos jelenlét medita-
ci6. A mindfulness meditaciot Jon-Kabat Zinn vezette be
az orvosi klinikai gyakorlatba 1979-ben. A modszernek
tekintélyes multja van, buddhista gyokerekkel. A mind-
fulness meditacié rovid, pragmatikus meghatarozasa:
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az a tudatossag, amely itélkezésmentesen noveli a szan-
dékos figyelmi koncentraciot és a jelen pillanat tudatos
megélését (Kabat-Zinn, 2003). James Baraz nemzet-
kozileg elismert ir6 és meditacids tanar, a Spirit Rock
Meditation Center alapitdja, attoré konyvében hatékony
gyakorlatot dolgozott ki az oromteliség fenntartasara
annak érdekében, hogy a boldogsig legyen az ember
alapértelmezett beéllitbdasa (Baraz - Alexander, 2012).
Programja kozéppontjaban annak megértése all, hogy az
egészséges tevékenységek tamogatjak az egészséges alla-
potokat (Baraz - Alexander, 2012). Az elmult évtizedek-
ben szamos tudoményos megkozelités sziiletett, tobbek
kozott az Oxfordi Mindfulness Kozpont altal kidolgozott
nyolchetes program. A kutatési eredményeikbdl kide-
riil, hogy a médszer gyakorlasa minddssze néhany hét
alatt képes megvaltoztatni az agy mi{ikodését és szerke-
zetét, jelentGs pozitiv iranyt bioldgiai valtozasokat indit
be testi szinteken (Teasdale - Williams — Segal, 2016),
példaul csokkentik a telomerek rovidiilését, melyek az
oregedés egyik molekularis jellemz6i (Dasanayaka —
Sirisena — Samaranayake, 2021).

A szakirodalom tanulmanyozasa ravilagitott arra,
hogy a kiilonb6z6 mindfulness meditaciés modszerek
kozos eleme a figyelem Onszabalyozasa, koncentracioja,
az ,itt és most” tudatos megélése és az itélkezés mentes-
ség, azaz a dolgok cimkézés, mindsités nélkiili elfogada-
sa. Gyakorlasa potencidlis stratégiat nytjthat a kognitiv
(megértési, megismerési, feldolgozasi képesség) és az
affektiv (érzelmi alaptl jelenségek) képességek pozitiv
befolyasara (Prakash, 2021).

A rendszeresen végzett befelé, onmagunk felé ira-
nyitott egyiitt érzs, szeretetteljes figyelem célja, a folya-
matos, tudatos jelenlét fenntartisa a mindennapi élet
kiilonboz6 tevékenységeiben. Ez hosszi tavon azt ered-
ményezheti, hogy 6sztonos reakeié helyett, képessé va-
lunk arra, hogy egyre tudatosabb, megfontoltabb kreativ
vélaszt adjunk a minket ér6 helyzetekben. A tudat egyre
éberebb marad, a dolgok észlelése tisztabba valik.

A kutatési eredmények bizonyitjak, hogy a mindful-
ness meditaci6 rendszeres gyakorlasa hatékonyan csok-
kenti a stresszt, tobb egylittérzést, kedvességet eredmé-
nyez onmagunk és masok iranyéaba.

A gyakorlassal kialakithat6 a ,nem-kiizdés” és az el-
engedés képessége, amely idGvel nagyobb érzelmi sta-
bilitast ny4jt. A mindfulness nagyobb Onismeretet, az
énhatéarok feloldodasat, valamint magasabb szint( jollét
megélését eredményezheti (Kabat-Zinn, 2015), javitja a
koncentraciot, a memoriat, noveli a teljesitményiinket,
s6t hatasara az immunaktivitas is fokozodik.

Hazénkban is egyre szélesebb korben alkalmazzak a
mindfulness alapu technikakat, példaul a gybgyitasban,
életmod programokban, vagy épp az iskolakban. A mod-
szernek semmilyen mellékhat4sa nincs, hatékonysaga
bizonyitott (Sharma — Rush, 2014). Gyakorlasat érde-
mes az idGsodés természetes folyamataban is alkalmaz-
ni, nyitottnak lenni arra, hogy 4j tanokat, modszereket
ismerjenek meg, hiszen, ahogyan Erikson pszichoszoci-
alis elméletében leirja, a fejlédés egy egész életen at tar-
16 folyamat, az élet értelmének megtalalasa idGskorban,
pedig a bolcsesség erényét eredményezi (Erikson, 1991).
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OSSZEFOGLALAS

A mozgéas, a fizikai aktivitas és a rekreacios lehet6-
ségek optimélis vonzer6t képviselhetnek az idGsebb
korosztaly szaméra is, hiszen hosszatavi hatasainak
koszonhetGen: a fizikai alloképességiik javulni fog, moz-
gésszerveik, iziileteik, izmaik rugalmasséga, teljesitmé-
nye megmarad. Erzelmi életiik vonatkozasiban pedig
a mozgas stresszcsokkentd hatasa érvényesiil. Segit az
érzelmi és a pszichés egyensily megteremtésében. Az
egyik legjobb lehetéség, ha tarsakkal kozosen végzik a
kiilonb6z6 mozgasformakat, legyen az joga, gyaloglas
vagy a tanc. Viszonylag egyszer(ien elkezdhetd, jelen
irasunkban konkrét ajanlasokat tettiink az aktivitas felé
vezet§ Ut elsd 1épéseire. A helyes 1égzéstechnika elsaja-
titasa, a l1égzétorna szamos pozitiv befolyassal bir. Elet-
tani hatasa, hogy noveli a tiid6 kapacitasat, serkenti a
szervek, szovetek oxigéndus vérellatasat, tovabba a kii-
16nb6z6 1égzéstechnikak segitenek a stressz és a szoron-
gés csokkentésében. A meditaci6 segitségével elérhetik
a szellemi tokéletesedést, a belsG béke allapotat, altala
mélyebb Onismeretre tehetnek szert. A tudatos jelenlét,
a mindfulness megtanit arra, hogyan éljék 4t a jelen pil-
lanatot itélkezésmentesen, hogyan fogadjak el a kiviil
s beliil koriilvevd dolgokat tigy, ahogy vannak, amely a
legjobb kiindulé pontja a valtozasnak. Mindez persze
egyfajta szemléletvaltast és elkotelezettséget igényel,
hiszen az igéretes eredmények a gyakorlat soran mutat-
koznak meg. Barmelyik lehetGséget valasztjak is, akar
a jelen tanulmanyban emlitett technikakat, akar maés
modszereket, a legjobb idGpont arra, hogy az idGs em-
berek elkezdjék: az Itt és a Most, hiszen a valtozéasban,
véltoztatasban mindig 6nmagunk vagyunk a kulcs.
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12 hetes edzésprogram hatékonysiganak vizsgalata
a menopauza éveiben jelentkezd tiinetek enyhitésére

The effectiveness of a 12-week exercise program
to alleviate symptoms in menopausal years

™
" SSIEFOGLALAS:

Menopauza idején a néknek szdmos negativ
valtozassal kell szembenéznitik. A koruknak
megfeleld, jol felépitett, hetente tdbb alkalom-
mal végzett edzések késleltethetik, enyhithetik
ezeket a tiineteket és sokat tehetnek a csontrit-
kulds, izomvesztés- és az elhizas ellen, de a men-
talis jélétre is pozitivan hathat. Vizsgalatunknak
kett6s célja volt specidlisan erre a korosztalyra
kialakitott individualizalt mozgdsprogram haté-
konysaganak vizsgdlata élettani és pszicholdgiai
szempontbdl, valamint felmérni a programban
tartas lehet6ségét és a folytatds iranti igényt.
A vizsgalatok soran 19 f6 adatait értékeltik. Az
edzések jelenléti és online mdédon tartottuk.
Szignifikdnsan jobb értékeket lattunk a mozgas-
program végén az osszes mért fittségi mutato-
ban (hajlékonysag, kézi szoritders, 2 perces |é-
pés teszt), valamint az 6nértékelési kérdésekre
adott valaszok 50 %-nal. A résztvevdk elégedett-
sége és a programban elért eredmények is ala-
tamasztjak, hogy sziikség van a menopauza ide-
jén a rendszeres mozgasra. Erdemes lenne ezt a
mozgasprogramot szélesebb kérben bemutatni
és elérhet6vé tenni a menopauza korba éré nék
részére.

Kulcsszavak: menopauza, mozgasprogram, fitt-
ség, onértékelés

BEVEZETES

A menopauza egy nagyon fontos fordulépont a
ndk életében mégsem jut ra elég figyelem. A prog-
eszteron és az Osztrogén szint csokkenése miatt a
néknek szamos negativ hatassal kell szembenéz-
niiik. A menopauza életminGséget ront6 hatasa és
az egészséget karosité kovetkezményei mintegy
kétmilli6 nét érintenek Magyarorszagon és na-
ponta kb. 200 né ér el a menopauza ,hatarkové-
hez”(LaszI6 & Jakab, 2021).

A kellemetlen tiinetek enyhitésre az orvosok
altaldban gyogyszeres kezeléseket ajanlanak,
ugyanakkor a rendszeres fizikai aktivitassal sokat
lehetne segiteni ezeken a tiineteken (Aragdo et
al., 2014; Baena-Garcia et al., 2022; Jakovljevic,
2018; Noh et al., 2020). Az életkornak megfele-
16, jol felépitett, hetente tobb alkalommal végzett
edzések késleltethetik a menopauzailis tiineteket,
és sokat tehetnek a csontritkulas, izomvesztés- és
az elhizas ellen, de a mentélis és az altalanos fizi-
kai jolétre is pozitivan hatnak (Aradvari & Mak,
2021) (Kracht et al., 2022; Sydora et al., 2020). A
természetes menopauza kezdetét az amenorrhea

)

‘QV/‘
9 nsTRACT:

During menopause, women are facing sev-
eral negative changes. An age-appropriate,
well-structured exercises program can delay
and alleviate these symptoms and do a lot
against osteoporosis, muscle loss and obesity,
but can also have a positive effect on mental
well-being. The dual purpose of our study was
to investigate the physiological and psycho-
logical effects of the individualized exercise
program specially designed for this age group,
as well as to assess the drop-out rate and the
motivation of the participants’ to continue the
program. During the tests, we evaluated the
data of 19 participants. The training sessions
were held face-to face and online. Significant-
ly better values found at the end of the exer-
cise program in all measured fitness indicators
(flexibility, handgrip strength, 2-minute step
test), as well as the answers to self-assessment
guestions at 50%. The satisfaction of the par-
ticipants and our results support the need for
regular physical exercise during menopause. It
would be worthwhile to present similar exer-
cise program more widely, and make it availa-
ble to menopausal women.

Keywords: menopause, exercise program, fit-
ness, self-assessment

(menstrudciés vérzések hianya) utani tizenkette-
dik honapra teszik. Az eurépai populécioban ez a
nék kb. 54. életévére (Dratva et al., 2009) tehetd.
Hazankban altagosan 50 éves korban kovetkezik
be a menopauza, 55 éves korukra a nék 90%-a
mar menopauzalis (Zsakai et al., 2015). A men-
opauza kialakulasaban legnagyobb szerepet az
Osztrogén szint csokkenése jatssza. Az Osztrogén
hozzajarul a csontok erésségéhez, a haj, a bor, a
vér, a kedélyallapot egészségéhez, valamint az al-
talanos j6 kozérzethez (Hall & Phillips, 2005).

A természetes menopauza idépontjat elsGsor-
ban harom faktor hatarozza meg, de kisebb mér-
tékben szamtalan mas tényezs is befolyasolassal
bir ra: 1.) a hormonaélis faktorok, ami a pajzsmi-
rigy miikodésétdl, a novekedési hormontol és az
Osztrogén szintjétdl fiigg (Laven, 2020; Thasne-
em et al., 2022), 2.) az életmddbeli faktorok, ide
tartoznak az étkezési szokasok, a fizikai aktivitas
mértéke és az 1il6 életmod, amelyek mind jelentGs
befolyasolassal birnak (Acosta-Manzano et al.,
2019) és 3.) a reproduktiv faktorok, mint példaul
a sziilések szama (Bae et al., 2018; Hansen et al.,
2008).
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CELKITUZES

A vizsgalat soran a mozgasprogram
hatékonysagat vizsgaltuk a fittségi al-
lapotra és az Onértékelésre nézve. A
vizsgalatnak kett6s célja volt: 1) a spe-
cialisan erre a korosztalyra kialakitott
mozgasprogram hatékonysaganak
vizsgélata élettani és pszicholdgiai mé-
rések alapjan, 2) felmérni a program-
ban tartas lehetGségét és a folytatas
iranti igényt.

HIPOTEZISEN

Hi. Feltételeztiik, hogy a 12 hetes
alkalmazott mozgasprogram hatasara
a vizsgalatban résztvevok fizikai fittsé-
ge javulni fog.

H2. Feltételeztiik, hogy a 12 hetes
alkalmazott mozgasprogram hatasara
a résztvevlk onértékelése t6bb meg-
kozelitésbdl is pozitiv irdnyba valtozik.

H3. Feltételeztiik, hogy a 12 hetes
alkalmazott mozgéisprogram hatisara
a menopauza soran megjelend kelle-
metlen tiinetek enyhiilni fognak.

A vizsgalat menete

Az edzésprogramot és a vizsgalato-
kat Devecseren végeztiik 2021.06.30-
10.22 kozott. Az els6 mérésére
2021.06.30-an keriilt sor, amelyen 21
f6 vett részt, a méasodik mérés id6-
pontja 2021.10.22-én volt. A 12 hetes
mozgasprogram alatt a lemorzsol6das
kevesebb, mint 10% (2 f6) volt, igy az
intervencidba Osszesen 19 f6 adatait
tudtuk bevonni, ahol az atlagéletkor
52,5+2,91 év volt.

Mérések

Az antropometriai valtozok megha-
tarozasahoz TANITA- Segmental Body
Composition Monitor bioelektromos
impedancia analizatort hasznaltunk
(Barreira et al., 2013).

A kézi szoritéer6 mérést Smedley
Digital Hand Dynamometer Model
12-0286 eszkozzel néztiik. A tesztet a
leirdsban szerepl§ kovetelményeknek
megfeleléen hajtottak végre a vizs-
galatba bevont személyek (Baseline
Digital Smedley Spring Hand Dyna-
mometer, 2023).

Fittségi tesztek, kérdoivek

A fittségi mérésekhez hajlékonysa-
gi tesztet (Sit and Reach Test. 2023),
2 perces 1épés tesztet (2 Minute Step
in Place Test, 2023) és kézi szoritbe-
r6 mérést (Baseline Digital Smedley
Spring Hand Dynamometer, 2023)
végeztiink. Az Onértékeléshez nem-
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zetkozileg is validalt MARSH-féle
fizikalis onértékelési kérdGivet hasz-
naltuk. Az adatok értékeléséhez leird
statisztikdt mig az Osszehasonlita-
sokhoz Wilcoxon tesztet végeztiink.
A menopauza tiineteire vonatkozoban,
a programban val6 részvételrdl és az
elégedettségrél sajat szerkesztési
kérdéivvel gytjtottiink adatokat.

A Marsh-féle fizikalis
oneértékelési kérdoiv

A vizsgalatban a Marsh-féle fizikalis
onismereti kérd6iv roviditett valtoza-
tat toltotték ki a részvevék (PSDQ-S)
ahol a valaszok 0-6 pont kozotti Likert
skalan jelentek meg. A teszt kilenc spe-
cialis onvizsgélati csoportot (aktivi-
tas, megjelenés, testzsir, koordinacio,
alléképesség, hajlékonysag, egész-
ség-betegség, sport és erd), valamint
két Osszetett csoportot (altalanos fi-
zikai és altalanos onértékelés) tartal-
maz (Marsh, 1996).
Menopauza tiineteire
vonatkozo sajat készitésiu
kérdoiv

12 kérdést tartalmazd vegyes ti-
pust kérddiv. A kérdésekkel arra ke-
restiik a valaszt, hogy a résztvevék a
menopauzaval kapcsolatban milyen
tiineteket és érzéseket tapasztaltak,
mennyit sportolnak, kivel osztjak meg
a valtozasokkal kapcsolatos gondola-
taikat és mennyire nyitottak a felvi-
lagositasra a témaban. A kérdGivben
a fizikalis és a pszichés valtozasokkal
kapcsolatban szamos kérdést fogal-
maztunk meg. Az els6 kérdés az élet-
kora vonatkozott. Ezt kovette 5 kérdés
a sportra, a menstruaciora és a men-
opauzara vonatkozoan, melyekre a
valaszt egyszer( valasztassal adhattak
meg a résztvevék. Az utolsd 6 kérdés-
re 6 pontos likert-skalan valaszoltak
(1 = hamis, 2 = tobbnyire hamis, 3 =
inkabb hamis mint igaz, 4 = inkabb
igaz mint hamis, 5 = tobbnyire igaz, 6
=igaz) (Peart et al., 2005).

Elégedettségi kérdsiv

Az alkalmazott sajat szerkesztést
elégedettségi kérdGiv 2 zart és 6 nyilt-
végli kérdést tartalmazott. A résztve-
vBket arra kértiik, hogy értékeljék a
12 hetes mozgéasprogramot: mennyi-
re voltak elégedettek, folytatnak -e a
programot, és osszdk meg veliink az
észrevételeiket, tapasztalataikat, 0Osz-
szbenyomasukat. A zart végi kérdések
esetén a megadott valaszok koziil lehe-
tettvalasztani(pl.,,Elégedettvoltaprog-
rammal?”, ,Folytatna aprogramot?”).
A nyilt vég(i kérdések esetén szabad le-
hetGséget biztositottunk a valaszadas-
ra (pl. ,Milyen valtozasokat észlelt az
elmiilt 3 hénapban?”).

Mozgasprogram

A résztvev6k hetente két alka-
lommal végeztek erénléti edzést és
egy alkalommal all6képességi tipust
edzésmunkéat. Az aerob mozgasformak
véltakoztak: futas-séta-futas, kerékpa-
rozas, tirazas. Az edzéseket szakember
iranyitotta jelenléti és online médon.
A tornatermi edzések 60 perc terjedel-
miiek voltak. Az els6 adatfelvétel utan
a mozgasprogramban szerepl§ gya-
korlatokat differencialtuk a résztvevék
aktualis fittségi allapotahoz. Az edzés
kiilonbo6z6 erdfejleszté eszkozok segit-
ségével és sajat teststlyos gyakorlatok-
kal zajlott. A gyakorlatok ugy keriiltek
osszeallitasra, hogy tobbféle nehézségi
fokozattal is el lehessen végezni. Min-
den edzés 5+2 perces bemelegitéssel
kezd6dott és 5-10 perc levezetéssel za-
rult. A gyakorlatoknal hasznélt eszko-
zOk: mini-band, gumiszalag, step pad,
kézi silyzd, fa-rad, labda, bordasfal,
tornapad, 14abstlyzo. A kiilonboz6 14b
és farizom gyakorlatokbol alkalman-
ként 4-4 fajtat végeztettiink 3 széria-
szam és 10-15 ismétlésszam mellett. A
felsGtest és hasizom gyakorlatok koziil
kétfélét végeztek az egyes alkalmak-
kal pl. plank 3x1-1,5 perc, és feliilés
gyakorlatok 3x20 ismétléssel. A hat,
vall, kar gyakorlatokhoz kézistlyzot,
gumiszalagot és mini-bandet hasznal-
tunk és alkalmanként 5-5 gyakorlatot
végeztek a résztvevok 3 szériaszam és
8-12 ismétlésszam mellett.

Statisztikai modszerek

A statisztikai szamitasokat Sta-
tistica 14.0.0.15 TIBCO szoftver se-
gitségével végeztiik. Az alapadatok
ismertetéséhez leir6 statisztikat hasz-
naltunk, egymintas t-probat végeztiink
a parametrikus valtozok 6sszehasonli-
tasdhoz, a nem-parametrikus valtozok
elemzéséhez Sperman’s rang korrela-
ci6t, mig a likert-skaldhoz Wilcoxon
tesztet végeztink. A szignifikancia
szintet p<o0,05 értékben hataroztuk
meg.

EREDMENYEK
ES MEGBESZELES

A program elején és végén a fizi-
ologias vizsgalatokon, testtomeget,
BMI-t, testzsir%-ot és csonttomeget
mértiink, mig a fittségi vizsgalatokon a
hajlékonysagot, az alloképességet és az
izomer6t. Az eredmények alapjan szig-
nifikans javulast tapasztaltunk a fittsé-
gi eredmények mellett az onértékelési
kérd&ivnél is. Annak ellenére, hogy egy
nagyon Osszetett folyamatrol van szo,
melyet szdmtalan tényez6 befolyasol,
az latszott, hogy a vizsgalatban részt-



vevGknek igénye és motivacidja is volt
arra, hogy befolyasolja a menopauza-
val jar6 kellemetlen tiineteket.

A testtomeg atlagértéke ugyan
csOkkent, de a csOkkenés mértéke
nem érte el a szignifikancia szintet,
69,19+11,37kg vs. 68,84+11,21kg (1.
Tablazat). Mivel nem kifejezetten
fogydkuras programnak volt meg-
hirdetve a mozgasprogram, igy nem
vartunk szignifikdns kiilonbséget a
két mérés kozott. A menopauza utan
mar a testsily megtartasa is pozi-
tiv eredménynek szamit. Volt olyan
résztvevl, akinek 7 év utan elGszor a
12 hetes mozgasprogram végére csok-
kent a testsulya. A testtomeg atlagér-
ték csokkenésével parhuzamosan a
BMI szintén csokkend tendenciat mu-
tatott (25,87+4,32 vs. 25,58+4,29).
A testzsir% atlagértékei az elsé és a
masodik mérés kozott szignifikinsan
nem valtoztak, de csokkent a vizsgalat-
ban résztvev6k 36%-nal. Yeh és mtsai
(2018) egy 17 tanulményt egybe foglald
meta-analizisben kozepes hatasnagy-
sagok mellet, javulést talaltak a testzsir
%-ban, a derékkorfogatban, és a csont-
tomegben, ahol szintén a hossza tavia
fizikai aktivitds hatasat nézték (Yeh
et al., 2018). Ebben a mutatoban, eb-
ben az életkorban, mar nehéz jelentGs
csokkenést elérni csupéan a fizikai akti-
vitassal ezért szamos esetben egészitik
ki a mozgasprogramot specialis diéta-
val pl. Mediterran diéta (Baena-Gar-
cia et al., 2022).

A csonttomeg atlagértékei az elsé és
a masodik mérés kozott szignifikansan
nem valtoztak. Csonttémeg érdemi
valtozasahoz rovid volt a 12 hetes moz-
gasprogram. Az Egészségiigyi Vilag-
szervezet (WHO) ajanlasaban az all,
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stirtiség esetén 3 év mulva, csokkent
csontstiriség esetén 2 év mulva, osteo-
porosis esetén 1 év mulva kell végezni
(ODM-betegtajékoztatd). A szakiro-
dalomi adatok alapjan a csonttomeg
megtartasihoz, esetleges noveléséhez
ebben az életkorban az edzésprog-
ramba az egyismétléses maximum
70-90%-val végzett rezisztencia edzés
beépitése is sziikséges lehet (Zeh-
nacker & Bemis-Dougherty, 2007).

A hajlékonysag tekintetében a val-
tozas kifejezett volt. Ez magyarazhat6
azzal, hogy az izmok és kotGszovetek
rugalmassaganak novelése ugyan val-
toz6 mértékben, de ebben az életkor-
ban is lehetséges (Acosta-Manzano
et al, 2019). Az els6 mérés atlag ér-
téke 7,79+5,3 cm, mig a masodik mé-
rés atlagértéke 11,74+4,9 cm. Tobb
mint 50%-o0s javulést tapasztaltunk a
csoportatlag tekintetében a 12 hetes
mozgasprogram végére, amely ada-
tok igazoljak, hogy a hajlékonysag a
menopauza utan is jol fejleszthetd.
A 2 perces lépésteszt eredményeiben
(lépésszam) szignifikans javulast 1at-
tunk, ami kozel 50%-os emelkedést
jelentett ebben a mutatéban (82+16,2
vs. 118+14,8). Eredmények alapjan ki-
jelenthet6, hogy a vizsgalt mintaban az
alloképesség a menopauza utan is jol
fejleszthet6 volt. Az els6 mérések ideje
alatt azt tapasztaltuk, hogy tobb részt-
vevl is megallt a 2 perces teszt alatt
és a falnak tamaszkodtak a stabilabb
testhelyzet felvétele miatt. A masodik
mérés alkalmaval a résztvevok nem
alltak meg és nem tamaszkodtak meg,.
A jelentds javulas annak is koszonhe-
t6, hogy az alloképesség a legjobban
fejleszthet6 képesség.

Mind a domindns, mind a nem

hogy kontroll mérést normél csont- dominans kézen mért kézi szori-
Valtozo 1. mérés 2. mérés p érték
Testtomeg (kg) 69,19+11,37 68,84+11,21 0,35
BMI 25,87+4,32 25,58+4,29 0,3
Testzsir % 31,09+6,8 31,68+,32 0,41

1. Tablazat. A résztvevik testosszetétel valtozasa az intervencid alatt (atlag + SD)
Table 1. Differences in the body composition during the intervention (mean + SD)

Valtozo 1. mérés 2. mérés p érték
Hajlékonysag (cm) 7,79+ 53  11,74+4,9 0,0004
2 perces lépésteszt (db) 82+16,2 118+14,8 0
Kézi szoritoeré mérés 001525  31,06+2,9 0,01

dominans kéz (kg)

2. Tablazat.

A résztvevok fittségi allapotanak valtozésa az intervencio alatt (atlag + SD)
Table 2. Differences in the fittness level during the intervention (mean + SD)

toéerében szignifikins eltérés lat-
szott a mérések kozott. A dominéns
kéz esetében az eredmény (29,1+2,5
vs. 31,06+2,0kg) atlagosan 6,7%-os
véltozast jelentett a 12 hetes moz-
gasprogram végére [PHERIERZED).
A programban Osszedllitott gyakor-
latokat (guggolasok, fekvétamasz,
sulyzéval vagy rugalmas szalaggal
torténd erésité gyakorlatok) ajanlja
mas szakintézmény is (Semmelweis
Egyetem, 2018).

Az intervencidoban alkalmazott
mozgasprogramhoz hasonl6 gyakor-
lat- és ismétlésszamok jelennek meg
az 6 ajanlasukban is igy pl. a kivalasz-
tott izomcsoportra 1 gyakorlat, 8-12x
ismétlés, és 2-3 kor, amit kiegészite-
nek azzal, hogy legalabb 48 o¢ra teljen
el egy adott izomcsoport két egymast
kovet6 edzése kozott.

Az er6sit6 jellegli edzések a fenti
ajanlasok alapjan lettek megtervez-
ve (Semmelweis Egyetem, 2018). A
fittségi méréseink eredményei egybe-
hangzanak a szakirodalmi adatokkal
és alatdmasztjak, hogy az életminGség
javulasaban jelentGs szerepet jatszhat
— menopauzalis életkorban — a rend-
szeresen végzett testmozgas (Aparicio
et al.,, 2017; Avilés-Martinez et al.,
2022; Baena-Garcia et al., 2022; Sy-
dora et al., 2020).

Onértékelési kérdoiv

A csokkent Onbecsiilés nagyobb
kockazatot jelenthet a menopauzalis
életkorba 1ép6 nék szaméara és a meno-
pauza tiineteit még inkabb kellemetle-
nebbiil és stresszesebben élhetik meg
(Dabrowska-Gglas & Dgbrowska,
2021).

A holgyek onértékelése jelentGsen
valtozott a 12 hét alatt: az 6nértékelési
kérdések tobb mint felében (aktivitds,
megjelenés, sportossag, koordindlt-
sag, dlléképesség, hajlékonysag, erd,
altalanos fizikalis dllapot, dltalanos
elégedettség) szignifikinsan jobb me-
dian értékek mutatkoztak a mésodik
mérés alkalméaval (3. Tdblazat). Az
eredmények igazoltdk a feltételezést,
mely szerint a rendszeres fizikai aktivi-
tas pozitivan hat a mentalis egészségre
és igy az Onértékelésre.

A Marsh kérdéiv egyik kérdésére
»3zép az arcom” is tGbben magasabb
pontszamot adtak. Erdekes észrevé-
tel, hiszen annak ellenére, hogy arcra
nem végeztiink gyakorlatokat az on-
kép pozitiv valtozasa miatt még az ar-
cukat is szebbnek talaltak a holgyek a
program végére. Ahogy masok is, mi
is ugy lattunk, hogy a rendszeres fizi-
kai aktivitas pozitivan hathat a men-
talis egészségre és igy az onértékelésre
(Dgbrowska et al., 2016; Noh et al.,

2020). FREGIEVET
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Elégedettségi kérdoiv

A program végén Kkitoltott ,Elé-
gedettségi kérd6iv’ eredménye a
fentieket erdsiti. Néhany vélemény,
észrevétel a résztvevlktdl az onértéke-
l1ésre vonatkozoban:

Résztvevd 1: ,Fizikailag erésebb va-
gyok, tobbet birok.”

Résztvevd 2: ,,Konnyebben veszem
a levegét, fittebbnek érzem magam.”

Résztvevd 3: ,Jobb az alloképessé-
gem, tovabb birom a fizikai munkat.
Jo a testnek, 1éleknek!!”

Résztvevs 4: ,Hajlékonyabb let-
tem.”

Résztveve 5: ,,Hétrél-hétre konnyeb-
ben végeztem el a feladatokat a torna
soran. Ha nincs ez a lehetGség, valo-
szinli soha nem kezdek el tornazni!!!”

Szubjektiv tiinetek kérdoiv

A menopauzara leginkabb jellemzé
szubjektiv tiinetekre kérdeztiink ra a
sajat szerkesztésti kérddGivvel, melyet
a Magyar Menopauza Térsasig ajan-
lasa alapjan szerkesztettiink.

A Tarsasdg mar korabban leirta,
hogy a testmozgas és a megfeleld tap-
lalkozés a legfontosabb, amit egy né
tehet azért, hogy a valtozo kor viszon-
tagsagait minél zokkenémentesebben
atvészelje (Smith, 2004).

A tiinetek koziil szamos mutatott
Osszefiiggést az éltalanos Onértékelés
javulasaval, amibdl arra kovetkeztet-
tlink, hogy ezek a tiinetek enyhiiltek a
mozgasprogram hataséra. Igy javulast
lattunk az ingerlékenység (r=0.64),
hajhullas  (r=-0,53), érzékenység
(r=0,64), és a mozgas minGség (r=-
0,82) szubjektiv megitélésében.

KOVETKEZTETES

Menopauza kialakuldsaban el-
s6dleges a hormonélis faktor, az
Osztrogén és a progeszteron szint
csokkenése, ami szubjektiv tiinetek
kialakulasaval jarhat egyiitt, és az ese-
tek jelentGs részében ezek a tiinetek
a nék életmingségének romlasat is
okozhatjak.

A menopauza legjellemzébb szub-
jektiv tiinetei a h6hullam, depresszio,
faradékonysag, hangulatingadozas,
alvaszavar. A 12 hetes mozgasprog-
ramot 21 f6 bevonéaséval kezdtiik és a
program végére a lemorzsolodas ke-
vesebb, mint 10% volt, igy 0sszesen 19
6 adatait tudtuk értékelni.

Vidéken kevesebb a lehetGség ko-
z0s programok szervezésére a munka-
napokon, igy egy 4j program nagyobb
figyelmet kap kiilonosen a COVID
utan, amikor az embereknek még na-
gyobb igényiik volt a szocialis kapcso-
latokra.
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Mivel vidéken kevés a sport-szak-
ember, ezért valdszint az is vonzo le-
hetett a jelentkezésnél, hogy képzett
sportoktatd koordinalasaval zajlottak
az edzések.

A H1 hipotézisben feltételeztiik,
hogy a 12 hetes alkalmazott moz-
gasprogram hatasara a vizsgalatban
résztvevok fizikai fittsége javulni fog.
Eredményeink alapjan a mért valto-
zokban (erd, dalloképesség, hajlékony-
sag) szignifikans javulast lattunk a
mozgasprogram végén, igy a hipoté-
zist megtartjuk.

A H2 hipotézisben azt feltételeztiik,
hogy a 12 hetes alkalmazott mozgés-
program hatasara a résztvevok onérté-
kelése tobb megkozelitésbdl is pozitiv
iranyba valtozik. Feltételezésiink igaz-
nak bizonyult, mivel a résztvevék 6n-
értékelése az alkalmazott Marsh-féle
fizikalis 6nértékelési kérd6iv kérdése-
inek t6bb, mint felében szignifikansan
jobb median értékeket mutattak az in-
tervenci6 végén, igy a masodik hipoté-
zislinket is megtartottuk.

A Hs hipotézisiinket csak részben
tudjuk megtartani, mert voltak olyan
tiinetek, amelyben nem tudtunk val-
tozast kimutatni.

Altal4ban 50 év felett a néknek mar
nagyobb és onallébb gyerekeik van-
nak, igy nagyobb szabadsagnak, t6bb
szabadidének orvendhetnek. Ebben
az életkorban a nék mar magabizto-
sabbak, nyugodtabbak, bolcsebbek.

Kérdés-csoport

Aktivitas
Megjelenés
Erzett testzsir
Egészségi allapot
Sportossag
Koordinacio
All6képesség
Hajlékonysag
Eré
Altalanos fizikalis allapot

Altalanos elégedettség

Elmondhat6, hogy a valtozokor
nem mas, mint egy forditott pubertas
hatalmas tapasztalattal a tarsolyban
(Aradvari & Mdak, 2021). A vizsgalat-
ban megkérdezettek tobbsége egyér-
telmt@ien oOriil annak, hogy mar nem
menstruél és dontd tobbségben a néi-
esség megélésében sem éreztek prob-
1émat.

A menopauza nem egy betegség,
hanem az életkor el6re haladtaval
testlinkben végbemené valtozasok
Osszessége. Felkésziilten, egészsé-
gesen, sportosan, idealis testsullyal
rendelkezve konnyebben, zokkend-
mentesebben, jobb testi és mentilis
allapotban élhetik meg a n6k a meno-
pauza okozta valtozasokat.

Eredményeink alapjan Ggy gon-
doljuk, érdemes lenne az alkalmazott
mozgasprogramot kiilonb6z6 forumo-
kon szélesebb korben bemutatni és
elérhet6vé tenni a menopauzat elért
holgyek szamara.
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