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Előszó 

 

2019-ben az első Leisure Konferencia A rekreáció sokszínűsége 

címet kapta, sajnos a rákövetkező évben a pandémia miatt a 

folytatás elmaradt. 2021-ben A rekreáció jelentősége címmel vi-

szont sikeresen megrendezésre került és a cím a vírussal tűzdelt 

mindennapok között talán igazi jelentőséggel bírt. A Leisure 

Konferencia-sorozat egy misszió, mely a rekreáció minél széle-

sebb körű alkalmazását tűzte ki célul a lakosság számára, tudo-

mányos eredményekre támaszkodva. 

Ezen absztrakt kötet, betekintést nyújt a II. Leisure Konfe-

rencián elhangzott előadásokba, melyek különböző tudomány-

területek határain születtek, de mégis egységesen a szabadidő 

hatékony eltöltésének a fontosságát hangsúlyozzák. 

 

Hasznos időtöltést kívánok a kötet olvasásához és remélem ta-

lálkozunk a III. Leisure Konferencián is! 

 

 

 

Dr. habil. Fritz Péter 

egyetemi docens  
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Fővédnök: 

Prof. dr. Horváth Zita rektor 

Miskolci Egyetem 
 

Czene Attila olimpiai bajnok 

Magyar Szabadidősport Szövetség elnöke 

 

Védnök: 

Dr. Kiss-Tóth Emőke dékán  

Miskolci Egyetem Egészségtudományi Kar 

 

 

P R O G R A M  

 

10:00 A konferenciát megnyitja 

Dr. Kiss-Tóth Emőke – a Miskolci Egyetem Egészségtudomá-

nyi Karának dékánja 

 

10:10 Köszöntő 

Dr. habil. Fritz Péter – a Miskolci Egyetem Egészségtudomá-

nyi Karának egyetemi docense 

 

10:20 Plenáris előadás:  

Prof. dr. Tóth Miklós (’20): Fizikai aktivitás a rekreáció 

komplex rendszerében 

 

11:00 Szekciók: (’50) 

A. Szekció: Gerontológia – elnök: Kulcsár Kata 

Bene Ágnes: A Szenior Örömtánc hazai elterjedése és jóté-

kony hatásai 

Nyerjákné Sári Róza: Antiaging – Tovább fiatalon 
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Pászk Norbert: Az időskori panaszok és a gyógynövények 

kapcsolata 

B. Szekció: Szellemi rekreáció – elnök: Dr. Magyar Márton 

Dr. Fülöp Tamás: Közösségszervezési és rekreációs lehető-

ségek a közgyűjteményekben. 

Perge Anna: „Hogyan rekreálódjak?” A szellemi rekreáció 

megjelenése a speciális gondozást igénylők családjában. 

Juhász Annamária: A szellemei rekreáció fontosságáról 

munkahelyi környezetben. 

Dr. habil. Gősi Zsuzsanna, Dr. Magyar Márton: Ho-

gyan változtatja meg a karantén a szellemi rekreációs fogyasz-

tásunkat? 

C. Szekció: Online egészségturizmus – elnök: Dr. Szabó Zoltán 

Dr. Mayer Ágnes, Hojcska Ágnes Erzsébet: Rekreációs 

tevékenységek a rehabilitációban 

Strack Flórián, Dr. Szabó Zoltán: Hazai gyógyhelyek – 

mire elég az egészségturizmus? 

Dr. Szabó Zoltán: A fürdőturisták egészségszempontú sajá-

tosságai 

Hojcska Ágnes Erzsébet, Dr. Mayer Ágnes: A fürdő-

gyógykezelések igénybe vételi tendenciái a hazai gyógyturiz-

musban 

 

11:50–12:30 Kávészünet  

 

12.00–12.20 Kiállításmegnyitó  

Görbe Ágnes festménykiállítása 

A kiállítást megnyitja: Dr. Fülöp Tamás,  

a Neumann János Egyetem rektora 
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12:30 Szekciók: (’50) 

D. Szekció: Rekreációs trendek – elnök: Dr. habil. Fritz Péter 

Dr. Lacza Gyöngyvér: Új trendek a rekreációs piacon 

Dr. Nagyváradi Katalin: Pulzuskontrollal végzett edzések 

instabil felületeken 

Dr. Biróné Ilics Katalin: Szaunamesterek pulzusszámvál-

tozásának vizsgálata 

E. Szekció: Mozgásos rekreáció – elnök: Dr. Szatmári Zoltán 

Boda Tímea: MediBall egy új magyar rekreációs módszer, 

amely speciális mozgásformájával hatékonyan segíti a harmo-

nikus fizikai, mentális és érzelmi állapotok elérését 

Lóczi Péter: Labdarúgás, mint legnépszerűbb sportág meg-

jelenése az iskolai testnevelésben 

Tóth Csaba: Az e-sport szerepe az általános iskolás korú ta-

nulók körében 

Rácz Ildikó: Tömegsportból élsport; zene, mozgás, harmó-

nia a fit-kid sportág szempontjából 

Tilingerné Nagy Anna, Válig Dominika: A Neumann Já-

nos Egyetem hallgatóinak funkcionális mozgásminta vizsgálata 

F. Szekció: Egészségfejlesztés és fenntartható táplálkozás –

elnök: Perge Anna 

Mayer Lívia, Németh Boglárka, Dr. Fritz Péter: 

Táplálkozási ajánlások fejlődése gyakorlati használatának le-

hetőségei 

Dr. Princz Adrienn: Digitális kompetenciák az egészségfej-

lesztés területén 
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13:15 Záró gondolatok 

Dr. Szatmári Zoltán – a Közép-Kelet Európai Rekreációs Tár-

saság társalapítója, főiskolai tanár 

 

13:30 Állófogadás 

Az előadók, elnökök, együttműködő partnerek és díszvendégek 

részére 

Pohárköszöntő: Dr. habil. Fritz Péter – a Miskolci Egyetem 

Egészségtudományi Karának egyetemi docense 

 

14:30 Szakmai Együttműködési Workshop 

Moderátor: Dr. Rucska Andrea, dékánhelyettes 
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A Szenior Örömtánc hazai elterjedése és  

jótékony hatásai 

 

BENE ÁGNES 

 

 

A mobilitás megőrzésének jelentőségét nem lehet túlbecsülni az 

idősek életében. Az időskori mobilitás kapcsán a fiziológiai válto-

zások, mint az izomerő-csökkenés vagy az egyensúly zavarai mel-

lett számottevőek lehetnek a kognitív változások (pl. a végrehajtó 

funkciók változásai) és az olyan pszichés jelenségek is, mint a 

mozgástól vagy az eleséstől való félelem. A mobilitás nélkülözhe-

tetlen eleme az önállóság, az életminőség és a szociális aktivitás 

megőrzésének. 

A szakirodalom, az orvosok és gyógytornászok egyetértenek 

abban, hogy az idős emberek erőnlétét és koordinációját, ezáltal 

mobilitását a dinamikusabb rendszeres mozgás hatékonyabban 

befolyásolja. Az idősek társas élete, főleg a tánc és a sporttevé-

kenység fontos motiváló tényező is, amely aktív mindennapi 

életre ösztönzi az érintetteket. 

A tánc rituális szerepe, és mint szabadidős tevékenység évez-

redek óta ismert, terápiás hatásait az utóbbi években kognitív és 

neurológiai rendellenességek, például a demencia és a Parkin-

son-kór esetében is igazolták. 

A Szenior Örömtánc német nyelvterületekről érkezett Ma-

gyarországra. Az első hivatalos oktató Csirmaz Szilvia, nyugdíjas 

német tanárként Ausztriában szerezte meg a képesítést. Ennek a 

kimondottan idősebbeknek kitalált közösségi mozgásformának a 

műveléséhez nincs szükség sem táncpartnerre, sem előzetes 
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tánctudásra. Az oktató megmutatja, majd kidolgozott módszer-

tan mentén gyakoroltatja a csoporttal az adott zeneszámhoz kap-

csolódó rövid koreográfiát, amit a táncosoknak meg kell jegyezni. 

Jelenleg 40 budapesti, és több mint 108 regisztrált vidéki hely-

színen folyik képzett oktatóval (kevés kivétellel maguk is idősko-

rúak) a Szenior Örömtánc, rendszeres heti egy-két rögzített idő-

pontban. A tánccsoportok különböző helyi rendezvényeken lépnek 

fel, saját regionális és országos találkozókat szerveznek. 

Ez a mozgásforma fizikai és szellemi aktivitást egyaránt igé-

nyel. Pozitív hozadéka a jótékony izommunkán túl az egyensúly 

megőrzésének (visszaszerzésének), az elesések megelőzésének 

lehetősége. A koreográfiák megtanulása, mozgásos rögzítése, il-

letve a felidézés a mentális egészséghez járul hozzá. A résztvevők 

önbizalmuk növekedéséről, érdeklődésük kiszélesedéséről, foko-

zottabb mobilitásról számolnak be.  

Az egyedülálló idősek számára olyan társas elfoglaltságot 

nyújt, ami közösséget, baráti kapcsolatok megerősödését, új is-

meretségeket hoz, csökkentve az elszigetelődés veszélyét. 

A szenior táncoktatók maguk is hasonló pozitív élményekről 

számolnak be „Nekem a szenior örömtánc örömforrás, hangulat-

javítás; oldja a feszültséget; életenergia, feltöltődés; sikerélmény, 

agytorna jó társaságban, közösségben” (S. Magdolna). 

A 2020. tavaszi karanténhelyzet a 65 éven felülieket fokozot-

tan érintette. Részben az előírások, részben a fiatalabb családta-

gok kérésének engedve otthonaikban maradtak heteken át. Az 

agilis Szenior Örömtánc oktatók, mint Bunder Irén, kezdetben 

videókat osztottak meg a közösségi médiában, majd online órá-

kat kezdtek adni követőiknek. Ebben a helyzetben akadtak olyan 

táncosok, akik azért, hogy az online táncórákat követhessék, 
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hajlandóak voltak digitális készségeik fejlesztésére, ami aztán a 

testmozgás mellett egyéb, – elsősorban az online kapcsolattartás-

hoz köthető – aktivitásukat is fokozta. A Szenior Örömtánc kata-

lizátorszerepe ezzel még inkább felértékelődött. 

 

Az EFOP – 3.6.1. – 16-2016-00022 Debrecen Venture Catapult 

Program támogatásával készült. 
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Antiaging – Tovább fiatalon 

 

NYERJÁKNÉ SÁRI RÓZA 

 

 

A tudomány mai állása szerint az emberi öregedési folyamatok 

jelentős része befolyásolható, lassítható, akár vissza is fordítható. 

Azonban távol állunk attól, hogy egy gyógyszer, vagy egy külön-

leges hatóanyag segítségével fiatalok maradjunk, vagy visszafia-

talodjunk. Mégsem lehetetlen az életünk második felében olyan 

vitalitással, egészséggel, fiatalos külsővel rendelkezni, mint ami-

lyet szeretnénk.  

Az öregedés, az okait tekintve multifaktoriális tényezők ösz-

szességét ötvözi. Kopási elmélet, oxidatív stressz, genetika, mito-

kondriális diszfunkió, életkrízesek stb. Az okokat tekintve nagy 

szerepe van annak, hogy a szervezet önjavító képessége romlik. A 

genetikai instabilitás következtében DNS-károsodások alakulnak 

ki, sejtszinten működészavarok jönnek létre, kialakul a krónikus, 

szervezetszintű leépülés. Az epigenetikai kutatások szerint az 

egészséges életmód elemei, és azok rendszeres alkalmazása képes 

a fiatalság megtartására. A táplálkozás, a sport, a stresszkezelés, 

a pihenés, a természetben tartózkodás és a flow, a sikeres élet, 

mind a fiatalon maradás faktora. Az egészségkultúra hiányossá-

gaira utal, hogy a rengeteg információból nem vagyunk képesek 

az igazán fontos ismereteket felismerni és alkalmazni.  

Bizonyos korban már célzottan érdemes antiaging életmódot 

követni. Példaként a táplálkozásból a magas szénhidrátfogyasz-

tást emelem ki. A WHO-ajánlás alapján nálunk is magas az egy 

főre jutó cukorfogyasztás. Következtében növekszik az inzulin-
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rezisztencia, diabétesz, túlsúly, glikáció. Az öregedés szempont-

jából a szénhidrátoknak különösen érdekes szerepét is feltárta 

Kenyon professzor és kutatócsapata.1 A kísérlet során fonalférge-

ket cukorral etettek, és a megemelkedett inzulinszint miatt azt ta-

pasztalták, hogy az élettartamuk jelentősen megrövidült. Az in-

zulint kontrolláló gént tréfásan Grim Reapernek, kaszás génnek 

nevezték el. Az elixir gén (DAF 16) alacsony inzulinszint esetén 

aktiválódik, öregedés ellenes hatású. A kutatócsoport úgy megfi-

atalította cukormegvonással a fonalférgeket, hogy tréfásan a DAF 

16-ot, „édes 16 éves”-nek nevezték el maguk között. Könnyen be-

látható, hogy cukorfogyasztásunkat érdemes felülvizsgálni, külö-

nös tekintettel a rejtett cukrokra.  

Az antiaging életmódprogramot egyénileg, személyre szabot-

tan érdemes összeállítani. A program első eleme az állapot felmé-

rése, az életmód elemzése.  

A második lépés maga az életmódterápia, az antiaging szak-

emberek bevonásával. A módszerek nagyon változatosak. 

Egyéni terápiák, előadások, csoportfoglalkozások, esztétikai ke-

zelések egyaránt alkalmazhatók. A programban tevékenykedő 

szakember lehet orvos, mozgás-masszázsterapeuta, gyógytor-

nász, fitoterapeuta, dietetikus, életmód-tanácsadó, pszicholó-

gus, rehabilitációs szakember, kozmetikus és igény szerint más 

hozzáértő szakember.  

A következő lépés az értékelés, az eredmények megőrzése és 

folyamatos kapcsolattartás.  

Mindnyájunk érdeke, hogy jó életminőségben, egészségben, 

életerőben és önmagunkkal elégedetten élhessük meg idősebb 

 
1  Dr.Báthory Gábor: Hatóanyag ABC. Magánkiadás, 2015, 74.old. 
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éveinket. Őrizzük meg döntéseink szabadságát, függetlenségün-

ket, ne legyünk betegek és kiszolgáltatottak. Mindez nemcsak a 

sztárok és a gazdagok kiváltsága, hanem bárki számára elérhető 

és megvalósítható módszer.  

 

Kulcsszavak: öregedés okai, epigenetika, természetes életmód 

program, antiaging terápia, antiaging szakemberek 
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Az időskori panaszok és a gyógynövények kapcsolata 

 

PÁSZK NORBERT 

 

 

Magyarország természeti adottságai lehetővé teszik, hogy számos 

gyógynövény közül válogathassunk és segítségül hívjuk őket be-

tegségek megelőzéséhez vagy éppen gyógyításához. Kiegészítő te-

rápiaként nagyon hasznosak lehetnek akár az időskori megbete-

gedések esetén is. A kutatásban szerettük volna feltérképezni az 

időskori panaszok és betegségek, illetve a gyógynövények hasz-

nálatának, valamint az egészséges életmódnak a kapcsolatát és a 

60 év felettiek gyógynövényekről való véleményét, melyet saját 

összeállítású, internetes kérdőív segített, melyet 123-an töltöttek 

ki. A kérdőívre érkezett válaszok alapján a válaszadók, ha tehetik, 

szívesen alkalmazzák a gyógynövényeket, sokat ismernek közü-

lük és megbíznak azok jótékony hatásában, többek között azért, 

mert elég sok pozitív tapasztalatuk volt már használatukkal kap-

csolatban. Azonban a tapasztalat azt mutatja, hogy nagyon sok 

ismeretterjesztő programra, előadásra lenne szükség ahhoz, hogy 

a tévhiteket eloszlassuk és biztonságosabbá tegyük a házi pati-

kákban is a gyógynövények használatát. 
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Közösségszervezési és rekreációs lehetőségek  

a közgyűjteményekben 

 

DR. FÜLÖP TAMÁS 

 

 

Bevezetés: A rekreációnak ma már számos új, elismert formája 

létezik, s ezek között a szellemi, kulturális aktivitás fenntartásá-

ban, a cselekvő tudományos ismeretterjesztésben, az igényes kul-

túraközvetítésben egyre meghatározóbb szerep jut a közgyűjte-

mények által létrehozott, online elérhető digitális tartalmaknak. 

A könyvtárak, múzeumok, levéltárak honlapjain közreadott on-

line tartalmak, adatbázisok és gyűjtemények generációkon és tár-

sadalmi rétegeken átívelve lehetnek képesek hozzájárulni a nem-

zeti kulturális örökség közkinccsé tételéhez, a kulturális tartal-

mak népszerűsítéséhez, a tudományos ismeretterjesztéshez. A fi-

atalabb generációk esetében a történelmi és kulturális ismeretek 

bővítése, a helyi múlt megismerése, a kulturális nevelés, valamint 

a nemzeti és lokális identitás megerősítése terén juthatnak fontos 

és hiánypótló szerephez, és válhatnak a szabadidő tartalmas el-

töltésének eszközeivé a közgyűjtemények weboldalain publikált, 

számos helyi és országos érdekességet, kuriózumot tartalmazó 

virtuális kiállítások, tematikus gyűjtemények. Az idősebb generá-

ciók esetében pedig a személyes és családi múlt megismerése, a 

szellemi aktivitás fenntartása, a mentális egészség megőrzése 

szempontjából kaphatnak kiemelt szerepet a közgyűjtemények 

internetes felületein elérhető adatbázisok, fényképek, dokumen-

tumok és források. A tanulmány a közgyűjtemények által kínált 

digitális tartalmak rekreációs aspektusait igyekszik feltárni, a 
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felhasználói igények motivációit és a tartalomfejlesztés módszer-

tani összefüggéseit szem előtt tartva. 

 

Anyag és módszerek. A magyarországi közgyűjtemények ma már 

egyre nagyobb jelentőséget tulajdonítanak annak, hogy a kultu-

rális javakhoz történő hozzáférést elősegítve, alapvetően térítés-

mentesen nyújtott szolgáltatásaikat a virtuális térben is kiterjesz-

szék, és felhasználóik számára egyre több, tértől és időtől függet-

lenül elérhető digitális tartalmat közvetítsenek az általuk őrzött 

kulturális örökségből. A tudományos kutatások támogatása mel-

lett egyre hangsúlyosabbá válik az intézmények és az ott folyta-

tott szakmai munka népszerűsítése, a rekreációs alapú kultúra-

közvetítés, a generációk igényei szerinti ismeretterjesztés.  

A digitális – alapvetően képi – tartalmak iránt megmutatkozó 

keresletbővülés új típusú kihívások elé állítja a közgyűjteménye-

ket, hiszen nemcsak speciális webes programozói ismereteket, 

folyamatos online, marketing- és dizájnfejlesztéseket, kultúra-

közvetítési módszertani innovációkat vár el a szolgáltatók oldalá-

ról, de egy más típusú kommunikációs fórumot is életre hív, 

amelyben az értékmegőrző, archiváló, feldolgozó szemléletmódot 

a hiteles, korrekt és elfogultságtól mentes bemutató, értelmező és 

megosztó attitűd váltja fel. A társadalmi hátrányok leküzdését és 

az esélyegyenlőség szempontjait is figyelembe vevő tartalomfej-

lesztés irányait – a könyvtárak, múzeumok, levéltárak sajátossá-

gait figyelembe véve – alapvetően a felhasználói igények, az on-

line látogatók társadalmi, szociokulturális és demográfiai adott-

ságai határozhatják meg. Hogy átfogóbb képet kapjunk a köz-

gyűjteményi weboldalak látogatóinak motivációiról, kérdőíves 

kutatással érdemes feltárni és elemezni a különböző felhasználói 
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igényeket és szokásokat. A digitális tartalmak előállításának és 

közvetítésének módszertani összefüggéseit pedig elsősorban az 

intézményi honlapok elemzésével, a közgyűjteményi szakembe-

rekkel készített interjúkkal lehet célszerű vizsgálni.   

 

Eredmények és következtetések: A kutatások során arra keres-

sük a választ, hogy a közgyűjtemények által közreadott digitális 

tartalmak milyen szerepet játszhatnak a modern felhasználói 

igényeknek és infokommunikációs módszereknek megfelelő 

kultúraközvetítésben, és miként járulhatnak hozzá a szellemi 

rekreációs folyamatok sikerességéhez, a társadalom mentális 

egészségének megőrzéséhez. A felhasználói igények vizsgálatá-

val választ kaphatunk arra a kérdésre is, hogy a könyvtári, levél-

tári, múzeumi és közgyűjteményi weboldalak látogatottsága mi-

lyen módon növelhető, hogyan lehet a közgyűjtemények online 

megjelenő digitális tartalmait népszerűsíteni, és ezzel összefüg-

gésben hogyan lehet az igényes digitális kultúrafogyasztási szo-

kásokat meghonosítani.  

 

Kulcsszavak: digitális közgyűjteményi tartalmak, szellemi  

rekreáció, online tartalomfejlesztés, kultúraközvetítés, tudo-

mányos ismeretterjesztés, kulturális örökség 

 

Irodalomjegyzék:  
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http://www.oszk.hu/;  https://pim.hu/; 

https://vfmk.hu/; http://www.bacstudastar.hu/home; 

https://www.djm.hu/; https://muzeum.kecskemet.hu/ 
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„Hogyan rekreálódjak?”  

A szellemi rekreáció megjelenése a speciális  

gondozást igénylők családjában. 

 

PERGE ANNA 

 

 

A speciális gondozás tématerülete szerteágazó, korosztálytól füg-

getlenül megjelenő kérdés. Napjainkban mindinkább érzékel-

hető a szabadidő hasznos eltöltésére való törekvés, ezért lénye-

ges, hogy a rekreációs időre irányuló javaslatok, innovációs lehe-

tőségek a társadalom igényeihez igazodjanak. Ennek tükrében ki-

emelt figyelmet érdemelnek a különleges bánásmódban részesü-

lők, és az őket ellátó mikrokörnyezetük, a családjuk. Tekintettel 

a speciális gondozást igénylő személyek családjainak helyzetére, 

lehetőségeire, az esetleges korlátaikra, szükséges beazonosítani a 

rekreáció esetében a potenciális innovációs lehetőségeket, ame-

lyek további vizsgálandó területeket adnak. 

A kutatás célja volt feltárni egy szűk csoport megkérdezésével, 

hogy a halmozottan sérült személyeket gondozó családoknak, kö-

zeli hozzátartozóiknak milyen rekreációs szokásaik vannak, il-

letve mely szabadidős tevékenységeket preferálják.  

A tématerület különböző aspektusból történő megközelítése is 

alátámasztja, hogy a mozgásos vagy fizikai rekreáció nem külö-

níthető el minden esetben a szellemi rekreáció területétől. A ku-

tatás során kapott eredmények megerősítik, hogy számos tevé-

kenység esetében mindkét forma megjelenik, aminek a hatások 

tekintetében lényeges szerepük van. A speciális gondozás időigé-

nye mellett a rekreációra szánt idő tartama sokszor kevés, ezért 
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az életminőség javulását célzó ajánlások vonatkozásában egyes 

tevékenységeknek ez a tulajdonsága kihasználható. A kapott 

eredmények a rekreáció területe számára fontos információt 

nyújtanak, amely hozzájárulhat olyan egészségügyi programok 

kidolgozásához, amelyekkel az érintettek jólléte pozitív irányba 

befolyásolható.  

 

Kulcsszavak: speciális gondozás, különleges bánásmód,  

szellemi rekreáció, család 

 

Kontakt: efkppanni@uni-miskolc.hu  

 

A cikkben/előadásban/tanulmányban ismertetett kutatómunka 

az EFOP-3.6.1-16-2016-00011 jelű Fiatalodó és Megújuló Egye-

tem – Innovatív Tudásváros – a Miskolci Egyetem intelligens 

szakosodást szolgáló intézményi fejlesztése projekt részeként – 

a Széchenyi 2020 keretében – az Európai Unió támogatásával, az 

Európai Szociális Alap társfinanszírozásával valósul meg. 

 

mailto:efkppanni@uni-miskolc.hu
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A szellemi rekreáció fontosságáról  

munkahelyi környezetben  

 

JUHÁSZ ANNAMÁRIA 

 

 

Napjainkban soha nem látott mértékű változásoknak vagyunk 

kitéve. Ez adódik a világunk felgyorsultságából, a digitális és 

smart technológiák következményeként megjelent eszközök 

használatából, és ezáltal a világunk társadalmi-gazdasági be-

rendezkedésének átalakulásából. A változáshoz való alkalmaz-

kodáshoz olyan új képességek és készségek is szükségesek, ame-

lyeket eddig az emberiség ilyen módon nem alkalmazott. A kre-

ativitás és az értékteremtés felértékelődik, átalakul. Jelen cikk 

arra keresi a választ, hogy a modern 21. században, amikor hi-

hetetlen teljesítménynyomás alatt vannak az emberek, akkor 

hogyan és milyen módon lehetséges a munkahelyi környezetben 

kezelni a mentális egészségünkre ható stresszt, annak érdeké-

ben, hogy a hatékony munkafolyamatok az öröm érzésével is 

társuljanak. A tanulmány mind a munkáltatók, mind pedig a 

munkavállalók oldaláról vizsgálja a kérdéskört, és próbál javas-

latokat tenni egy holisztikusan egészséges munkakörnyezetre, 

törekedve a win-win elv alkalmazására is.  

 

Kulcsszavak: társadalmi marketing, holisztikus egészségtu-

datosság, modern healthy lifestyle, relationship management, 

stakeholder management 

 

Kontakt: juhasz_annamaria@yahoo.co.uk  
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Hogyan változtatja meg a karantén a szellemi  

rekreációs fogyasztásunkat?  

 

DR. HABIL. GŐSI ZSUZSANNA, DR. MAGYAR MÁRTON 

 

 

Az elmúlt több mint egy évben szinte a társadalom minden tag-

jának megváltozott a munkavégzési formája. Az oktatás idősza-

kosan teljes egészében átkerült az online térbe. A sportolási és 

kulturális lehetőségek megszokott formái részben megszűntek, 

részben átalakultak. Ebben a helyzetben mértük fel a lakosság 

rekreációs lehetőségeit. 

A kulturális tevekénységek alternatíváit szekunder forrásku-

tatással és saját kérdőívvel vizsgáltuk. Az online elérhető kér-

dőív segítségével két időszakban térképeztük fel a jellegzetessé-

geket: 2020 áprilisában, majd a 2020. december – 2021. január 

időszakban (ELTE-KEB: 2020/152 és 2020/496). A kérdőívet 

az első időszakban 575, míg a második etapban 272 fő töltötte 

ki teljeskörűen. 

A szellemi rekreáció területén természetszerűleg az otthon és 

egyedül végezhető tevékenységek lettek a lezárások „nyertesei”. 

Megnövekedett az olvasásra, zenehallgatásra, a kreatív tevékeny-

ségekre, az önművelésre, a televízió- és filmnézésre fordított idő.  

A Covid-éra egyik következményeként az SVoD, azaz előfizetéses, 

átalánydíjas lekérhető streaming videós szolgáltatás (pl. Netflix) 

felhasználóinak aránya hazánkban is megnövekedett. 

A különböző korlátozások miatt elmaradt rendezvények, és a 

közös élmény hiánya az, amelyet a válaszadók a nyitott kérdések 

esetén kiemeltek. 
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Az online és virtuális eseményeken való részvétel egyaránt 

jelenthet alternatív kikapcsolódási formát, ám ezek nem tudják 

pótolni a személyesen megszerezhető élményeket. 

 

Kulcsszavak: Covid–19, szellemi rekreáció, online kultúra, 

színház, mozi 
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Rekreációs tevékenységek a rehabilitációban  

 

DR MAYER ÁGNES, HOJCSKA ÁGNES ERZSÉBET 

 

 

A WHO által elkészített Funkciók Nemzetközi Osztályozása a 

test strukturális és funkcionális változásait a tevékenységekben 

való részvétel és a környezeti tényezők kontextusában vizsgálja. 

A szabadidős tevekénységek végzése azonban nemcsak az egyén 

bekapcsolódását jelenti a társadalmi életbe, hanem az egyén 

vizsgálatát követően, megfelelően megválasztva és szisztemati-

kusan alkalmazva, fejlesztő hatású is lehet (Magyar, 2019). Így 

két úton is vezethet az életminőség javításához. Előadásunkban 

áttekintjük a terápiás céllal végzett rekreációs lehetőségeket a 

leggyakoribb mozgáskárosodást okozó problémák, mint a 

stroke, a derékfájdalom és egyéb megbetegedések eseteiben, to-

vábbá bemutatunk néhány prevenciós lehetőséget is, a szakiro-

dalom és saját kutatásaink alapján. Stroke-on átesett betegek 

kezelésében az ismétlődő feladatok alkalmazása a neuroplaszti-

citást kihasználva fejleszti a mozgást. Könnyű séta, vagy kerek-

esszékhajtás mellett napjainkban elterjedtek a videójátékokat 

és a virtuális valóságot alkalmazó módszerek. Javíthatják az 

alsó végtag funkciót, a járást és a mindennapi élettevékenysége-

ket, valamint a felső végtag funkcióit is, de a depresszió és a szo-

rongás leküzdésében is hatásosak lehetnek (Kamioka, 2013). 

Parkinson-kóros betegek esetében a speciális mozgáskombiná-

ciókat alkalmazó táncterápia hatásos az egyensúlyozó képesség 

és a járás fejlesztésében (Piróth, 2017). Derék- és egyéb ízülete-

ket érintő megbetegedések, fájdalom esetén a rekreációs tevé-
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kenységek közül a vízben végzett tevékenységek, mint pl. az 

úszás bizonyulnak hatásosnak. A joggolás, sétálás, még túlsúly-

lyal rendelkező embereknél is prevenciós hatású, idősebb kor-

ban a nordic walking gyakorlása javítja a járásparamétereket, 

ezáltal csökkentheti az elesések kockázatát. Nemzetközi szinten 

önálló, felsőoktatási szakterületnek számít a rekreációs terápia. 

Magyarországon különböző rokon szakterületek, mint a gyógy-

torna-fizioterápia, az ergoterápia, a rekreáció és egészségneve-

lés, valamint az egészségturizmus-szervezés szakembereinek 

együttműködésében valósítható meg. 

 

Kulcsszavak: mozgásterápia, prevenció, rehabilitáció, rekreáció 
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Hazai gyógyhelyek – mire elég az egészségturizmus?  

 

STRACK FLÓRIÁN, DR. SZABÓ ZOLTÁN 

 

 

Magyarország turizmusának fontos részét képezi az egészségtu-

rizmus. A minősítéssel rendelkező, különböző szolgáltatástípu-

sokra specializálódott gyógyhelyek a hazai egészségturizmus 

alapvető helyszíneinek tekinthetők. A gyógyhelyeken a vendé-

gek főként gyógyfürdők és gyógyszállodák, részben a Nemzeti 

Egészségbiztosítási Alapkezelő (NEAK) által támogatott kezelé-

seit veszik igénybe (Jónás-Berki et al., 2014; Szabó, 2018).  

A minősített gyógyhellyel rendelkező települések számára több 

szempontból is fontos az egészségturizmus. A kvantitatív és 

kvalitatív módszerekkel végzett kutatás az egészségturisztikai 

piac kínálati és keresleti oldalát egyaránt vizsgálja. A kutatás 

célja, hogy felmérje, melyek a legfontosabb, a gyógyhelyek mű-

ködéséhez kapcsolódó siker-kritériumok, melyek a gyógyhely-

minősítés előnyei és hátrányai, mennyire játszik fontos szerepet 

az egészségturizmus a gyógyhellyel rendelkező települések élet-

ében, illetve hogyan befolyásolja a helyi lakosok életminőségét 

az, hogy lakóhelyük gyógyhelyminősítéssel bír, így a hazai tu-

risztikai kínálat szerves részét képezi. 

 

Kulcsszavak: egészség, életminőség, gyógyhely, siker-kritériu-

mok, turizmus 
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A fürdőturisták egészségszempontú sajátosságai  

 

DR. SZABÓ ZOLTÁN 

 

 

A fejlett országok idősödő társadalmára jellemző az egészségi 

állapot romlása, főként a mozgásszervi egészség területén 

(Hojcska, 2017). Ezért az egészségturizmus egyre fontosabb tár-

sadalmi-gazdasági és marketingstratégiává válik a fürdőtulaj-

donosok és a fürdőmenedzsment számára a turisták megnye-

rése érdekében. A hazai fürdőturizmusban résztvevők száma az 

utóbbi időben megnövekedett, egyúttal az egészségügyi és 

gyógyfürdő-szolgáltatások iránti igény is, ennek ellenére ke-

vésbé ismertek a fürdőturisták jellemzői. Jelen tanulmány arra 

törekszik, hogy hozzájáruljon a fürdőbe járó turisták egészség-

szempontú sajátosságainak eddigi szűkös kutatásához (Fritz – 

Bősze, 2019). Konkrétan a fürdőbe járó turisták sajátosságait 

tárja fel a fürdőkedvelő felnőtt magyar turisták körében a 

gyógyvízzel kezelhető egészségügyi problémájuk alapján. A ku-

tatáshoz kérdőíves felmérést végeztem, az adatfeldolgozásához 

egyváltozós leíró statisztikai és kétváltozós kereszttábla elemzé-

seket használtam. A kapott eredmények széles körű ismereteket 

nyújtanak a magyar fürdőturisták egészségszempontú profiljai-

ról, melyek a fürdőszolgáltatók számára előnyös a megfelelő 

marketingstratégiák kidolgozása és a gazdaságilag hatékony 

fürdőüzemeltetés szempontjából. A feltáró tanulmány a válasz-

adó (turisták) köre miatt korlátozza a kutatási eredmények ál-

talánosíthatóságát. 
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Kulcsszavak: egészség, fürdő, fürdőturisták jellemzői, gyógy-

víz, turizmus  
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A fürdőgyógykezelések igénybe vételi tendenciái  

a hazai gyógyturizmusban  

 

HOJCSKA ÁGNES ERZSÉBET, DR MAYER ÁGNES 

 

 

Az Európai Lakossági Egészségfelmérés (ELEF) adatai alapján a 

krónikus megbetegedések súlyos egészségügyi problémát jelente-

nek világszerte. A 2017-ben végzett hazai felmérés adataiból az kö-

vetkezik, hogy 2016–2017-ben a magyar lakosság 38–39%-a szen-

vedett valamilyen krónikus megbetegedésben (KSH, 2018), mely 

jelentős életminőségromlást eredményez. Ennek hatására az 

egészség felértékelődése napjainkban kiemelkedő szerepet kap, 

melyhez szervesen kapcsolódnak a hazai gyógyvízbázisra épülő 

fürdőgyógyászati ellátások (Szabó, 2011). Ezek a kezelések orszá-

gunk gyógyturizmusának alappillérei, melyek a prevencióban is al-

kalmazhatók rekreációs tevékenységként, de főként a kuráció és a 

rehabilitáció jelentős eszközei. A fürdőgyógyászati kezelések több 

krónikus betegség esetén javasoltak, mint például bizonyos szív-, 

érrendszeri problémák, egyes bőrgyógyászati, belgyógyászati és 

neurológiai kórképek, de a legfőbb alkalmazási területet a mozgás-

szervi betegségek képezik (Hojcska, 2017). Előadásunkban a Nem-

zeti Egészségbiztosítási Alapkezelő (NEAK) adatait szekunder ku-

tatási módszerekkel elemezve ismertetjük. Ezen belül bemutatásra 

kerülnek a NEAK szerződött szolgáltatók által biztosított fürdő-

gyógyászati kezelések összesített igénybe vételi mutatói és tenden-

ciái 2009–2019 között. Továbbá elemezzük a kezelésigénybevételi 

adatokat kezeléstípusonként az elmúlt tíz esztendő időintervallu-

mában. Az eredményekből megismerhetővé válnak a NEAK 
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szerződött fürdőgyógyászati intézményrendszer által biztosított 

fürdőgyógykezelések összesített igénybe vételi változásai és annak 

tendenciái, továbbá a kezeléstípusonkénti igénybe vételi gyakori-

ságok és azok tendenciái 2009–2019 között. Ezeknek az adatok-

nak az ismerete alapját képezheti további adatelemzéseknek, me-

lyek hozzájárulhatnak a fürdőgyógyászati kezelések igénybe vételi 

lehetőségeinek optimalizálásához. Eredményeink rávilágítanak a 

jövőbeli fejlesztések irányaira a rekreáció lehetőségeire a preven-

ció, a gyógyítás és a rehabilitáció területén. Továbbá iránymutatá-

sul szolgálhatnak a döntéshozók számára a finanszírozási és mar-

ketingtervek megvalósítása során a betegségek megelőzése és a ha-

tékonyabb betegellátás megvalósítása érdekében, hozzájárulva ez-

zel a hazai gyógyturizmus fejlesztéséhez. 

 

Kulcsszavak: fürdőgyógykezelések, gyógyturizmus, kezelés-

igénybevétel, krónikus megbetegedések 

 

Irodalomjegyzék: 

Hojcska Á. E. (2017). A mozgásszervi betegségek és a fürdő-

gyógykezelések területi változásai Magyarországon: Mus-

culosceletal diseases and medical bath treatments regional as-

pects in Hungary. In: Szabó, Z. (szerk.) The values of spa towns. 

70–87. 

KSH (2018). Egészségi állapot és egészségmagatartás, 2016-

2017. Statisztikai Tükör, 1–5. 

Szabó, Z. (2011). Inanspruchnahme von Heilbad-Dienstleistun-

gen im Lichte von Verbrauchererhebungen. In: Darabos F. 

(szerk.). Kincs, ami van – fókuszban az egészségturizmus. Győr, 

Nyugat-magyarországi Egyetem Kiadó, 121–134. 
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Új trendek a rekreációs piacon 

 

DR. LACZA GYÖNGYVÉR 

 

 

Bevezetés: A rekreáció piacának behatárolása önmagában is 

szinte lehetetlen feladat. Ezen felül a piacon bekövetkezett folya-

matok követése, a változások felismerése komoly kihívás és lon-

gitudinális kutatást igényel. A most bemutatott anyag csupán egy 

tervezett több éves munka előzeteseként kezelendő és elsősorban 

a piaci igények változása, azaz a kereslet oldaláról közelíti meg a 

kérdést. Előzetes hipotézisem az volt, hogy az aktív rekreációs te-

vékenységek választásánál a korábban erős egészség és fittség 

célkitűzések mellett az élmény- és a teljesítményoldal az elmúlt 5 

évben megerősödni látszik. Több az ilyen jellegű rendezvény, 

program, nő a résztvevők száma és jelentősen változnak a sza-

badidősport-motivációk is.  

 

Anyag és módszerek: A kutatás három alapköve meglévő adatok 

másodlagos elemzése, szabadidő-sportolókkal történt online kér-

dőíves felmérés, valamint mélyinterjúk készítése kulcsszereplők-

kel. A kérdőíves vizsgálati mintában közel 2000 fő szabadidő-

sportoló szerepelt, akik ingyenesen látogatható multi-szabadidő-

sport rendezvényeken vettek részt 2016–2019 között (Mozgás Éj-

szakája, Budapest Európa Sportfővárosa 2019). A kérdőívet a 

programot követő héten küldtük ki a regisztrált érdeklődőknek és 

további egy hónapig volt lehetőség a kitöltésére. A felmérés célja, 

hogy megismerjük a programon résztvevők szociodemográfiai 

hátterét, sportolási szokásait, igényeit és motivációit. A minta 
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mérete megfelelő (N = 1912 fő), de összetétele miatt nem tekint-

hető reprezentatívnak. 

 

Eredmények és következtetések: Az eredmények azt mutatják, 

hogy az ingyenesen látogatható szabadidősport rendezvények 

résztvevőinek többsége teljesíti a WHO minimum fizikai aktivitási 

ajánlásait. Az ’egészséges életmód’ üzenete már eljutott hozzájuk 

és ez a legfőbb motivációjuk a sportra. Ugyanakkor az Eurobaro-

meter (2010–2018) statisztikákkal ellentétben erős motivációt je-

lent a sport szeretete, sőt a mozgás élménye is. Jelentős változás-

nak tekinthető, hogy a sporttal kapcsolatos információikat elsősor-

ban az internetről szerzik be, másodsorban ismerőstől vagy csa-

ládtagtól és csupán a harmadik forrás a szakember megkérdezése. 

A megkérdezettek több mint 60% -a használ ’okoseszközt’ a spor-

toláshoz, saját teljesítményét tudatosan méri, követi. Összességé-

ben elmondható tehát hogy jelentős változás érzékelhető a rekreá-

ciós piaci kereslet terén, az élménykeresés kiemelt motivációt je-

lent és az egyéni, mérhető teljesítmények is egyre erősödő elvárás-

ként jelennek meg. 

 

Kulcsszavak: rekreációs piaci igények, szabadidősport motivá-

ciók, rekreációs trendek 

 

Irodalomjegyzék  

Eurobarometer on Sports and Physical activity. www.ec.europa.eu 

 

http://www.ec.europa.eu/
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Pulzuskontrollal végzett edzések instabil felületeken 

 

DR. NAGYVÁRADI KATALIN 

 

 

Bevezetés: Az utóbbi évek sport- és egészségtudományi szakiro-

dalmában számos eszközről és módszerről olvashatunk, melyek-

kel a 21. század embere megőrizheti, szükség esetén helyreállít-

hatja egészségét, növelve ezzel az egészségben eltöltött életévei-

nek számát. Ezen szakcikkek fókuszában a prevenció áll. A meg-

előzésben előtérbe kerültek a teststabilizátorokat (core izmok) 

fejlesztő, instabil felületen (pl.: bosu, diner párna stb.) végzett 

edzések. Valamennyi felsorolt eszköz szárazföldön használva ké-

pez instabil felületet a gyakorlatokat végzők számára. Kevésbé el-

terjedt napjainkban a víz, mint instabil felület kihasználása. Ku-

tatásunkban az aquapaddle-t (más néven stand up paddle, rövi-

dítve SUP), mutatjuk be, mely vízen történő alkalmazásával szin-

tén instabil felületként értelmezhető. 

 

Anyag és módszer: Vizsgálatunkat 2019. őszén végeztük a Sárvári 

Gyógyfürdő Kft. wellnessrészlegének 25 méteres úszómedencéjé-

ben, valamint az ELTE PPK Sporttudományi Intézet gimnasztika 

termében. Az első helyszínen az aquapaddle-ket a medence szé-

léhez, illetve a sávelválasztó kötélhez rögzítettük, a gimnasztika-

teremben instabil felületként funkcionáló eszközöket (bosu) he-

lyeztünk el. Az ELTE PPK Sporttudományi Intézet sportszakos 

hallgatói közül véletlenszerű mintaválasztással választottuk ki a 

résztvevőket (N = 9). A 2 × 20 perces foglalkozásokat egy testne-

velő tanár vezette. Az első foglalkozáson statikusabb, a máso-
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dikon dinamikusabb gyakorlatokat végeznek a résztvevők, mind-

két helyszínen ugyanazok a gyakorlatok kerültek végrehajtásra. A 

pulzusszámváltozásokat Polar Pro Team rendszer segítségével 

mértük. A foglalkozások előtt, a pulzus mérésére alkalmas mell-

kaspántot helyezünk fel a résztvevőkre. A mérést az óra kezdete-

kor indítottuk és közvetlenül az utolsó gyakorlat utána állítottuk 

le. A pulzusszámváltozást a medence partján elhelyezett tablet-

eszközön követtük nyomon. A vizsgálat az EFOP-3.6.1-16-2016-

2018 pályázat támogatásával valósult meg. 

 

Következtetés, ajánlás: A szakirodalom alapján elmondható, 

hogy az ideg-izom kapcsolatok aktivizációja hasonlóan működik, 

így a SUP valamennyi korosztály és mindkét nem esetében hatá-

sos edzéstípus lehet, akárcsak szárazföldi „társai”. Alkalmazásá-

ban speciális célcsoportot jelenthetnek a mozgásszervi megbete-

gedésben szenvedőkön túl az asztmatikus megbetegedéssel élők. 

A stabilizáló izmokra gyakorolt kedvező hatásai miatt szintén ki-

tűnően alkalmazható a rehabilitációban is. 

 

Kontakt: nagyvaradi.katalin@ppk.elte.hu  

mailto:nagyvaradi.katalin@ppk.elte.hu
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Szaunamesterek pulzusszámváltozásának vizsgálata 

 

DR. BIRÓNÉ ILICS KATALIN 

 

 

Bevezetés: A szaunázás testre és lélekre gyakorolt kedvező hatá-

sait számos kutatás bizonyítja. A szaunaélmény fokozására szau-

namesterek által vezetett szaunaprogramokon vehetünk részt. 

Egy-egy program során a szaunamesternek 12-18 percig, 80-

90 C°-os hőmérsékletről indulva kell különböző ventillációs 

technikák, valamint víz és jég alkalmazásával emelni a hőintenzi-

tást, akár 100-110 C°-ig. Kutatásunk célja megvizsgálni, hogy a 

körülbelül 12-18 perces 80-100 C°-os hőmérsékleten végzett te-

vékenység milyen hatást gyakorol a szaunamesterek keringési 

rendszerére.  

A szaunamesterek napi 2-3, hetente pedig 8-10 szaunafelön-

tést tartanak. Ebből arra következtetünk, hogy szervezetük alkal-

mazkodott a magas hőmérsékleten végzett terheléshez, így azt 

feltételeztük, hogy a közel 100 C°-on végzett munka ellenére sem 

emelkedik pulzusszámuk a maximális érték 80-85%-a fölé. 

 

Anyag és módszer: Vizsgálatunkat 2019. november, december 

hónapban végeztük a Büki Gyógyfürdő Zrt., illetve a Sárvári 

Gyógy- és Wellnessfürdő 8 szaunamesterével (3 nő és 5 férfi; a 

nők átlag életkora: 26,8 ±4,32, a férfiaké: 34,4 ±17,74). A szau-

namesterek pulzusszámváltozását Polar Pro Team rendszer se-

gítségével mértük. A szaunaprogram előtt, a pulzus mérésére al-

kalmas mellkaspántot felhelyeztük a szaunamesterre. A felöntés 

kezdetekor indítottuk a mérést, és közvetlenül a program végén 
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állítottuk meg. A pulzusszámváltozást a kabinon kívül elhelyezett 

tableteszközön követtük nyomon. Az adatok feldolgozását SPSS 

programcsomag segítségével végeztük. A vizsgálat az EFOP-

3.6.1-16-2016-2018 pályázat támogatásával valósult meg.  

 

Eredmények: A női szaunamesterek maximális pulzusának át-

laga 197 ±15 bpm, míg a férfiaké 198 ±23,6 bpm volt.  

Az öt pulzuszóna közül a szaunamesterek a legtöbb időt a maxi-

mális pulzusértékük 90-100%-nak megfelelő tartományban töltöt-

ték, az átlag 18 perces felöntésekből a nők legalább 5 ±2,01 percet, 

még a férfiak az átlag 20 perces programokból 6,18 ±4,4 percet.  

A szaunafelöntések utáni becsült regenerálódási idő 6,3 és 

15,3 óra között volt. A munka során a szaunamesterek elégetett 

kalóriaértékeit 166 és 277 kcal között határoztuk meg.  

 

Következtetés: A szaunamesterek pulzusértéke nemtől, kortól 

függetlenül elérte, sőt meg is haladta a maximális pulzusuk 90-

100%-át. Feltételezésünk tehát nem igazolódott be. Megállapítot-

tuk, hogy több regenerálódási időre van szükségük a szaunames-

tereknek (6,3–15,3 óra), mint amit tartanak a felöntések között 

(2-3 felöntés/nap), így érdemesnek tartjuk később vizsgálni az 

egymás utáni felöntések alatti pulzusszámváltozást is.  

 

 



 

– 40 – 
 

MediBall egy új magyar rekreációs módszer,  

amely speciális mozgásformájával hatékonyan  

segíti a harmonikus fizikai, mentális és érzelmi  

állapotok elérését 

 

BODA TÍMEA 

 

 

A WHO megfogalmazásában az egészség érték. A „jóllét”, a „well-

being” ennek egyik fontos összetevője fontos szerepet játszik a 

jövő generációjának életében. A „jól eltöltött idő”, azonban a di-

gitális kultúra és az azzal együtt járó „ülő” életmód mellett kihívás 

elé állítja az egészségfejlesztéssel foglalkozó szakembereket. A 

hagyományos rekreációs tevékenységek mellett szükségessé vál-

tak olyan új, modern módszerek, amelyek komplexen, pozitívan 

hatnak az egyensúlyi fizikai, mentális és érzelmi állapotokra. A 

MediBall, a maga sajátos mozgásrendszerével alternatívát kínál 

a testi-lelki-szellemi teljesítőképesség fejlesztésében, a mozgásos 

tevékenységhez kapcsolódó örömérzet, „Flow” állapot megélésé-

ben. A kutatás célja az, hogy igazolja, a Mediball egy olyan új, ha-

tékony rekreációs tevékenység, amely a körkörös mozdulatokra 

épülő lágy, ugyanakkor dinamikus mozgásformájával pozitívan 

hat a személyiség egészére. A MediBallt gyakorlók körében eddig 

végzett kutatás eredményei többek között arra engednek követ-

keztetni, hogy a meghatározó játékélmény mellett, az egész testet 

átmozgatva a Mediball nyugodt és kiegyensúlyozott, rendezett 

belső és fizikai állapotot teremt. A játékos a mozgás során átéli a 

„Flow” állapotot, miközben jellemző az ellazultság, könnyedség. 

Módszerként az önállóan szerkesztett nyitott kérdőívet hasz-
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náltam. A vizsgált személyektől kapott válaszok elemzése alapján 

összefoglalva azt lehet megállapítani, hogy a MediBall komplexi-

tása, tevékenységeinek összetettsége és a fizikai valamint a men-

tális egészségre vonatkozó hatása miatt egyaránt minősülhet 

szellemi és mozgásos rekreációs tevékenységnek is. 

 

Kulcsszavak: MediBall, komplexitás, egyensúly, mozgásművé-

szet, hatékonyságfejlesztés 

 

E-mail: boda.timea@pk.uni-neumann.hu  

 

 

mailto:boda.timea@pk.uni-neumann.hu
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Az e-sport szerepe az általános iskolás korú  

tanulók körében 

 

TÓTH CSABA 

 

 

A számítógépek és az elektronikus játékok terjedésével az e-sport, 

mint önálló szabadidős sportág egyre népszerűbb, és feltételez-

hetően ez a tevékenység az általános iskolás tanulók körében sem 

ismeretlen. A digitalizáció elterjedésével minden tantárgy okta-

tási metodikájában szerepel digitális eszköz használata, ez alól a 

testnevelés jelenleg még kivételt képez. A téma feltárása során 

mindkét kutatási formát együttesen alkalmaztam, annak érdeké-

ben, hogy az e-sport oktatásának beépítése a köznevelési tan-

anyagba kellőképpen megalapozott legyen. Kvalitatív kutatási 

formaként interjúkat készítettem a Magyarországon elsőként 

megnyílt Sportolók Alternatív Sulijában, ahol 12 éves kortól fog-

lalkoznak e-sport-oktatással, hatosztályos gimnáziumi képzés 

mellett. Továbbá interjút készítettem az MTK e-sport-szakosztá-

lyának képviselőjével is. Kvantitatív kutatási formában 14 – el-

sődleges adatgyűjtési módszerrel – az általam önállóan szerkesz-

tett tesztet használtam A tesztértékelés alapvetései: elemzési 

módszer, eredményeit tényekre bontása, összehasonlítása, to-

vábbá empirikus elemzés. A kutatás során megállapítást nyert, 

hogy a gyerekek háztartásaiban van rendszeresen igénybe vett já-

tékra alkalmas digitális eszköz. Leginkább a sport, az ún. mász-

kálós stratégiai játékok a közkedveltek, amelyek az e-sportban is 

jelentőséggel bírnak. Az eredményekből megállapítható, hogy az 

e-sport fejleszti a tanulók finommotorikai képességét az ujjaik 
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kombinált alkalmazásával, továbbá erősíti bennük a közösségi 

szerepvállalás képességét. Kiemelendő az is, hogy a virtuális játé-

kok hatására, amit vizuálisan is látnak, jobbá és koordináltabbá 

válik a testgyakorlatok végrehajtása. Ezt igazolja, hogy a játék-

szoftverek készítői a karakterek megalkotásához élsportolókat 

kérnek fel, és a gyerekek az ő mozdulataikat látják, mikor játsza-

nak, és ez rögzül a tudatukban, amit később elő tudnak hívni. 

 

Kulcsszavak: e-sport, digitalizáció, virtuális játékok 

 

e-mail.: toth.tsaba@gmail.com 

 

 

 

mailto:toth.tsaba@gmail.com
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Tömegsportból élsport; zene, mozgás, harmónia  

a Fit-Kid sportág szempontjából 

 

RÁCZ ILDIKÓ 

 

 

A Hód-Fitness vezetőedzőjeként már több mint 20 éve foglalko-

zom, foglalkozunk edzőtársaimmal a Fit-Kiddel. Ma már hazai 

és nemzetközi szinten is komoly eredményeket érünk el a ver-

senyeken, de büszkék vagyunk arra is, hogy több száz gyerekkel 

szerettettük meg, és ezzel beépítettük életmódjukba ezt a sza-

badidős testmozgást. A sikerekhez vezető elveket, eszközöket, 

módszereket a következőkben lehet összefoglalni. 

Hétéves korig a gyerekek fejlődése három fő irányt követ: tel-

jesítményjavulás, a mozgásvégrehajtás minősége, pontosságában 

és az ismert mozgások kombinációja. Ehhez kellő színvonalú, 

mennyiségű és komplex hatás kiváltása mellett szükséges a ter-

helés és restitúciós idő arányának figyelembevétele is. Hétéves 

kortól figyelhető meg a legalapvetőbb mozgások elsajátításának 

legkedvezőbb periódusa. Javul a motorikus tanulási képesség, a 

mozgás ritmusa, csökken a felesleges mozdulatok száma, nő a 

mozgás gazdaságossága, pontossága, koordináltsága. A mozgás-

koordináció az aerobik és más zenés koreografált mozgások al-

kalmazásával nagymértékben fejleszthető. A foglalkozások során 

itt már eredményesen lehet alkalmazni a gyerekek tudatos kont-

rollját is saját mozgásuk ellenőrzése felett. A mozgások rendsze-

res ismétlésével automatizálódik a technika, ezért a „teljesít-

mény” javulásával már nemcsak a technikai kivitelezésre kell a 

„nagy energiát” fordítania, hanem a jobb teljesítmény elérésére. 
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Serdülőkorban megváltoznak a biomechanikai feltételek, mely-

nek következtében a teljesítményben átmeneti visszaesés, stag-

nálás mutatható ki. Az erő és állóképesség terén azonban jelentős 

fejlődés érhető el. Ebben a korszakban a testgyakorláshoz, a 

sporthoz való pozitív attitűd általában kedvező irányba fordítja a 

teljesítményt. A gyerekkori koncentrálóképességet figyelembe 

véve a koreográfiák rövidek, mégis sokszínűek, és kortól függően 

általában 30-45 perc között mozognak. A mozgás és a zene funk-

cionális egysége. A zene hozzásegíti a gyerekeket a mozgás össze-

hangolásához, az egyes mozgások ritmikájának kialakításához.  

A gyerekek sokkal szívesebben vesznek részt zenés foglalkozáso-

kon, mozgásuk széppé, harmonikussá válik, ha megköveteljük a 

helyes, esztétikus végrehajtást.  

 

Kulcsszavak: Fit-Kid, zene, mozgás, harmónia 

 

E-mail: racziko@freemail.hu  
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A Neumann János Egyetem hallgatóinak funkcionális 

mozgásminta vizsgálata 

 

TILINGERNÉ NAGY ANNA, VÁLIG DOMINIKA 

 

 

Mai modern életünkben a testmozgás egyre kevesebb szerepet 

kap. Mindennapjaink a modern eszközök, technikák használa-

tával egyre kényelmesebbé válik, azonban az elképzelt ideális 

életet a rohanás és kapkodás nehezíti meg. Ez a megállapítás re-

leváns minden korosztályra, és ez alól a felsőoktatás hallgatói 

sem kivételek. Kutatásunk célja, hogy a vizsgált személyek reális 

képet kapjanak saját aktuális alapvető mozgásmintáikról. A vizs-

gálatban a Kecskeméti Neumann János Egyetem Pedagógus-

képző Kar hallgatóit (n = 108) mértük fel 2019 tavaszán. Kuta-

tásunkban a nemzetközileg is validált módszert a Funkcionális 

Mozgásminta Szűrést használtuk. A 7 szűrőt tartalmazó eljárást 

Gray Cook amerikai terapeuta és edző dolgozta ki a legalapve-

tőbb mozgások „építőkockáit” adó mozgásminták alapján. Az ada-

tok feldolgozásához kvantitatív módszert, illetve alapvető sta-

tisztikai eljárásokat használtunk fel. Az eredmények alapján kije-

lenthető, hogy a vizsgált hallgatók alapvető mozgásmintáinak ösz-

szetevői változatosak, de az átlagos szint feletti eredményeket hoz-

tak. A tesztekben a legmagasabb pontszámot a nyújtott lábemelés, 

míg a leggyengébb értéket a rotációs stabilitás képviselte.  

 

Kulcsszavak: mozgásminta, mozgásprobléma, szűrés, hallgatók 
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Táplálkozási ajánlások fejlődése  

gyakorlati használatának lehetőségei 

 

MAYER LÍVIA, NÉMETH BOGLÁRKA, DR. FRITZ PÉTER 

 

 

Bevezetés: Az egészséges táplálkozással kapcsolatos egészség-

fejlesztő munkában a táplálkozási ajánlások ismertetéséhez a 

szakemberek különböző edukációs eszközök bevonását alkal-

mazhatják. 

 

Megbeszélés: Táplálkozási ajánlások nagymértékű fejlődésen 

mentek keresztül a világon és Magyarországon is egyaránt. Át-

tekinthető, hogyan alakult ki az első amerikai ajánlás már 1894-

ben, és milyen úton érte el a mai MyPlate formáját. Magyaror-

szágon is sokféle illusztrációs eszköz közölte a legfontosabb táp-

lálkozási ajánlásokat, mint például a szivárvány, a piramis vagy 

a házikó, amelyektől elérünk a legfrissebb, máig használatos 

okostányérig. Az ajánlások által a táplálkozástudományi szak-

emberek további útmutatásokat tehetnek, egészségfejlesztési 

folyamatokat végezhetnek, mely révén javíthatják a lakosság 

egészségi állapotát.  

 

Következtetések: A tanegységek, szakos oktatások, illetve tanár-

képzések bevonásával nem csak az oktatás színvonalát lehetne 

fejleszteni, hanem a társadalmuk egészégének állapotán is. 

 

Kulcsszavak: táplálkozási ajánlások, okostányér, The Eatwell 

Plate, Pagoda, MyPlate, Japanese Food Guide Spinning Top 
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Digitális kompetenciák az egészségfejlesztés területén 

 

DR. PRINCZ ADRIENN 

 

 

Az egészségügyi és wellnessapplikációk száma az elmúlt bő másfél 

évtizedben jelentősen megnőtt. A napi szinten használt okoseszkö-

zök, különböző applikációk például rögzíteni tudják a vérnyomást 

és pulzust, amelyek önmagukban már szenzitív adatnak minősül-

nek, idővel pedig a tárolt adatokból következtetések is levonha-

tóak, amelyek szintén személyes adatok. Az ilyen jellegű alkalma-

zások, applikációk, programok tudatos használatához elengedhe-

tetlen, hogy a felhasználó a digitális kompetenciák részét képező 

adatvédelmi kérdésekkel is tisztában legyen. 

Előadásomban a különböző egészségügyi és wellnessappliká-

ciók, programok, alkalmazások használata során felmerülő adat-

védelmi kérdéseket tekintem át. A szakirodalom szerint a kocká-

zati tényezők közé tartoznak olyan esetek, mint például: adatbá-

nyászat során, látszólag anonim adatokból azonosítható adatokat 

tárhatnak fel1, vagy ha nincsenek biztonságosan kódolva az egész-

ségügyi információk, és azt az eszközt, amelyen ezeket az infor-

 
1  Huuskonen, P., Häkkilä, J. and Cheverst, K. (2015). Who Needs a 

Doctor Anymore? Risks and Promise of Mobile Health Apps. Pro-

ceedings of the 17th International Conference on Human-Computer 

Interaction with Mobile Devices and Services Adjunct (MobileHCI 

'15). Association for Computing Machinery, New York, NY, USA, 870–

872. https://doi.org/10.1145/2786567.2806675 (2021. 08. 20.) 

https://doi.org/10.1145/2786567.2806675%20(2021
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mációkat tárolják, ellopják, vagy elveszik,2 de ki lehet emelni az in-

formációszivárgással járó esetleges károkozási eseteket is.3 

 

A cikkben/előadásban/tanulmányban ismertetett kutatómunka 

az EFOP-3.6.1-16-2016-00011 jelű Fiatalodó és Megújuló Egye-

tem – Innovatív Tudásváros – a Miskolci Egyetem intelligens 

szakosodást szolgáló intézményi fejlesztése projekt részeként – 

a Széchenyi 2020 keretében – az Európai Unió támogatásával, az 

Európai Szociális Alap társfinanszírozásával valósul meg. 

 
2  Huckvale, K., Prieto, J. T., Tilney, M. et al. (2015). Unaddressed pri-

vacy risks in accredited health and wellness apps: a cross-sectional 

systematic assessment. BMC Med., 13, 214. 

https://doi.org/10.1186/s12916-015-0444-y (2020. 07. 20.) 

3  Dehling, T., Gao, F., Schneider, S., & Sunyaev, A. (2015). Exploring 

the Far Side of Mobile Health: Information Security and Privacy of 

Mobile Health Apps on iOS and Android. JMIR mHealth and uHe-

alth, 3 (1), e8. https://doi.org/10.2196/mhealth.3672 (2021. 08. 20.)  

https://doi.org/10.1186/s12916-015-0444-y
https://doi.org/10.2196/mhealth.3672%20(2021


 

 

 


