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El3szo

2019-ben az els6 Leisure Konferencia A rekreacié sokszintisége
cimet kapta, sajnos a rakovetkez6 évben a pandémia miatt a
folytatas elmaradt. 2021-ben A rekredcié jelent6sége cimmel vi-
szont sikeresen megrendezésre keriilt és a cim a virussal tlizdelt
mindennapok kozott talan igazi jelentGséggel birt. A Leisure
Konferencia-sorozat egy misszid, mely a rekreacié minél széle-
sebb kort alkalmazésat tiizte ki célul a lakossag szamara, tudo-
manyos eredményekre timaszkodva.

Ezen absztrakt kotet, betekintést nyujt a II. Leisure Konfe-
rencian elhangzott el6adasokba, melyek kiillonb6z6 tudoméany-
teriiletek hatarain sziilettek, de mégis egységesen a szabadid6
hatékony eltoltésének a fontossagat hangsulyozzak.

Hasznos id6toltést kivanok a kotet olvasasidhoz és remélem ta-
lalkozunk a III. Leisure Konferencian is!

Dr. habil. Fritz Péter
egyetemi docens






yany

Foévédnok:
Prof. dr. Horvath Zita rektor
Miskolci Egyetem

Czene Attila olimpiai bajnok
Magyar SzabadidGsport Szovetség elnoke

Védnok:
Dr. Kiss-Toth Eméke dékan
Miskolci Egyetem Egészségtudoméanyi Kar

PROGRAM

10:00 A konferenciat megnyitja
Dr. Kiss-T6th Eméke — a Miskolci Egyetem Egészségtudoma-
nyi Karanak dékanja

10:10 Koszont6
Dr. habil. Fritz Péter — a Miskolci Egyetem Egészségtudoma-
nyi Karanak egyetemi docense

10:20 Plenaris el6adas:
Prof. dr. Toth Miklés ('20): Fizikai aktivitas a rekreacio
komplex rendszerében

11:00 Szekciék: (’50)
A. Szekcioé: Gerontologia — elndk: Kulesar Kata

Bene Agnes: A Szenior Oromtanc hazai elterjedése és joté-
kony hatésai
Nyerjakné Sari Roza: Antiaging — Tovabb fiatalon



Paszk Norbert: Az idéskori panaszok és a gyogynovények
kapcsolata

B. Szekcio: Szellemi rekreacio — elnok: Dr. Magyar Marton
Dr. Fiilop Tamas: Kozosségszervezési és rekreacios lehet6-
ségek a kozgylijteményekben.

Perge Anna: ,Hogyan rekrealodjak?” A szellemi rekreacio
megjelenése a specialis gondozast igényl6k csaladjaban.
Juhasz Annamaria: A szellemei rekreacié fontossagarol
munkahelyi kornyezetben.

Dr. habil. G6si Zsuzsanna, Dr. Magyar Marton: Ho-
gyan valtoztatja meg a karantén a szellemi rekreacios fogyasz-
tasunkat?

C. Szekcid: Online egészségturizmus — elnok: Dr. Szabo Zoltan
Dr. Mayer Agnes, Hojcska Agnes Erzsébet: Rekreacios
tevékenységek a rehabilitacioban
Strack Flérian, Dr. Szabé Zoltan: Hazai gy6gyhelyek —
mire elég az egészségturizmus?

Dr. Szabo6 Zoltan: A fiirdGturistak egészségszempont saja-
tossagai
Hojcska Agnes Erzsébet, Dr. Mayer Agnes: A fiirds-
gyogykezelések igénybe vételi tendenciai a hazai gyogyturiz-
musban

11:50—12:30 Kavésziinet

12.00—12.20 Kiallitasmegnyito

Gorbe Agnes festménykiallitasa

A kiallitast megnyitja: Dr. Fiilop Tamas,
a Neumann Janos Egyetem rektora
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12:30 Szekcidk: ('50)
D. Szekcié: Rekreacios trendek — elnok: Dr. habil. Fritz Péter
Dr. Lacza Gyongyvér: Uj trendek a rekreacios piacon

Dr. Nagyvaradi Katalin: Pulzuskontrollal végzett edzések
instabil feliileteken
Dr. Bironé Ilics Katalin: Szaunamesterek pulzusszamval-
tozasanak vizsgalata
E. Szekci6: Mozgasos rekreacio — elnok: Dr. Szatmari Zoltan
Boda Timea: MediBall egy Gj magyar rekreaciés modszer,
amely specialis mozgasformajaval hatékonyan segiti a harmo-
nikus fizikai, mentalis és érzelmi allapotok elérését
Loczi Péter: Labdartgas, mint legnépszer(ibb sportag meg-
jelenése az iskolai testnevelésben
Toth Csaba: Az e-sport szerepe az altalanos iskolés kor ta-
nulok korében
Récz Ildikd: Tomegsportbdl élsport; zene, mozgés, harmo-
nia a fit-kid sportag szempontjabol
Tilingerné Nagy Anna, Valig Dominika: A Neumann Ja-
nos Egyetem hallgatéinak funkcionalis mozgasminta vizsgéalata
F. Szekci6: Egészségfejlesztés és fenntarthat6 taplalkozas —
elnok: Perge Anna
Mayer Livia, Németh Boglarka, Dr. Fritz Péter:
Taplalkozasi ajanlasok fejlédése gyakorlati hasznalatinak le-
hetGségei
Dr. Princz Adrienn: Digitalis kompetenciik az egészségfej-
lesztés teriiletén



13:15 Zaro6 gondolatok
Dr. Szatmari Zoltan — a Ko6zép-Kelet Europai Rekreécios Tar-
sasag tarsalapitoja, f6iskolai tanar

13:30 All6fogadas

Az el6adok, elnokok, egylittm{ikod6 partnerek és diszvendégek
részére

Poharkoszontd: Dr. habil. Fritz Péter — a Miskolci Egyetem
Egészségtudoméanyi Karanak egyetemi docense

14:30 Szakmai Egytlittmiikodési Workshop
Moderator: Dr. Rucska Andrea, dékanhelyettes
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A Szenior Oréomtanc hazai elterjedése és
Jjotékony hatasai

BENE AGNES

A mobilitds megbrzésének jelent6ségét nem lehet tilbecsiilni az
idGsek életében. Az idGskori mobilitas kapcsan a fiziologiai valto-
zasok, mint az izomerG-csokkenés vagy az egyenstly zavarai mel-
lett szamotteviek lehetnek a kognitiv valtozasok (pl. a végrehajtd
funkciok valtozasai) és az olyan pszichés jelenségek is, mint a
mozgastol vagy az eleséstdl valo félelem. A mobilitas nélkiil6zhe-
tetlen eleme az onallosag, az életminGség és a szocialis aktivitas
megdlrzésének.

A szakirodalom, az orvosok és gyogytornaszok egyetértenek
abban, hogy az id6s emberek erénlétét és koordinaciojat, ezaltal
mobilitasat a dinamikusabb rendszeres mozgas hatékonyabban
befolyasolja. Az idGsek tarsas élete, féleg a tinc és a sporttevé-
kenység fontos motivalé tényez6 is, amely aktiv mindennapi
életre 0sztonzi az érintetteket.

A tanc ritualis szerepe, és mint szabadidds tevékenység évez-
redek 6ta ismert, terapias hatasait az utobbi években kognitiv és
neuroldgiai rendellenességek, példaul a demencia és a Parkin-
son-kor esetében is igazoltak.

A Szenior Orémtanc német nyelvteriiletekrél érkezett Ma-
gyarorszagra. Az elsé hivatalos oktat6 Csirmaz Szilvia, nyugdijas
német tanarként Ausztriaban szerezte meg a képesitést. Ennek a
kimondottan idGsebbeknek kitalalt kozosségi mozgasformanak a
miiveléséhez nincs sziikség sem tancpartnerre, sem elGzetes
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tanctudasra. Az oktat6 megmutatja, majd kidolgozott modszer-
tan mentén gyakoroltatja a csoporttal az adott zeneszamhoz kap-
csolodo rovid koreografiat, amit a tancosoknak meg kell jegyezni.

Jelenleg 40 budapesti, és tobb mint 108 regisztralt vidéki hely-
szinen folyik képzett oktatoval (kevés kivétellel maguk is id6sko-
riak) a Szenior Oréomtanc, rendszeres heti egy-két rogzitett id6-
pontban. A tdncesoportok kiilonbozé helyi rendezvényeken 1épnek
fel, sajat regionalis és orszagos talalkozokat szerveznek.

Ez a mozgéasforma fizikai és szellemi aktivitast egyarant igé-
nyel. Pozitiv hozadéka a jotékony izommunkan tal az egyensuly
meglrzésének (visszaszerzésének), az elesések megelézésének
lehetGsége. A koreografiak megtanulasa, mozgasos rogzitése, il-
letve a felidézés a mentalis egészséghez jarul hozza. A résztvevok
onbizalmuk novekedésérdl, érdekl§désiik kiszélesedésérdl, foko-
zottabb mobilitasrol szamolnak be.

Az egyediilall6 idGsek szamara olyan tarsas elfoglaltsagot
nyujt, ami kozosséget, barati kapcsolatok megerdsodését, 4j is-
meretségeket hoz, csokkentve az elszigetel6dés veszélyét.

A szenior tancoktatok maguk is hasonl6 pozitiv élményekrél
szamolnak be ,,Nekem a szenior 6romtanc oromforras, hangulat-
javités; oldja a fesziiltséget; életenergia, feltolt6dés; sikerélmény,
agytorna jo tarsasagban, kozosségben” (S. Magdolna).

A 2020. tavaszi karanténhelyzet a 65 éven feliilieket fokozot-
tan érintette. Részben az el6irasok, részben a fiatalabb csaladta-
gok kérésének engedve otthonaikban maradtak heteken at. Az
agilis Szenior Orémtanc oktatok, mint Bunder Irén, kezdetben
videokat osztottak meg a kozosségi médidban, majd online 6ra-
kat kezdtek adni kovetSiknek. Ebben a helyzetben akadtak olyan
tancosok, akik azért, hogy az online tancorakat kovethessék,
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hajlando6ak voltak digitalis készségeik fejlesztésére, ami aztan a
testmozgas mellett egyéb, — els6sorban az online kapcsolattartas-
hoz kothets — aktivitasukat is fokozta. A Szenior Orémtanc kata-
lizatorszerepe ezzel még inkabb felértékel6dott.

Az EFOP - 3.6.1. — 16-2016-00022 Debrecen Venture Catapult
Program tamogatasaval késziilt.
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Antiaging — Tovabb fiatalon

NYERJAKNE SARI ROZA

A tudomany mai allasa szerint az emberi oregedési folyamatok
jelentds része befolyasolhato, lassithato, akar vissza is fordithat6.
Azonban tavol allunk attél, hogy egy gyogyszer, vagy egy kiilon-
leges hat6anyag segitségével fiatalok maradjunk, vagy visszafia-
talodjunk. Mégsem lehetetlen az életiink mésodik felében olyan
vitalitassal, egészséggel, fiatalos kiils6vel rendelkezni, mint ami-
lyet szeretnénk.

Az oregedés, az okait tekintve multifaktorialis tényezdék 6sz-
szességét 6tvozi. Kopasi elmélet, oxidativ stressz, genetika, mito-
kondrialis diszfunkio, életkrizesek stb. Az okokat tekintve nagy
szerepe van annak, hogy a szervezet onjavito képessége romlik. A
genetikai instabilitas kovetkeztében DNS-karosodasok alakulnak
ki, sejtszinten miikodészavarok jonnek létre, kialakul a kronikus,
szervezetszintli leépiilés. Az epigenetikai kutatasok szerint az
egészséges életmod elemei, és azok rendszeres alkalmazésa képes
a fiatalsag megtartasara. A taplalkozas, a sport, a stresszkezelés,
a pihenés, a természetben tartozkodas és a flow, a sikeres élet,
mind a fiatalon maradas faktora. Az egészségkultira hidnyossa-
gaira utal, hogy a rengeteg informéaciébol nem vagyunk képesek
az igazan fontos ismereteket felismerni és alkalmazni.

Bizonyos korban mar célzottan érdemes antiaging életmodot
kovetni. Példaként a taplalkozasbodl a magas szénhidratfogyasz-
tast emelem ki. A WHO-ajanlas alapjan nalunk is magas az egy
fére jut6 cukorfogyasztas. Kovetkeztében novekszik az inzulin-
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rezisztencia, diabétesz, tulsuly, glikacié. Az oregedés szempont-
jabol a szénhidratoknak kiilonosen érdekes szerepét is feltarta
Kenyon professzor és kutatocsapata.t A kisérlet soran fonalférge-
ket cukorral etettek, és a megemelkedett inzulinszint miatt azt ta-
pasztaltak, hogy az élettartamuk jelentGsen megrovidiilt. Az in-
zulint kontrollal6 gént tréfasan Grim Reapernek, kaszas génnek
nevezték el. Az elixir gén (DAF 16) alacsony inzulinszint esetén
aktivalodik, oregedés ellenes hatasi. A kutatocsoport gy megfi-
atalitotta cukormegvonéssal a fonalférgeket, hogy tréfasan a DAF
16-ot, ,édes 16 éves”’-nek nevezték el maguk kozott. Konnyen be-
lathato, hogy cukorfogyasztasunkat érdemes feliilvizsgalni, kiilo-
nos tekintettel a rejtett cukrokra.

Az antiaging életmodprogramot egyénileg, személyre szabot-
tan érdemes Osszeallitani. A program elsé eleme az allapot felmé-
rése, az életmod elemzése.

A masodik 1épés maga az életmodterapia, az antiaging szak-
emberek bevonisaval. A moddszerek nagyon valtozatosak.
Egyéni terapiak, el6adasok, csoportfoglalkozasok, esztétikai ke-
zelések egyarant alkalmazhatok. A programban tevékenyked6
szakember lehet orvos, mozgas-masszazsterapeuta, gyogytor-
nasz, fitoterapeuta, dietetikus, életmod-tanacsado, pszichol6-
gus, rehabilitaciés szakember, kozmetikus és igény szerint mas
hozzaért6 szakember.

A kovetkezd 1épés az értékelés, az eredmények megdrzése és
folyamatos kapcsolattartas.

Mindny4junk érdeke, hogy jo életmindségben, egészségben,
életer6ben és onmagunkkal elégedetten élhessiik meg idésebb

1 Dr.Bathory Gabor: Hatéanyag ABC. Magankiadas, 2015, 74.0ld.
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éveinket. Orizziik meg dontéseink szabadsagat, fiiggetlenségiin-
ket, ne legyiink betegek és kiszolgaltatottak. Mindez nemcsak a
sztarok és a gazdagok kivaltsdga, hanem barki szamara elérhet6
és megvalosithatdo modszer.

Kulcsszavak: oregedés okai, epigenetika, természetes életmod
program, antiaging terdpia, antiaging szakemberek
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Az idéskort panaszok és a gyogynovények kapcsolata

PASZK NORBERT

Magyarorszag természeti adottsagai lehet6vé teszik, hogy szamos
gyogynovény koziil valogathassunk és segitségiil hivjuk 6ket be-
tegségek megel6zéséhez vagy éppen gyogyitasahoz. Kiegészits te-
rapiaként nagyon hasznosak lehetnek akar az idéskori megbete-
gedések esetén is. A kutatasban szerettiik volna feltérképezni az
idGskori panaszok és betegségek, illetve a gyogynovények hasz-
nalatanak, valamint az egészséges életmodnak a kapcsolatat és a
60 év felettiek gyogynovényekrdl valo véleményét, melyet sajat
osszeallitast, internetes kérd6iv segitett, melyet 123-an toltottek
ki. A kérdéivre érkezett valaszok alapjan a valaszadok, ha tehetik,
szivesen alkalmazzak a gyogynovényeket, sokat ismernek kozii-
liikk és megbiznak azok jotékony hatasidban, tobbek kozott azért,
mert elég sok pozitiv tapasztalatuk volt mar hasznalatukkal kap-
csolatban. Azonban a tapasztalat azt mutatja, hogy nagyon sok
ismeretterjesztd programra, el6adasra lenne sziikség ahhoz, hogy
a tévhiteket eloszlassuk és biztonsagosabba tegyiik a hazi pati-
kakban is a gyogynovények hasznalatat.
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Kozosségszervezési és rekreacios lehetéségek
a kozgyiijteményekben

DR. FULOP TAMAS

Bevezetés: A rekreacionak ma mar szamos 1j, elismert forméja
létezik, s ezek kozott a szellemi, kulturalis aktivitas fenntartasa-
ban, a cselekv6 tudomanyos ismeretterjesztésben, az igényes kul-
tarakozvetitésben egyre meghatarozébb szerep jut a kozgytjte-
mények altal 1étrehozott, online elérhetd digitalis tartalmaknak.
A konyvtarak, mazeumok, levéltarak honlapjain kozreadott on-
line tartalmak, adatbazisok és gytijtemények generaciokon és tar-
sadalmi rétegeken ativelve lehetnek képesek hozzajarulni a nem-
zeti kulturalis 6rokség kozkincesé tételéhez, a kulturalis tartal-
mak népszeriisitéséhez, a tudomanyos ismeretterjesztéshez. A fi-
atalabb generaciok esetében a torténelmi és kulturalis ismeretek
bévitése, a helyi mult megismerése, a kulturalis nevelés, valamint
anemzeti és lokalis identitas megerdsitése terén juthatnak fontos
és hianypotlo szerephez, és valhatnak a szabadidé tartalmas el-
toltésének eszkozeivé a kozgytijtemények weboldalain publikalt,
szamos helyi és orszagos érdekességet, kuriéozumot tartalmazo
virtulis kiallitasok, tematikus gytijtemények. Az idésebb genera-
ciok esetében pedig a személyes és csaladi malt megismerése, a
szellemi aktivitas fenntartasa, a mentalis egészség megolrzése
szempontjabdl kaphatnak kiemelt szerepet a kozgytjtemények
internetes feliiletein elérhet6 adatbazisok, fényképek, dokumen-
tumok és forrasok. A tanulmany a kozgytjtemények altal kinalt
digitalis tartalmak rekreacids aspektusait igyekszik feltarni, a
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felhasznaldi igények motivacioit és a tartalomfejlesztés modszer-
tani Osszefiiggéseit szem elGtt tartva.

Anyag és modszerek. A magyarorszagi kozgytjtemények ma mar
egyre nagyobb jelentdséget tulajdonitanak annak, hogy a kultu-
ralis javakhoz tortén6 hozzaférést elésegitve, alapvetfen térités-
mentesen nyujtott szolgaltatisaikat a virtulis térben is kiterjesz-
szék, és felhasznaloik szamara egyre tobb, tértdl és id6tdl fligget-
leniil elérhet6 digitalis tartalmat kozvetitsenek az altaluk 6rzott
kulturalis orokségbdl. A tudoményos kutatasok tAmogatésa mel-
lett egyre hangsilyosabba valik az intézmények és az ott folyta-
tott szakmai munka népszerisitése, a rekreacios alapt kulttara-
kozvetités, a generaciok igényei szerinti ismeretterjesztés.

A digitalis — alapvetGen képi — tartalmak irant megmutatkozo
keresletbdviilés 1j tipusu kihivasok elé allitja a kozgytijteménye-
ket, hiszen nemcsak specialis webes programozoéi ismereteket,
folyamatos online, marketing- és dizajnfejlesztéseket, kultura-
kozvetitési modszertani innovaciokat var el a szolgaltatok oldala-
rol, de egy més tipust kommunikaciés forumot is életre hiv,
amelyben az értékmegorzd, archivalo, feldolgozo szemléletmodot
a hiteles, korrekt és elfogultsagtol mentes bemutato, értelmezé és
megoszto attitlid valtja fel. A tarsadalmi hatranyok lekiizdését és
az esélyegyenlGség szempontjait is figyelembe vevé tartalomfej-
lesztés iranyait — a konyvtarak, mazeumok, levéltarak sajatossa-
gait figyelembe véve — alapvetGen a felhasznaloi igények, az on-
line latogatok tarsadalmi, szociokulturalis és demogréafiai adott-
sagai hatarozhatjak meg. Hogy atfogdbb képet kapjunk a koz-
gyljteményi weboldalak latogatéinak motivacioirol, kérdGives
kutatassal érdemes feltarni és elemezni a kiilonb6z6 felhasznal6i
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igényeket és szokasokat. A digitalis tartalmak el6allitasanak és
kozvetitésének modszertani 6sszefiiggéseit pedig elsGsorban az
intézményi honlapok elemzésével, a kozgytijteményi szakembe-
rekkel készitett interjikkal lehet célszert vizsgalni.

Eredmények és kovetkeztetések: A kutatasok soran arra keres-
siik a valaszt, hogy a kozgytijtemények altal kozreadott digitalis
tartalmak milyen szerepet jatszhatnak a modern felhasznal6i
igényeknek és infokommunikaci6s moddszereknek megfelel
kultarakozvetitésben, és miként jarulhatnak hozza a szellemi
rekreacios folyamatok sikerességéhez, a tarsadalom mentalis
egészségének megldrzéséhez. A felhasznalobi igények vizsgalata-
val valaszt kaphatunk arra a kérdésre is, hogy a konyvtari, levél-
tari, mazeumi és kozgylijteményi weboldalak latogatottsaga mi-
lyen modon névelhetd, hogyan lehet a kozgytijtemények online
megjelend digitalis tartalmait népszertisiteni, és ezzel 0sszefiig-
gésben hogyan lehet az igényes digitalis kultarafogyasztési szo-
kasokat meghonositani.

Kulesszavak: digitalis kozgytijteményi tartalmak, szellemi
rekreacié, online tartalomfejlesztés, kultiirakozvetités, tudo-
manyos ismeretterjesztés, kulturalis orokség

Irodalomjegyzék:

http://www.szolarchiv.hu/; https://mnl.gov.hu/;
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 rekrealodjak?”
A szellemi rekreacio megjelenése a specialis
gondozast igénylék csaladjaban.

PERGE ANNA

A specialis gondozas témateriilete szerteagazo, korosztalytol fiig-
getleniil megjelend kérdés. Napjainkban mindinkabb érzékel-
het6 a szabadidé hasznos eltoltésére valod torekvés, ezért 1énye-
ges, hogy a rekreacios idére iranyul6 javaslatok, innovacios lehe-
tOségek a tarsadalom igényeihez igazodjanak. Ennek tiikrében ki-
emelt figyelmet érdemelnek a kiilonleges banasmodban részesti-
16k, és az Gket ellaté mikrokornyezetiik, a csaladjuk. Tekintettel
a specialis gondozast igénylé személyek csalddjainak helyzetére,
lehetSségeire, az esetleges korlataikra, sziikséges beazonositani a
rekreacid esetében a potencidlis innovacios lehetdségeket, ame-
lyek tovabbi vizsgalando teriileteket adnak.

A kutatas célja volt feltarni egy szlik csoport megkérdezésével,
hogy a halmozottan sériilt személyeket gondozo csaladoknak, ko-
zeli hozzatartozoiknak milyen rekreaciés szokasaik vannak, il-
letve mely szabadidés tevékenységeket preferaljak.

A témateriilet kiilonb6z6 aspektusbol torténd megkozelitése is
alatdmasztja, hogy a mozgasos vagy fizikai rekreaci6 nem kiilo-
nithet6 el minden esetben a szellemi rekreacio teriiletétél. A ku-
tatas soran kapott eredmények megerdsitik, hogy szdmos tevé-
kenység esetében mindkét forma megjelenik, aminek a hatasok
tekintetében lényeges szerepiik van. A specialis gondozas id6igé-
nye mellett a rekreiciora szant id6 tartama sokszor kevés, ezért
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az életmindség javulasat célzo ajanlasok vonatkozasaban egyes
tevékenységeknek ez a tulajdonsaga kihasznalhato. A kapott
eredmények a rekreacio teriilete szamara fontos informaciot
nydjtanak, amely hozzajarulhat olyan egészségligyi programok
kidolgozasahoz, amelyekkel az érintettek jolléte pozitiv iranyba
befolyasolhat6.

Kulcsszavak: specialis gondozas, kiilonleges banasmad,
szellemi rekreacié, csalad

Kontakt: efkppanni@uni-miskolc.hu

A cikkben/el6adasban/tanulmanyban ismertetett kutatbmunka
az EFOP-3.6.1-16-2016-00011 jelli Fiatalodo és Megiijulo Egye-
tem — Innovativ Tudasvaros — a Miskolci Egyetem intelligens
szakosodast szolgadlo intézményi fejlesztése projekt részeként —
a Széchenyi 2020 keretében — az Eurdpai Uni6 tdmogatasaval, az
Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.
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A szellemi rekreacioé fontossagarol
munkahelyi kornyezetben

JUHASZ ANNAMARIA

Napjainkban soha nem latott mértéki valtozasoknak vagyunk
kitéve. Ez adodik a vilagunk felgyorsultsagabol, a digitalis és
smart technolégiak kovetkezményeként megjelent eszkozok
hasznélatabol, és ezaltal a vilagunk tarsadalmi-gazdasagi be-
rendezkedésének atalakulasabol. A valtozashoz valo alkalmaz-
kodashoz olyan 1j képességek és készségek is sziikségesek, ame-
lyeket eddig az emberiség ilyen médon nem alkalmazott. A kre-
ativitas és az értékteremtés felértékel6dik, atalakul. Jelen cikk
arra keresi a valaszt, hogy a modern 21. szdzadban, amikor hi-
hetetlen teljesitménynyomaés alatt vannak az emberek, akkor
hogyan és milyen mdédon lehetséges a munkahelyi kornyezetben
kezelni a mentalis egészségiinkre hat6 stresszt, annak érdeké-
ben, hogy a hatékony munkafolyamatok az 6rom érzésével is
tarsuljanak. A tanulmany mind a munkaltatok, mind pedig a
munkavallalok oldalarol vizsgalja a kérdéskort, és probal javas-
latokat tenni egy holisztikusan egészséges munkakornyezetre,
torekedve a win-win elv alkalmazasara is.

Kulcsszavak: tarsadalmi marketing, holisztikus egészségtu-
datossag, modern healthy lifestyle, relationship management,

stakeholder management

Kontakt: juhasz annamaria@yahoo.co.uk
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Hogyan valtoztatja meg a karantén a szellemi
rekreacios fogyasztasunkat?

DR. HABIL. GOSI ZSUZSANNA, DR. MAGYAR MARTON

Az elmalt tobb mint egy évben szinte a tarsadalom minden tag-
janak megvaltozott a munkavégzési formaja. Az oktatas idGsza-
kosan teljes egészében atkertilt az online térbe. A sportolasi és
kulturalis lehet6ségek megszokott formai részben megsziintek,
részben atalakultak. Ebben a helyzetben mértiik fel a lakossag
rekreacios lehetségeit.

A kulturalis tevekénységek alternativait szekunder forrasku-
tatassal és sajat kérddivvel vizsgaltuk. Az online elérhet6 kér-
déiv segitségével két idészakban térképeztiik fel a jellegzetessé-
geket: 2020 aprilisaban, majd a 2020. december — 2021. januar
id6szakban (ELTE-KEB: 2020/152 és 2020/496). A kérdGivet
az els6 idGszakban 575, mig a méasodik etapban 272 {6 toltotte
ki teljeskorten.

A szellemi rekreacio teriiletén természetszertileg az otthon és
egyediil végezhetd tevékenységek lettek a lezarasok ,nyertesei”.
Megnovekedett az olvasasra, zenehallgatasra, a kreativ tevékeny-
ségekre, az onmiivelésre, a televizid- és filmnézésre forditott idé.
A Covid-éra egyik kovetkezményeként az SVoD, azaz el6fizetéses,
atalanydijas lekérhetd streaming videds szolgaltatas (pl. Netflix)
felhasznaldinak aranya hazankban is megnovekedett.

A kiilonbo6z6 korlatozasok miatt elmaradt rendezvények, és a
kozos élmény hidnya az, amelyet a valaszadok a nyitott kérdések
esetén kiemeltek.
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Az online és virtualis eseményeken valo részvétel egyarant
jelenthet alternativ kikapcsolodési format, &m ezek nem tudjak
potolni a személyesen megszerezhetd élményeket.

Kulcesszavak: Covid-19, szellemi rekreacio, online kultura,
szinhaz, mozi
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Rekreacios tevékenységek a rehabilitacioban

DR MAYER AGNES, HOJCSKA AGNES ERZSEBET

A WHO 4ltal elkészitett Funkciok Nemzetkozi Osztalyozasa a
test strukturélis és funkcionélis valtozasait a tevékenységekben
valo részvétel és a kornyezeti tényez6k kontextusdban vizsgalja.
A szabadidds tevekénységek végzése azonban nemcsak az egyén
bekapcsolodésat jelenti a tarsadalmi életbe, hanem az egyén
vizsgalatat kovetGen, megfelel6en megvalasztva és szisztemati-
kusan alkalmazva, fejleszté hatasu is lehet (Magyar, 2019). igy
két Gton is vezethet az életmindség javitdsahoz. El6addsunkban
attekintjiik a terapias céllal végzett rekreacios lehetGségeket a
leggyakoribb mozgaskarosodast okoz6 probléméak, mint a
stroke, a derékfiajdalom és egyéb megbetegedések eseteiben, to-
vabba bemutatunk néhany prevencios lehetGséget is, a szakiro-
dalom és sajat kutatésaink alapjan. Stroke-on atesett betegek
kezelésében az ismétl6do feladatok alkalmazasa a neuroplaszti-
citast kihasznalva fejleszti a mozgast. Konnyt séta, vagy kerek-
esszékhajtas mellett napjainkban elterjedtek a videojatékokat
és a virtudlis valosagot alkalmazé modszerek. Javithatjak az
als6 végtag funkciot, a jarast és a mindennapi élettevékenysége-
ket, valamint a felsé végtag funkcioit is, de a depresszio és a szo-
rongas lekiizdésében is hatasosak lehetnek (Kamioka, 2013).
Parkinson-koros betegek esetében a specialis mozgaskombina-
ciokat alkalmaz6 tancterapia hatasos az egyensulyozo képesség
és a jaras fejlesztésében (Piroth, 2017). Derék- és egyéb iziilete-
ket érint6 megbetegedések, fajdalom esetén a rekreécids tevé-
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kenységek koziil a vizben végzett tevékenységek, mint pl. az
uszas bizonyulnak hatasosnak. A joggolas, sétalas, még tulsuly-
lyal rendelkez6 embereknél is prevencios hatasu, id6sebb kor-
ban a nordic walking gyakorlasa javitja a jarasparamétereket,
ezaltal csokkentheti az elesések kockazatat. Nemzetkozi szinten
onallo, felsGoktatasi szakteriiletnek szamit a rekreacids terapia.
Magyarorszagon kiilonbozé rokon szakteriiletek, mint a gyégy-
torna-fizioterapia, az ergoterapia, a rekreacio6 és egészségneve-
lés, valamint az egészségturizmus-szervezés szakembereinek
egyluittmi{ikodésében valosithatd meg.

Kulcsszavak: mozgasterapia, prevencio, rehabilitacié, rekreacio

Irodalomjegyzék

Kamioka, H., Tsutani, K., Yamada, M., Park, H., Okuizumi, H.,
Honda, T., Okada, S., Park, S.J., Kitayuguchi, J., Handa, S.,
Mutoh, Y. (2013). Effectiveness of rehabilitation based on recrea-
tional activities: A systematic review. World J Meta-Anal, 27—46.

Magyar M., Fazakas R., Szab6 Z. (2019). M{ivészetek és rekrea-
cid. Recreation, 9 (4), 26—38.

Pir6th D., Mayer A., Bodnar H., Makovicsné L. E. (2017). Tanc-
terapia hatasa a Parkinson-betegek egyenstilytartasara és jara-
sara. Rehabilitacio (2-3).
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Hazai gyogyhelyek — mire elég az egészségturizmus?

STRACK FLORIAN, DR. SZABO ZOLTAN

Magyarorszag turizmusanak fontos részét képezi az egészségtu-
rizmus. A mindsitéssel rendelkezd, kiillonb6z6 szolgaltatastipu-
sokra specializalodott gyogyhelyek a hazai egészségturizmus
alapvetd helyszineinek tekinthet6k. A gyégyhelyeken a vendé-
gek f6ként gyogyfiird6k és gyogyszallodak, részben a Nemzeti
Egészségbiztositasi Alapkezel6 (NEAK) altal taimogatott kezelé-
seit veszik igénybe (Jonas-Berki et al., 2014; Szabo6, 2018).
A mindsitett gydgyhellyel rendelkezé telepiilések szdmara tobb
szempontboél is fontos az egészségturizmus. A kvantitativ és
kvalitativ modszerekkel végzett kutatas az egészségturisztikai
piac kinalati és keresleti oldalat egyarant vizsgalja. A kutatas
célja, hogy felmérje, melyek a legfontosabb, a gyogyhelyek mii-
kodéséhez kapcesoldodo siker-kritériumok, melyek a gyogyhely-
mindsités elényei és hatranyai, mennyire jatszik fontos szerepet
az egészségturizmus a gyogyhellyel rendelkezd telepiilések élet-
ében, illetve hogyan befolyasolja a helyi lakosok életminGségét
az, hogy lakohelyiik gyogyhelymindsitéssel bir, igy a hazai tu-
risztikai kinalat szerves részét képezi.

Kulcsszavak: egészség, életminbség, gyogyhely, siker-kritériu-
mok, turizmus
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Irodalomjegyzék

Jonas-Berki, M., Csapo, J., Palfi, A., Aubert, A. (2014). A Market
and Spatial Perspective of Health Tourism Destinations: The
Hungarian Experience. International Journal of Tourism Re-
search, 17 (6), 602—612. https://doi.org/10.1002/jtr.2027

Szabo Z. (2018). A hazai gy6gyturizmus keresletének vizsgalata.
In: Reisinger A., Happ E., Ivancséné, H. Zs., Buics, L. (szerk.).
Sport — Gazdasag — Turizmus: Kautz Gyula Emlékkonferen-
cia. 2017. janius 8., elektronikus formaban megjelené kotet,
Széchenyi Istvan Egyetem, Gydr, 12.

_29_


https://doi.org/10.1002/jtr.2027

A fiirdoturistak egészségszempontu sajatossagai

DR. SZABO ZOLTAN

A fejlett orszagok id6s0do tarsadalmara jellemzo az egészségi
allapot romlasa, f6ként a mozgasszervi egészség teriiletén
(Hojcska, 2017). Ezért az egészségturizmus egyre fontosabb tar-
sadalmi-gazdasagi és marketingstratégiava valik a fiirdé6tulaj-
donosok és a fiird6menedzsment szamara a turistak megnye-
rése érdekében. A hazai fiirdGturizmusban résztvevék szama az
utoébbi idében megnovekedett, egyattal az egészségiigyi és
gyogyfiird6-szolgaltatasok iranti igény is, ennek ellenére ke-
vésbé ismertek a fiirdGturistak jellemz6i. Jelen tanulmany arra
torekszik, hogy hozzajaruljon a fiird6be jaro turistak egészség-
szempontud sajatossagainak eddigi sztikos kutatasahoz (Fritz —
Bésze, 2019). Konkrétan a fiirdGbe jard turistak sajatossagait
tarja fel a flirdGkedvel6 feln6tt magyar turistak korében a
gyogyvizzel kezelhet§ egészségiigyi probléméjuk alapjan. A ku-
tatashoz kérdGives felmérést végeztem, az adatfeldolgozasihoz
egyvaltozos leiro statisztikai és kétvaltozos kereszttabla elemzé-
seket hasznaltam. A kapott eredmények széles korli ismereteket
nyujtanak a magyar fiirdGturistak egészségszempontu profiljai-
rol, melyek a fiirdGszolgaltatok szaméra elényos a megfelel§
marketingstratégiak kidolgozasa és a gazdasagilag hatékony
flirdGiizemeltetés szempontjabol. A feltar6 tanulmény a valasz-
ado6 (turistak) kore miatt korlatozza a kutatasi eredmények al-
talanosithatosagat.
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Kulcsszavak: egészség, fiirdd, fiirdéturistak jellemzoi, gyogy-
viz, turizmus

Irodalomjegyzék

Fritz P., Patakiné B. J., (2019). Az egészség és egészségfejlesztés
értelmezése, fogalma. In: Fritz P. (szerk.). Alapfogalmak és je-
lentéseik a rekreacié teriiletén: Rekreacié mindenkinek III.
Miskolc, Miskolci Egyetemi Kiado, 47—60.

Hojcska A. E. (2017). A mozgasszervi betegségek prevalenciija
és gyogyitasi lehetéségei flirdévarosi értékek felhasznélasaval:
The musculosceletal diseases prevalence and healing possibili-
ties using of spa towns values. In: Szabd, Z. (szerk.). The values
of spa towns. 207-230.

_31—



A fiirdogyogykezelések igénybe vételi tendenciai
a hazai gyogyturizmusban

HOJCSKA AGNES ERZSEBET, DR MAYER AGNES

Az Eurdpai Lakossagi Egészségfelmérés (ELEF) adatai alapjan a
kronikus megbetegedések stlyos egészségiigyi problémaét jelente-
nek vilagszerte. A 2017-ben végzett hazai felmérés adataibol az ko-
vetkezik, hogy 2016—2017-ben a magyar lakossag 38—39%-a szen-
vedett valamilyen kronikus megbetegedésben (KSH, 2018), mely
jelent6s életmindségromlast eredményez. Ennek hatasara az
egészség felértékel6dése napjainkban kiemelkedd szerepet kap,
melyhez szervesen kapcsolodnak a hazai gyogyvizbazisra épiilé
fiird6gyogyaszati ellatasok (Szabo, 2011). Ezek a kezelések orsza-
gunk gyogyturizmusanak alappillérei, melyek a prevencioban is al-
kalmazhatok rekreacios tevékenységként, de f6ként a kuracio és a
rehabilitacio jelentSs eszkozei. A fiirdGgyogyaszati kezelések t6bb
krénikus betegség esetén javasoltak, mint példaul bizonyos sziv-,
érrendszeri problémak, egyes bérgyogyaszati, belgyogyaszati és
neurologiai korképek, de alegf6bb alkalmazasi teriiletet a mozgas-
szervi betegségek képezik (Hojcska, 2017). El6adasunkban a Nem-
zeti Egészségbiztositasi Alapkezel6 (NEAK) adatait szekunder ku-
tatasi modszerekkel elemezve ismertetjiik. Ezen beliil bemutatésra
keriilnek a NEAK szerz6dott szolgéltatok altal biztositott fiird6-
gyogyaszati kezelések 0sszesitett igénybe vételi mutatoi és tenden-
ciai 2009—2019 kozott. Tovabba elemezziik a kezelésigénybevételi
adatokat kezeléstipusonként az elmult tiz esztend6 idGintervallu-
maban. Az eredményekbdl megismerhetévé valnak a NEAK
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szerz6dott flird6gyogyaszati intézményrendszer altal biztositott
fiird6gyogykezelések Gsszesitett igénybe vételi valtozasai és annak
tendenciai, tovabb4a a kezeléstipusonkénti igénybe vételi gyakori-
sagok és azok tendenciai 2009—2019 kozott. Ezeknek az adatok-
nak az ismerete alapjat képezheti tovabbi adatelemzéseknek, me-
lyek hozzajarulhatnak a fiird6gyogyaszati kezelések igénybe vételi
lehet6ségeinek optimalizalasahoz. Eredményeink ravilagitanak a
jovobeli fejlesztések iranyaira a rekreacio lehetéségeire a preven-
cid, a gyogyitas és a rehabilitacio teriiletén. Tovabba iranymutata-
sul szolgalhatnak a dontéshozok szamara a finanszirozasi és mar-
ketingtervek megvaldsitasa soran a betegségek megel6zése és a ha-
tékonyabb betegellatas megvalositasa érdekében, hozzajarulva ez-
zel a hazai gyogyturizmus fejlesztéséhez.

Kulcsszavak: fiirdégyoégykezelések, gyogyturizmus, kezelés-
igénybevétel, krénikus megbetegedések
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Uj trendek a rekreaciés piacon

DR. LACZA GYONGYVER

Bevezetés: A rekredcié piacanak behatiroldsa onmagéban is
szinte lehetetlen feladat. Ezen feliil a piacon bekovetkezett folya-
matok kovetése, a valtozasok felismerése komoly kihivas és lon-
gitudinalis kutatast igényel. A most bemutatott anyag csupan egy
tervezett tobb éves munka el6zeteseként kezelend? és elsésorban
a piaci igények valtozasa, azaz a kereslet oldalarol kozeliti meg a
kérdést. El6zetes hipotézisem az volt, hogy az aktiv rekreacios te-
vékenységek valasztasanal a kordbban erds egészség és fittség
célkitlizések mellett az élmény- és a teljesitményoldal az elmalt 5
évben megerdsodni latszik. Tobb az ilyen jellegli rendezvény,
program, né a résztvevok szama és jelent6sen valtoznak a sza-
badidésport-motivaciok is.

Anyag és modszerek: A kutatds harom alapkove meglévd adatok
masodlagos elemzése, szabadidé-sportolokkal tortént online kér-
déives felmérés, valamint mélyinterjik készitése kulcsszereplok-
kel. A kérdéives vizsgalati mintaban kozel 2000 f6 szabadidé-
sportol6 szerepelt, akik ingyenesen latogathaté multi-szabadid6-
sport rendezvényeken vettek részt 2016—2019 kozott (Mozgas Ej-
szakéja, Budapest Europa Sportfévarosa 2019). A kérddivet a
programot kovet6 héten kiildtiik ki a regisztralt érdekl6d6knek és
tovabbi egy honapig volt lehetGség a kitoltésére. A felmérés célja,
hogy megismerjiik a programon résztvevék szociodemografiai
hatterét, sportolési szokasait, igényeit és motivacidit. A minta
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mérete megfelel6 (N = 1912 f6), de Osszetétele miatt nem tekint-
het6 reprezentativnak.

Eredmények és kovetkeztetések: Az eredmények azt mutatjak,
hogy az ingyenesen latogathat6 szabadidGsport rendezvények
résztvevéinek tobbsége teljesiti a WHO minimum fizikai aktivitasi
ajanlasait. Az ’egészséges életmod’ iizenete mar eljutott hozzajuk
és ez a legfébb motivaciojuk a sportra. Ugyanakkor az Eurobaro-
meter (2010—2018) statisztikakkal ellentétben erds motivaciot je-
lent a sport szeretete, s6t a mozgas élménye is. JelentGs valtozas-
nak tekinthetd, hogy a sporttal kapcsolatos informacioikat elsGsor-
ban az internetrdl szerzik be, masodsorban ismeréstdl vagy csa-
ladtagtol és csupan a harmadik forras a szakember megkérdezése.
A megkérdezettek tobb mint 60% -a hasznal ‘okoseszkozt’ a spor-
tolashoz, sajat teljesitményét tudatosan méri, koveti. Osszességé-
ben elmondhat6 tehat hogy jelentds valtozas érzékelhetd a rekrea-
cios piaci kereslet terén, az élménykeresés kiemelt motivaciot je-
lent és az egyéni, mérhetd teljesitmények is egyre er6sodé elvaras-
ként jelennek meg.

Kulcsszavak: rekreacios piaci igények, szabadidosport motiva-
ciok, rekreacios trendek

Irodalomjegyzék
Eurobarometer on Sports and Physical activity. www.ec.europa.eu
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Pulzuskontrollal végzett edzések instabil feliileteken

DR. NAGYVARADI KATALIN

Bevezetés: Az utdbbi évek sport- és egészségtudomanyi szakiro-
dalmaban szdmos eszkozrol és modszerrdl olvashatunk, melyek-
kel a 21. szazad embere megdrizheti, sziikség esetén helyreallit-
hatja egészségét, novelve ezzel az egészségben eltoltott életévei-
nek szamat. Ezen szakcikkek fokuszaban a prevencio all. A meg-
elézésben elGtérbe kertiltek a teststabilizatorokat (core izmok)
fejlesztd, instabil feliileten (pl.: bosu, diner parna stb.) végzett
edzések. Valamennyi felsorolt eszkoz szarazfoldon hasznalva ké-
pez instabil feliiletet a gyakorlatokat végzok szamara. Kevésbé el-
terjedt napjainkban a viz, mint instabil feliilet kihasznalasa. Ku-
tatdsunkban az aquapaddle-t (mas néven stand up paddle, rovi-
ditve SUP), mutatjuk be, mely vizen torténd alkalmazaséval szin-
tén instabil feliiletként értelmezhet6.

Anyag és modszer: Vizsgalatunkat 2019. 6szén végeztiik a Sarvari
Gyogyfiirdé Kft. wellnessrészlegének 25 méteres tiszomedencéjé-
ben, valamint az ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet gimnasztika
termében. Az els6 helyszinen az aquapaddle-ket a medence szé-
1éhez, illetve a savelvalasztd kotélhez rogzitettiik, a gimnasztika-
teremben instabil feliiletként funkcional6 eszkozoket (bosu) he-
lyeztiink el. Az ELTE PPK Sporttudoményi Intézet sportszakos
hallgatoi koziil véletlenszerd mintavalasztassal valasztottuk ki a
résztvevlket (N = 9). A 2 x 20 perces foglalkozasokat egy testne-
vel6 tanar vezette. Az els6 foglalkozason statikusabb, a méso-
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dikon dinamikusabb gyakorlatokat végeznek a résztvevék, mind-
két helyszinen ugyanazok a gyakorlatok keriiltek végrehajtasra. A
pulzusszamvaltozasokat Polar Pro Team rendszer segitségével
mértiik. A foglalkozasok el6tt, a pulzus mérésére alkalmas mell-
kaspéantot helyeziink fel a résztvevGkre. A mérést az éra kezdete-
kor inditottuk és kozvetleniil az utolsé gyakorlat utana allitottuk
le. A pulzusszamvaltozast a medence partjan elhelyezett tablet-
eszkozon kovettiik nyomon. A vizsgalat az EFOP-3.6.1-16-2016-
2018 palyazat tamogatasaval valosult meg.

Kovetkeztetés, ajanlas: A szakirodalom alapjan elmondhato,
hogy az ideg-izom kapcsolatok aktivizacioja hasonléan miikodik,
igy a SUP valamennyi korosztaly és mindkét nem esetében hata-
sos edzéstipus lehet, akarcsak szarazfoldi ,tarsai”. Alkalmazasa-
ban specialis célcsoportot jelenthetnek a mozgasszervi megbete-
gedésben szenvedGkon tal az asztmatikus megbetegedéssel él6k.
A stabilizal6 izmokra gyakorolt kedvezd hatdsai miatt szintén ki-
tlinGen alkalmazhato a rehabilitacioban is.

Kontakt: nagyvaradi.katalin@ppk.elte.hu
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Szaunamesterek pulzusszamvaltozasanak vizsgalata

DR. BIRONE ILICS KATALIN

Bevezetés: A szaunazas testre és 1élekre gyakorolt kedvez6 hata-
sait szamos kutatas bizonyitja. A szaunaélmény fokozéasara szau-
namesterek altal vezetett szaunaprogramokon vehetiink részt.
Egy-egy program soran a szaunamesternek 12-18 percig, 80-
90 C°-0s hémérsékletrsl indulva kell kilonb6z6 ventillacios
technikak, valamint viz és jég alkalmazasaval emelni a h§intenzi-
tast, akar 100-110 C°-ig. Kutatasunk célja megvizsgalni, hogy a
koriilbeliil 12-18 perces 80-100 C°-0s h6mérsékleten végzett te-
vékenység milyen hatast gyakorol a szaunamesterek keringési
rendszerére.

A szaunamesterek napi 2-3, hetente pedig 8-10 szaunafelon-
tést tartanak. Ebbdl arra kovetkeztetiink, hogy szervezetiik alkal-
mazkodott a magas hémérsékleten végzett terheléshez, igy azt
feltételeztiik, hogy a kozel 100 C°-on végzett munka ellenére sem
emelkedik pulzusszdmuk a maximalis érték 80-85%-a folé.

Anyag és modszer: Vizsgalatunkat 2019. november, december
hénapban végeztiik a Biiki Gyogyfiirdé Zrt., illetve a Sarvari
Gyogy- és Wellnessfiirdé 8 szaunamesterével (3 né és 5 férfi; a
nok atlag életkora: 26,8 +4,32, a férfiaké: 34,4 +17,74). A szau-
namesterek pulzusszdmvaltozasat Polar Pro Team rendszer se-
gitségével mértiik. A szaunaprogram el6tt, a pulzus mérésére al-
kalmas mellkaspantot felhelyeztiik a szaunamesterre. A felontés
kezdetekor inditottuk a mérést, és kozvetleniil a program végén
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allitottuk meg. A pulzusszdmvaltozast a kabinon kiviil elhelyezett
tableteszk6zon kovettiik nyomon. Az adatok feldolgozasat SPSS
programcsomag segitségével végeztiilk. A vizsgalat az EFOP-
3.6.1-16-2016-2018 palyazat tamogatasaval valosult meg.

Eredmények: A ndi szaunamesterek maximalis pulzusanak at-
laga 197 +15 bpm, mig a férfiaké 198 +23,6 bpm volt.

Az 6t pulzuszona koziil a szaunamesterek a legtobb id6t a maxi-
malis pulzusértékiik 90-100%-nak megfelel$ tartoméanyban toltot-
ték, az atlag 18 perces felontésekbdl a nék legaldbb 5 +2,01 percet,
még a férfiak az atlag 20 perces programokboél 6,18 +4,4 percet.

A szaunafelontések utani becsiilt regeneralodasi id6 6,3 és
15,3 ora kozott volt. A munka soran a szaunamesterek elégetett
kaloriaértékeit 166 és 277 kcal kozott hataroztuk meg.

Kovetkeztetés: A szaunamesterek pulzusértéke nemtdl, kortdl
fliggetlentil elérte, s6t meg is haladta a maximalis pulzusuk 9o-
100%-at. Feltételezésiink tehat nem igazol6dott be. Megallapitot-
tuk, hogy tobb regeneralodasi id6re van sziikségiik a szaunames-
tereknek (6,3—15,3 6ra), mint amit tartanak a felontések kozott
(2-3 felontés/nap), igy érdemesnek tartjuk késébb vizsgalni az
egymas utani felontések alatti pulzusszamvaltozast is.
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MediBall egy 1ij magyar rekreacios modszer,
amely specialis mozgasformajaval hatékonyan
segiti a harmonikus fizikai, mentalis és érzelmi

allapotok elérését

BODA TIMEA

A WHO megfogalmazisaban az egészség érték. A ,jollét”, a ,well-
being” ennek egyik fontos 0sszetevéje fontos szerepet jatszik a
gitalis kulttra és az azzal egyiitt jaro ,,ill§” életmod mellett kihivas
elé allitja az egészségtejlesztéssel foglalkozd szakembereket. A
hagyomanyos rekreacios tevékenységek mellett sziikségessé val-
tak olyan 4j, modern mddszerek, amelyek komplexen, pozitivan
hatnak az egyenstlyi fizikai, mentalis és érzelmi allapotokra. A
MediBall, a maga sajatos mozgasrendszerével alternativat kinal
a testi-lelki-szellemi teljesitGképesség fejlesztésében, a mozgasos
tevékenységhez kapcsolodé oromérzet, ,,Flow” allapot megélésé-
ben. A kutatas célja az, hogy igazolja, a Mediball egy olyan 1j, ha-
tékony rekreacios tevékenység, amely a korkoros mozdulatokra
épild lagy, ugyanakkor dinamikus mozgasforméajaval pozitivan
hat a személyiség egészére. A MediBallt gyakorlok korében eddig
végzett kutatas eredményei tobbek kozott arra engednek kovet-
keztetni, hogy a meghatarozo jatékélmény mellett, az egész testet
atmozgatva a Mediball nyugodt és kiegyensulyozott, rendezett
belsd és fizikai allapotot teremt. A jatékos a mozgas soran atéli a
»Flow” allapotot, mikozben jellemz6 az ellazultsag, konnyedség.

7”7

Moddszerként az onalldéan szerkesztett nyitott kérddivet hasz-
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naltam. A vizsgalt személyekt6l kapott valaszok elemzése alapjan
osszefoglalva azt lehet megallapitani, hogy a MediBall komplexi-
tasa, tevékenységeinek Osszetettsége és a fizikai valamint a men-
talis egészségre vonatkozd hatasa miatt egyarant mindsiilhet
szellemi és mozgasos rekreacios tevékenységnek is.

Kulcsszavak: MediBall, komplexitas, egyensuly, mozgasmiivé-
szet, hatékonysagfejlesztés

E-mail: boda.timea@pk.uni-neumann.hu
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Az e-sport szerepe az altalanos iskolas koru
tanulok korében

TOTH CSABA

A szamitogépek és az elektronikus jatékok terjedésével az e-sport,
mint 6nall6 szabadidés sportag egyre népszertibb, és feltételez-
het&en ez a tevékenység az altalanos iskolas tanulok korében sem
ismeretlen. A digitalizacio elterjedésével minden tantargy okta-
tasi metodikajaban szerepel digitalis eszkoz hasznalata, ez alol a
testnevelés jelenleg még kivételt képez. A téma feltarasa soran
mindkét kutatasi format egylittesen alkalmaztam, annak érdeké-
ben, hogy az e-sport oktatasanak beépitése a koznevelési tan-
anyagba kell6képpen megalapozott legyen. Kvalitativ kutatasi
formaként interjukat készitettem a Magyarorszagon els6ként
megnyilt Sportolok Alternativ Sulijaban, ahol 12 éves kortol fog-
lalkoznak e-sport-oktatassal, hatosztalyos gimnaziumi képzés
mellett. Tovabb4 interjut készitettem az MTK e-sport-szakoszta-
lyanak képviselGjével is. Kvantitativ kutatasi formaban 14 — el-
s6dleges adatgytijtési modszerrel — az altalam onall6an szerkesz-
tett tesztet hasznaltam A tesztértékelés alapvetései: elemzési
modszer, eredményeit tényekre bontdsa, dsszehasonlitasa, to-
vabba empirikus elemzés. A kutatas soran megallapitast nyert,
hogy a gyerekek héaztartasaiban van rendszeresen igénybe vett ja-
tékra alkalmas digitalis eszkoz. Leginkabb a sport, az iin. mész-
kalos stratégiai jatékok a kozkedveltek, amelyek az e-sportban is
jelentGséggel birnak. Az eredményekbdl megallapithat6, hogy az
e-sport fejleszti a tanulok finommotorikai képességét az ujjaik
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kombinalt alkalmazaséaval, tovabba erdsiti benniik a kozosségi
szerepvallalas képességét. Kiemelend6 az is, hogy a virtualis jaté-
kok hatasara, amit vizuéalisan is latnak, jobba és koordinaltabba
valik a testgyakorlatok végrehajtasa. Ezt igazolja, hogy a jaték-
szoftverek készit6i a karakterek megalkotasahoz élsportolokat
kérnek fel, és a gyerekek az 6 mozdulataikat latjak, mikor jatsza-
nak, és ez rogziil a tudatukban, amit kés6bb el6 tudnak hivni.

Kulcsszavak: e-sport, digitalizacio, virtualis jatékok

e-mail.: toth.tsaba@gmail.com
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Tomegsportbol élsport; zene, mozgas, harmonia
a Fit-Kid sportag szempontjabol

RACZ ILDIKO

A Ho6d-Fitness vezet6edzGjeként méar tobb mint 20 éve foglalko-
zom, foglalkozunk edz&tarsaimmal a Fit-Kiddel. Ma mar hazai
és nemzetkozi szinten is komoly eredményeket ériink el a ver-
senyeken, de biiszkék vagyunk arra is, hogy tobb szaz gyerekkel
szerettettiik meg, és ezzel beépitettiik életmodjukba ezt a sza-
badidds testmozgast. A sikerekhez vezet6 elveket, eszkozoket,
modszereket a kovetkez6kben lehet 6sszefoglalni.

Hétéves korig a gyerekek fejlédése harom {6 iranyt kovet: tel-
jesitményjavulas, a mozgasvégrehajtas mindsége, pontossagaban
és az ismert mozgasok kombinéci6ja. Ehhez kell§ szinvonaly,
mennyiségi és komplex hatés kivaltasa mellett sziikséges a ter-
helés és restiticios idé aranyanak figyelembevétele is. Hétéves
kortol figyelhet6 meg a legalapvet6bb mozgasok elsajatitasanak
legkedvezdbb periddusa. Javul a motorikus tanulasi képesség, a
mozgés ritmusa, csokken a felesleges mozdulatok szama, né a
mozgés gazdasagossaga, pontossaga, koordinaltsdga. A mozgas-
koordinacid az aerobik és mas zenés koreografalt mozgéasok al-
kalmazéasaval nagymértékben fejleszthetd. A foglalkozasok soran
itt mar eredményesen lehet alkalmazni a gyerekek tudatos kont-
rolljat is sajat mozgasuk ellendérzése felett. A mozgasok rendsze-
res ismétlésével automatizalodik a technika, ezért a ,teljesit-
mény” javulasaval mar nemcsak a technikai kivitelezésre kell a
~hagy energiat” forditania, hanem a jobb teljesitmény elérésére.
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Serdiil6korban megvaltoznak a biomechanikai feltételek, mely-
nek kovetkeztében a teljesitményben atmeneti visszaesés, stag-
nalas mutathato ki. Az er6 és alloképesség terén azonban jelentds
fejlédés érhetd el. Ebben a korszakban a testgyakorlashoz, a
sporthoz valo pozitiv attitlid altalaban kedvezé irdnyba forditja a
teljesitményt. A gyerekkori koncentraloképességet figyelembe
véve a koreografiak rovidek, mégis sokszintiek, és kortol fiiggéen
altalaban 30-45 perc kozott mozognak. A mozgas és a zene funk-
cionalis egysége. A zene hozzasegiti a gyerekeket a mozgas Gssze-
hangolasdhoz, az egyes mozgasok ritmikajanak kialakitasahoz.
A gyerekek sokkal szivesebben vesznek részt zenés foglalkozaso-
kon, mozgasuk széppé, harmonikussa valik, ha megkdveteljiik a
helyes, esztétikus végrehajtast.

Kulcsszavak: Fit-Kid, zene, mozgas, harménia

E-mail: racziko@freemail.hu
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A Neumann Janos Egyetem hallgatoinak funkcionalis
mozgasminta vizsgalata

TILINGERNE NAGY ANNA, VALIG DOMINIKA

Mai modern életiinkben a testmozgas egyre kevesebb szerepet
kap. Mindennapjaink a modern eszk6zok, technikak hasznéla-
taval egyre kényelmesebbé valik, azonban az elképzelt ideélis
életet a rohanas és kapkodas neheziti meg. Ez a megéllapitas re-
levans minden korosztalyra, és ez alol a felsGoktatas hallgatoi
sem kivételek. Kutatasunk célja, hogy a vizsgalt személyek realis
képet kapjanak sajat aktualis alapvet6 mozgasmintaikrol. A vizs-
galatban a Kecskeméti Neumann Janos Egyetem Pedagogus-
képz6 Kar hallgatdit (n = 108) mértiik fel 2019 tavaszan. Kuta-
tasunkban a nemzetkozileg is validalt modszert a Funkcionalis
Mozgasminta Sziirést hasznaltuk. A 7 sz{ir6t tartalmazoé eljarast
Gray Cook amerikai terapeuta és edz6 dolgozta ki a legalapve-
tébb mozgésok ,épit6kockait” adé mozgasmintak alapjan. Az ada-
tok feldolgozasahoz kvantitativ modszert, illetve alapveté sta-
tisztikai eljarasokat hasznaltunk fel. Az eredmények alapjan kije-
lenthet6, hogy a vizsgalt hallgatok alapveté mozgasmintainak 6sz-
szetevoéi valtozatosak, de az atlagos szint feletti eredményeket hoz-
tak. A tesztekben a legmagasabb pontszamot a nyjtott labemelés,
mig a leggyengébb értéket a rotacios stabilitas képviselte.

Kulcsszavak: mozgasminta, mozgasprobléma, sziirés, hallgatok
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Taplalkozasi ajanlasok fejlédése
gyakorlati hasznalatanak lehetéségei

MAYER LIVIA, NEMETH BOGLARKA, DR. FRITZ PETER

Bevezetés: Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos egészség-
fejleszt6 munkaban a taplalkozasi ajanlasok ismertetéséhez a
szakemberek kiilonbo6z6 edukaciés eszkozok bevonasat alkal-
mazhatjak.

Megbeszélés: Taplalkozasi ajanlasok nagymértékli fejlédésen
mentek keresztiil a vilagon és Magyarorszagon is egyarant. At-
tekinthetd, hogyan alakult ki az els6 amerikai ajanlas mar 1894-
ben, és milyen Gton érte el a mai MyPlate form4jat. Magyaror-
szagon is sokféle illusztracios eszkoz kozolte a legfontosabb tap-
lalkozasi ajanlasokat, mint példaul a szivarvany, a piramis vagy
a haziko, amelyektdl elériink a legfrissebb, maig hasznalatos
okostanyérig. Az ajanlasok altal a taplalkozastudomanyi szak-
emberek tovabbi utmutatasokat tehetnek, egészségfejlesztési
folyamatokat végezhetnek, mely révén javithatjak a lakossag
egészségi allapotat.

Kovetkeztetések: A tanegységek, szakos oktatasok, illetve tanar-
képzések bevonéisaval nem csak az oktatas szinvonalat lehetne

fejleszteni, hanem a tarsadalmuk egészégének allapotan is.

Kulcesszavak: taplalkozasi ajanlasok, okostanyér, The Eatwell
Plate, Pagoda, MyPlate, Japanese Food Guide Spinning Top
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Digitalis kompetenciak az egészségfejlesztés teriiletén

DR. PRINCZ ADRIENN

Az egészségligyi és wellnessapplikaciok szdma az elmult b6 masfél
évtizedben jelentGsen megnétt. A napi szinten hasznalt okoseszko-
z0k, kiilonboz6 applikaciok példaul rogziteni tudjak a vérnyomast
és pulzust, amelyek 6nmagukban mar szenzitiv adatnak mindsiil-
nek, id6vel pedig a tarolt adatokbdl kovetkeztetések is levonha-
toak, amelyek szintén személyes adatok. Az ilyen jellegli alkalma-
zasok, applikaciok, programok tudatos hasznalatahoz elengedhe-
tetlen, hogy a felhasznal6 a digitalis kompetenciak részét képezd
adatvédelmi kérdésekkel is tisztaban legyen.

El6adasomban a kiilonboz6 egészségiigyi és wellnessapplika-
ciok, programok, alkalmazasok hasznalata soran felmeriil6 adat-
védelmi kérdéseket tekintem at. A szakirodalom szerint a kocka-
zati tényez6k kozé tartoznak olyan esetek, mint példaul: adatba-
nyaszat soran, latszolag anonim adatokbol azonosithat6 adatokat
tarhatnak fel', vagy ha nincsenek biztonsagosan kodolva az egész-
ségligyi informaciok, és azt az eszkozt, amelyen ezeket az infor-

1 Huuskonen, P., Hakkila, 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.)
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maciokat taroljak, ellopjak, vagy elveszik,? de ki lehet emelni az in-
forméacioszivargassal jaro esetleges karokozasi eseteket is.3

A cikkben/el6adasban/tanulmanyban ismertetett kutatbmunka
az EFOP-3.6.1-16-2016-00011 jeld Fiatalodé és Megiijulé Egye-
tem — Innovativ Tudasvaros — a Miskolci Egyetem intelligens
szakosodast szolgadlo6 intézményi fejlesztése projekt részeként —
a Széchenyi 2020 keretében — az Eurépai Uni6 tAmogatasaval, az
Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul 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 i0S and Android. JMIR mHealth and uHe-
alth, 3 (1), e8. https://doi.org/10.2196/mhealth.3672 (2021. 08. 20.)
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