A KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG TUDOMANYOS MAGAZINJA

2022. TEL

XII. evfolyam4 szam
t L7 e [ 5

as T

ONMEGVALOSITAS =% \

A 2000-ES EVEKBEN % -

— LEHETSEGES NOI SZEREPEK -3

AZ L-ARGININ SZEREPE

ES HATASA AZ EMBERI BALATON-ATUSZAS
SZERVEZETRE — AZ OROK SZERELEM
e L e
HOGYAN SEGITSUK

A SEGITOT? — ERZELMI
ONSZABALYOZO MODSZER A ANTIELETMOD-

TELEFONOS LELKIELSOSEGELY-  KONYV A HIPERKARMA
SZOLGALATBAN FRONTEMBERETOL

g

ARA: 890 Ft

RECREATIONAL ACTIVITIES OF MOMS
COMPARATIVE STUDY OF
RECREATIONAL ACTIVITIES
OF MOTHERS IN HUNGARY
AND JORDAN

EGYRE NEPSZERUBB UTOS
SPORT MAGYARORSZAGON
A PICKLEBALL

SPORTFILMEK NYOMABAN,
AVAGY FOGYASZTASI
PREFERENCIAK

SSN 2064 4981

22004




SARVARFURDO - TELEN IS A CSALAD KEDVENC FURDOJE

Telviz idejen is tizennegy medenceben hivogat a kellemes, meleg viz a sarvari furdcben elfeledtetve a

a hideg hétkdznapok minden gondjat.

A csaladi részben nincs hiany kalandban: vizi jatékokkal teli gyerekmedencek, csuszdak, hullammedence,
es baba-vilag talalhato itt. A gyogyvizes reszben pedig nincs mas dolgunk, mint élvezm a gyogyité viz
regenerald hatasat. A szauna-vilag a nyugalom odzisa a furddn belid, ahol a kilénféle hdfoku szaundkban
es gozfurdokben atmelegithetjiik magunkat. Ez a vilag egy gyongyszem. egy kis sziget, ahol a kulvilag egy
csapasra megszunik. Az itt uralkodd csendes, nyugodt hangulat feltélt és kikapesol,

Sot mi tobb! A wellness centrumban nyugodt szivvel kényeztethetjuk testunket a sokféle masszazs es
wellness kezelés wvalamelyikével mert ezalatt gyermekunket a jatszdhazban ovonokre bizhatjuk,

itt jatekkal, barkacsolassal telik el az 1dd.

SARVARFURDO - felhdtlen szorakozas a gyermekeknek és tokéletes pihenés a  szildknek!

TELI KENYEZTETES
(7‘ 24 300 Ft/f6/é] artél
MMED A csomag tartalma:

HOTEL SARY AR korlatlan, dérkezés és utazds napjdn s egész napra  énvidnyes  flrdde,

" TR ; szaunavilig <5 fitness  teremn  belépd  boséges  svédaszialos reagely

szalloda a furdo epuleteben kave- = teabekeszités a szobaban flurddkontos hasznalat,
wiwaarvitalmed.hu személyenkeént 1 alkalommal melengetd illatmasszazs (20')

Foglalhatd: 2023, februar 28-ig
(kivéve: 2022 december 28, - 2023 lanudr 2. kozott)



BEKOSZONTO

”May God bless and keep you always
May your wishes all come true
May you always do for others

And let others do for you
May you build a ladder to the stars
And climb on every rung
May you stay forever young
May you stay forever young”

Maradj 6rokre fiatal, ez a dal idézet Bob Dylantél
szarmazik, és ha hisztink benne, hogy ez siker(lni fog,
akkor mar j6 uton vagyunk.

Sokat gondolkozom azon, hogy miért az emberek fele
(talan sokat mondtam) valasztja az egészségtudatos utat.
Mindenkit nem tudunk meggydzni ennek az Utnak az
elényeirdl, de a lehet6ség adott arra, hogy motivaljunk
baratokat, baratnéket, rokonokat, ismerésoket.

Gyermekkorom 6ta a sport a lételemem, tehat szamomra
mas Ut nem is létezik.

Ebben a magazinban kutatasi eredményeket és
bizonyitékokon alapulé médszereket talalunk, de
egyszerlibb tippek, inspirald torténetek is megbujhatnak
egy egy cikkben. Taldn az enyém is ilyen.

Az iskolai versenyek utan felnéttként sajat magamtol
jottem rd arra, hogy a sportnak mekkora fontossaga van
az ember életében, ezt sehol nem olvastam, nem mondta
senki, csak rajottem és csindltam. Szinte mindennap
kijartam és kijarok azéta is futni, nem volt internet, nem
voltak szuper futécipék, nem volt semmi, csak mentem
és futottam. Magamat tudtam motivalni. Nem kellett
hozza semmi eszkéz. Evtizedek munkéja van bennem, és
ezt a csodas dolgot a mai napig élvezem és visszakapom.
A futds a legigazsagosabb sport, ami létezik, amennyit
beletesziink, azt ki is vehetjiik bel6le. Move to Health,
azaz mozduljunk az egészség felé. Tudom, mindenkinek
van egy sajat timelineja, és mindenki a sajat utjat jarja, és
épp ezt lizenem a sztorimmal. En is a sajat utamat jartam
és onnan jutottam el odaig, hogy ezt a cikket
megirhattam. J6 szérakozast kivanok mindenkinek a
sporthoz, de a szerepéhez is mint motivald személy.

Sportos Unnepeket Kivanok Minden Kedves olvasénak.

Pap Aniko,
Lifestyle Coach, KERT-tag Co-Founder:
https://movetohealth.eu/a
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Az L-arginin szerepe és hatsa az emberi szervezetre

The role and effect of L-arginine on the human hody

s

v (SSIEFOGLALAS

Az L-arginin feltételesen esszencialis ami-
nosav, fehérjéink egyik épit6kove. A szervezet
képes elSallitani, de bizonyos allapotokban
kialakulhat a hianya. Intenziv és hosszan elhu-
z26do szellemi vagy fizikai terhelés, betegség
kovetkeztében étrend-kiegészité formajaban
torténd potlasara is szilkség lehet. Tobb anyag-
csere-Utvonal is hasznositja, fogyasztasa ha-
tassal van a szervezet ammoniaulritésére, az
oxigén- és tapanyagszallitdsra, a kreatinszin-
tézisre és a nitrogén-monoxid-termelésre is.
Ezzel befolyasolja tobbek kozott a méregtele-
nitést, a sziv- és érrendszer allapotat, valamint
a sportteljesitményt. Az L-arginin globalis pia-
ca szerteagazd. Az étrend-kiegészités mellett a
kozmetikai és testapolasi iparban is egyre no6-
vekszik a felhasznaldsa.

Kulcsszavak: L-arginin, étrend-kiegészités,
élettani hatds, aminosav, sportteljesitmény

N
S  BSTRACT:

L-arginine is a conditionally essential amino
acid, one of the building blocks of our proteins.
Our body is able to produce it, but in certain
conditions its deficiency may develop. Due to in-
tense and long-lasting mental or physical stress
or illness, it may also be necessary to replace it
in the form of a dietary supplement. It is used by
several metabolic pathways, and its consumption
affects the body’s ammonia excretion, oxygen
and nutrient transport, creatine synthesis and ni-
tric oxide production. This affects, among other
things, detoxification, the state of the cardiovas-
cular system, and sports performance. The global
market for L-arginine is diversified. In addition to
dietary supplements, its use is also increasing in
the cosmetics and personal care industry.

Key words: L-arginine, dietary supplement,

physiological effect, amino acid, sports perfor-
mance
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MI AZ L-ARGININ?

Az emberi szervezet fehérjéit felépit6 22 amino-
sav egyike, mely feltételesen esszencialis amino-
sav. A szervezet képes elGallitani, de bizonyos al-
lapotokban kialakulhat a hianya (Fritz — Ignits
— Katona, 2018). Példaul fehérjeszegény diéta,
fert6zés, égés esetén, vagy éppen intenziv sport-
tevékenységbdl fakad6an, valamint lelki eredetti
stressz kovetkeztében is. Ilyenkor sziikség lehet
potlasara étrend-kiegészit§ formajaban.

Altaldnossagban étrendiink teljes amino-
sav-tartalmanak 7%-at teszi ki (Mousavi et al.
2019), ami napi szinten kb. 3,5-5 g (Campbell
— La Bounty — Roberts, 2004).

FORRASAI:

Az L-argininnek tobb természetes forrasa is
van, ilyenek a di6félék, a napraforgd- és a sze-
zdmmag, a barna rizs, a zabliszt, a korpas bu-
zakenyér, a szentjinoskenyérmag és a tenger
gyiimolcsei.

Mindezek mellett a gorégdinnye még kivald
citrullinforras is, amely képes argininné alakul-
ni az urea ciklus soran (d’Unienville et al. 2021).

Funkcionalis aminosavnak is nevezik,
ugyanis ciszteinnel, glutaminnal, leucinnal,
prolinnal és triptofannal kardltve nemcsak a
fehérjék és polipeptidek épitékoveiként van
szerepe, hanem kulcsfontossagii metabolikus
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utvonalakat is szabalyoz, amelyek sziikségesek
a szervezet fenntartasihoz, novekedéséhez,
szaporodishoz és a megfelel6 immunitas kiala-
kitasahoz (Wu, 2009).

Az L-arginin szerkezete

The structure of L-arginine
https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Arginine#sec-
tion=2D-Structure

Gliikozza alakithato, ezért a glitkogén ami-
nosavak kozé soroljak. A szervezet képes az
L-arginint katabolizalni és energit termelni
bel6le. Tobb anyagcsere-titvonal is hasznositja,
amelyek szamos biologiailag aktiv vegyiiletet
termelnek, mint példaul a nitrogén-oxid, kre-
atin, agmatin, glutamat, poliaminok, ornitin
és citrullin (Campbell — La Bounty — Roberts,
2004).



Az FDA (Az Egyesiilt Allamok
Elelmiszer- és Gyégyszeriigyi Hiva-
tala) elismerte altaldnosan bizton-
ségos hatéanyagnak az alabbi felté-
telekkel:

Az L-arginin olyan élelmi-
szer-adalékanyag, amelyet emberi
fogyasztasra szant élelmiszerekhez
kozvetleniil adnak hozza, ameny-
nyiben az élelmiszerhez adott anyag
mennyisége nem haladja meg azt
a mennyiséget, amely észszertien
sziikséges ahhoz, hogy az élelmi-
szerben a kivant fizikai, taplalkozési
vagy egyéb technikai hatast elérje.
Valamint minden élelmiszerben
vagy élelmiszeren torténd felhasz-
nalasra szant L-arginin megfelel§
élelmiszer-minéségt, illetve élelmi-
szer-OsszetevEként késziil és kezelik
(National Center for Biotechnology
Information, 2022).

Az L-arginin beviteli mennyisége
nagyban fiigg attdl, milyen problé-
mat kezeliink vele. Kutatasi és kli-
nikai koriilmények kozott gyakran
alkalmaznak nagyobb dozisokat.
Nemzetkozileg meghatarozott ada-
golasi fels6 hatdra nem ismert.

McNeal és tarsai attekintésében
szerepld, 2016-ig kozolt leghosszabb
idGtartamt (3 év) napi 9 gramm
L-arginin adagolasa nem hozott
nemkivanatos eseményt vagy reak-
ci6t az alanyokon.

Ugyanigy a legnagyobb esetsza-
mu kutatas 792 6 bevonaséaval napi
9 grammos adagolassal sem hozott
ilyen fajta reakci6t (McNeal et al.
2016).

Mindezek ellenére egyszeri, na-
gyobb dozist szedése (13 g felett)
émelygést, gasztrointesztinalis pa-
naszokat és hasmenést okozhat.
Egyeseknél ezek a tiinetek alacso-
nyabb doézisok mellett is jelentkez-
hetnek (Fritz — Ignits — Katona,
2018).

2012-ben az Eurépai Unib
872/2012/EU végrehajtasi rende-
letében felkeriilt hivatalosan is az
aromaanyagok unios listajara. https://
eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/HTM-
L/?uri=CELEX:32012R0872&from=EN

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

MI A SZEREPE, HATASA,
ELGNYE S HATRANYA
A SZERVEZETBEN?

1. Urea ciklus/karbamid ciklus

Az L-arginin egyik legfontosabb
szerepe az urea ciklusban van, mely-
nek soran segit kiiiriteni a szervezet-
bél a felesleges ammoniat, karba-
midképzEdés mellett.

A folyamat soran az argininbdl
nitrogén-monoxidaz-szintaz (NOS)
hatasara nitrogén-monoxid (NO) és
citrullin képz6dik. A NO értagito ha-
tasa révén fokozza az oxigén- és tap-
anyagszallitast, a vazizmok anyag-
cseréjét, igy késlelteti a faradast.

A NO értagitd hatéasa citrullin fo-
gyasztasaval is elérhet6, ugyanis az
urea ciklus soran az arginin-citrul-
lin atalakulas oda-vissza lejatsz6dd
folyamat (Fritz — Ignits — Katona,
2018).

Az L-arginin a NO szintézis pre-
kurzora. A NO az agyban neuro-
transzmitterként miikodik; az im-
munrendszerben a gazdaszervezet
védekezésének kozvetitGje; a sziv- és
érrendszerben pedig az ép endoté-
lium védGhatasat kozvetiti, értagi-
toként és endogén, antiatherogén
(érelmeszesedést gatlo) molekula-
ként miikodik (Boger, 2014).

2. Sport

Az L-arginin ergogén, azaz telje-
sitményfokozd potenciallal rendel-
kezik. A sportolok &ltalaban harom
f6 okbol szedik: az endogén néve-
kedési hormon szekrécidjaban, a
kreatin szintézisében, illetve a nit-
rogén-monoxid noévelésében betdl-
tott szerepe miatt (Campbell — La
Bounty — Roberts, 2004).

A kreatin szintetizalas kovetkez-
ményeképpen szerepet jatszik az
ATP-nek, az izom kozvetlen energia-
forrasdnak regeneralasaban, amely
altal a maximalis erdkifejtés hosz-
szabb id6n keresztiil fenntarthat6 és
a faradas késleltethetd (Fritz — Kiss
— Pfeiffer, 2019).

McConellék kutatasaik soran
arra jutottak, hogy az oralis L-argi-
nin-kiegészités jotékony lehet az iz-
mok kapillarisaira és a sejtek inzu-
linérzékenységére, ezzel fokozva az

erénléti edzések hatasat (McConell,
2007).

Ahogy azt kordbban is irtuk, az
arginin magas koncentraci6ja a plaz-
maéaban fokozza a NO elérhetGségét
és javitja a vaszkularis inzulinérzé-
kenységet, ellentétben a leucinnal,
amely gatolja az endotélium NO-ter-
melését (Wu és Meininger 2009).
Mivel sportoloknal jellemz6 a BCAA
(elagazé szénlancu aminosavak)
tartalmu étrend-kiegészitGk fogyasz-
tasa (ami leucint is tartalmaz), ezért
indokolt lehet az L-arginin kiegé-
szités a leucin NO gatl6 hatasidnak
kompenzalasara (Wu, 2009).

Az arginin atlagos edzés el6tti
adagja 3—6 g (Fritz — Ignits — Kato-
na, 2018).

3. Sziv- és érrendszer

To6bb kutatés is bizonyitotta, hogy
az L-argininben gazdag élelmisze-
rek, példaul halak és di6félék ala-
csonyabb bevitele kovetkezetesen
Osszefiiggésbe hozhat6 a jovGbe-
ni sziv- és érrendszeri kockéazattal
(King — Mainous — Geesey, 2008).

Campbellék szerint észszertinek
tlinik az arginin (3—-9 g/nap) be-
vitele sziv- és érrendszeri problé-
maékkal kiizd6k korében (pangdsos
szivelégtelenség, gybégyult mio-
kardialis infarktus és pulmonalis
hiperténia) a fizikai teljesitmény
javitasa érdekében. Ez a fajta ja-
vulas az arginin nitrogén-monoxid
prekurzoraként betoltétt szerepé-
vel magyarazhatd (Campbell — La
Bounty — Roberts, 2004).

Salman és tarsai szivelégtelenség-
ben szenvedd betegeket vizsgalt tiz
héten keresztiil 3 g/nap L-arginin
étrend-kiegészitéssel. Az eredmé-
nyek alapjan az L-arginin jelentGsen
tamogatta a sziv regeneralodasat,
javitotta a miikodését, valamint a
betegek életminGségét (Salman et
al. 2021).

Szamos kisebb alanyszamua Kkli-
nikai vizsgilatot végeztek L-argi-
ninnel. Bar a bizonyiték kevés, az
arginin jelent6s vérnyomascsokken-
t6 hatasara utal: 5,39/2,66 Hgmm
(Khalaf et al. 2019).

Gambardellaék irodalomkutata-

si eredményei is aldtimasztjak és
batoritjadk az L-arginin-kiegészitést
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sziv- és érrendszeri betegségek-
ben, kiilonosen a magas vérnyomas
és érelmeszesedés kialakulasanak
megel6zésében (Gambardella et al.
2020).

4. Immunrendszer

Fontos megemliteni, hogy az
argininbdl indukalhat6 NOS altal
szintetizalt NO nagy mennyisége ci-
totoxikus hatasu (sejtekre mérgezs)
a patogén (kérokozo6) mikroorganiz-
musokkal és virusokkal szemben.
Ennek megfeleléen az argininnel
torténd étrend-kiegészités javitja az
emberek immunallapotat, valamint
a baktériumokkal, virusokkal és da-
ganatsejtekkel szembeni immunvéa-
laszt (Wu, 20009).

5. Termékenység

Az arginint hagyoményosan nem
tekintették esszencidlis aminosav-
nak a nitrogénegyensily alapjan
egészséges felnétt férfiak szempont-
jabol. Azonban mar t6bb mint 50
éve ismert, hogy a feln6tt férfiak 9
napig tartd argininhiinyos ételekkel
val6 taplalasa 90%-kal csokkenti a
spermiumok szamat, és Kkoriilbe-
lil tizszeresére noveli a nem moz-
g6 spermiumok szazalékos aranyat
(Wu, 2009).

6. Elhizas, diabétesz

A legijabb kutatisok kimutattak,
hogy az argininnel vagy gorogdiny-
nyével (citrullinban gazdag) valb
étrend-kiegészités csokkentette a
gliik6z, homocisztein és az aszim-
metrikus dimetil-arginin plazma-
szintjét (a metabolikus szindréoma
kockazati tényezd6i), mikozben ja-
vitotta az endotélium-fiiggd relaxa-
ciot (a kardiovaszkularis funkcié
indikatora) a diabetes mellitus 1. és
IL. tipust modelljében egyarant. Az
arginin hossza tavi oralis adagolésa
emellett csokkentette a zsirtome-
get II-es tipust cukorbetegségben
szenvedd, elhizott felnGtteknél (W,
2009).

Hu és munkatarsainak vizsgalatai
alapjan arra a kovetkeztetésre jutot-
tak, hogy az L-arginin potenciali-
san megelGzheti és/vagy enyhitheti
a 2-es tipust cukorbetegséget az in
vivo inzulinérzékenység helyreallita-
sarévén (Hu et al. 2017).

Mousavi és tarsai metaanalizi-
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sének eredménye arra vilagitott ra,
hogy az L-arginin-kiegészités csok-
kentheti a derékbdséget anélkill,
hogy jelentds hatassal lenne a test-
stlyra és a testtomegindexre (Mou-
savi et al. 2019).

7. Alzheimer:

Az L-arginin részt vesz az agyi
véraramlas szabalyozasaban. Egyre
tobb bizonyiték utal arra, hogy kii-
16nb6z6 életkorral 6sszefliggd, agyat
érint6 betegségek patogenezisében
is szerepet jatszik, mint példaul az
Alzheimer-kor (Yi et al. 2009).

8. Terhesség:

A terhesség alatti 3-7 g/nap
L-arginin-kiegészités hozzjarult a
preeclampsia megelGzéséhez, a he-
modinamika javuldsihoz anyai és
magzati részrél egyarant, valamint a
sziiletési eredmények javulasahoz is,
beleértve a magasabb sziiletési salyt
és a hosszabb terhességi id6t (Weck-
man et al. 2019).

9. Gyulladasos folyamatok

Az L-arginin hidnya szamos gyul-
ladasos és oxidativ folyamathoz
kapcsolédik a vaszkularis endotéli-
umban, és kulcsfontossagi lehet az
érelmeszesedés kialakuldsaban. igy
az L-arginin étrenddel torténé bevi-
tele kritikus fontossaga lehet abban
az Osszefiiggésben, hogy az emberi
szervezet hogyan reagél a gyulladas-
ra és az oxidativ stresszre. Az étren-
di L-arginin alacsonyabb bevitelét a
kozelmaltban 6sszefiiggésbe hoztak
a C-reaktiv fehérje, a gyulladasos bi-
omarker magasabb szintjével.

A legtjabb tanulmanyok azt mu-
tatjak, hogy a kiegészit§ L-arginin
segithet a kéaros oxidaci6 megel6-
zésében és az endothel diszfunkci6
visszaforditasdban. Ezenkiviill az
L-arginin kiegészitése megfordit-
hatja a hiperkoleszterinémiéval, do-
héanyzassal és magas vérnyomassal
Osszefiigg6 endotelialis diszfunkeiot
(King — Mainoius — Geesey, 2008).

PIACA:

Az L-arginin globalis piacdnak
értéke 2021-ben 135,19 milli6 USD
volt, és 2028-ra varhat6an eléri a
159,28 milli6 USD-t, ami t6bb mint
2,37%-0s CAGR-t (Osszetett éves no-

vekedést iitemet) jelent az elGrejelzé-
siid6szakban (2022-2028).

Az arginin iranti kereslet és a
termék &ltal nyajtott elényok Osz-
tonzik az L-arginin-kiegészit6k pi-
acinak novekedését. A terméket
szamos teriileten hasznosnak ta-
14ltak, beleértve az élelmiszer- és
gyogyszergyartast is. A piac vezetd
szerepl6i a novekvl egészségtuda-
tossdg eredményeként a novekvs
fogyaszt6i igényeket figyelembe ve-
szik. Az L-arginin globalis piacdnak
hajtoereje a kozmetikai és testapola-
si iparban, étrend-kiegészitGként, az
immunrendszer erésitésében, a sziv
egészségének javitdsaban, valamint
a periférias artérids betegségek és
az angina tilineteinek enyhitésében
val6 novekvd alkalmazasan nyugszik
(Global L-Arginine Market, 2022).

IRODALOMIEGYZEK

(2022): Global L-Arginine Market.
From: https://skyquestt.com/re-
port/l-arginine-market

Boger, R.H. (2014): The pharmaco-
dynamics of L-arginine. Alternative
Therapies in Health and Medicine. 20.
3.48-54. PMID: 24755570.

Campbell, B.l. - La Bounty, P.M. -
Roberts, M. (2004): The Ergogenic Po-
tential of Arginine. Journal of the Inter-
national Society of Sports Nutrition. 1.
35.DO0I:10.1186/1550-2783-1-2-35

d’Unienville, N.M.A. - Blake, HT. -
Coates, A.M. - Nelson, M.J. - Buckley,
J.D. (2021): Effect of food sources of
nitrate, polyphenols, L-arginine and
L-citrulline on endurance exercise
performance: a systematic review and
meta-analysis of randomised control-
led trials. Journal of the International
Society of Sports Nutrition. 18. 76. DOI:
10.1186/s12970-021-00472-y

Fritz, P. - Ignits, D. - Katona, S.
(2018): F6bb aminosavak szerepe a
sporttaplalkozasban = The role of ma-
jor amino acids in sports nutrition. rec-
reation. 8. 1. 10-12.0. DOI: 10.21486/
recreation.2018.8.1.1

Fritz, P. - Kiss, A. - Pfeiffer, L. (2019):
Etrend-kiegésziték és ergogén anya-
gok a sporttaplalkozasban = Place and
role of dietary supplements and ergog-
enic acid in sport nutrition. recreation.
9. 3. 10-13. o. DOI: 10.21486/recrea-
tion.2019.9.3.1

Gambardella, J. - Khondkar, W.



- Morelli, MB. - Wang, X. - Santulli,
G. - Trimarco, V. (2020): Arginine and
Endothelial Function. Biomedicines.
8. 8. 277. DOI: 10.3390/biomedici-
nes8080277

Hu, S. - Han, M. - Rezaei, A. - Li, D. -
Wu, G. - Ma, X. (2017): L-Arginine Modu-
lates Glucose and Lipid Metabolism in
Obesity and Diabetes. Current Protein
& Peptide Science. 18. 6. 599-608. DOI:
10.2174/1389203717666160627074017

Khalaf, D. - Kriiger, M. - Wehland, M.
- Infanger, M. - Grimm, D. (2019): The
Effects of Oral |-Arginine and [-Citrulli-
ne Supplementation on Blood Pressu-
re. Nutrients. 11. 7. 1679. DOI: 10.3390/
null071679

King, D.E. - Mainous, A.G. Ill. - Ge-
esey, M.E. (2008): Variation in L-ar-
ginine intake follow demographics
and lifestyle factors that may impact
cardiovascular disease risk. Nutrition
Research. 28. 1. 21-24. DOI: 10.1016/j.
nutres.2007.11.003

McConell, G.K. (2007): Effects of
L-arginine supplementation on exer-

Megvasarolhato

A NAGY FRADI LEMEZ:

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

cise metabolism. Current Opinion in
Clinical Nutrition & Metabolic Care. 10.
1. 46-51. DOI: 10.1097/MCO.0b013e-
32801162fa

McNeal, C.J. - Meininger, C.J. - Red-
dy, D. - Wilborn, C.D. - Wu, G. (2016):
Safety and Effectiveness of Arginine
in Adults. The Journal of nutrition.
146. 12. 2587S-2593S. DOI: 10.3945/
jn.116.234740

Mousavi, S.M. - Milajerdi, A. - Fa-
tahi, S. - Rahmani, J. - Zarezadeh, M.
- Ghaedi, E. - Varkaneh, H.K. (2019):
The effect of L-arginine supplemen-
tation on obesity-related indices: A
systematic review and meta-ana-
lysis of randomized clinical trials.
From: https://econtent.hogrefe.com/
doi/10.1024/0300-9831/a000523

National Center for Biotechnology
Information (2022). PubChem Com-
pound Summary for CID 6322, Argini-
ne. From https://pubchem.ncbi.nlm.
nih.gov/compound/Arginine.

Salman, M. - Alipoor, E. - Navid, H.
- Farahbakhsh, P. - Yaseri, M. - Imani,

Fradi Shop | shop.fradi.hu

H. (2021): Effect of l-arginine on cardi-
ac reverse remodeling and quality of
life in patients with heart failure. Cli-
nical Nutrition. 40. 5. 3037-3044. DOI:
10.1016/j.clnu.2021.01.044

Weckman, A.M. - McDonald, C.R. -
Baxter, J.B. - Fawzi, W.W. - Conroy, A.L.
- Kain, K.C. (2019): Perspective: L-argi-
nine and L-citrulline Supplementation
in Pregnancy: A Potential Strategy to
Improve Birth Outcomes in Low-Re-
source Settings. Advances in Nutrition.
10.5.765-777.DOI: 10.1093/advances/
nmz015

Wu, G. (2009): Amino acids, metabo-
lism, functions, and nutrition. Amino
Acids. 37.1.1-17.DOI: 10.1007/s00726-
009-0269-0

Yi, J. - Horky, L.L. - Friedlich, A.L. -
Shi, Y. - Rogers, J.T. - Huang, X. (2009):
L-arginine and Alzheimer’s disease.
International Journal of Clinical and
Experimental Pathology. 2. 3. 211-238.
PMID: 19079617

=
-



GERONTOLOGIA - TANULMANY

Szerzo:
DR. HABIL.

Balaton-atiszas — az orok szerelem
20 év feletti szenior diszok sportmotivacija
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Sports motivation for senior swimmers over 50
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Jelen tanulmany az o6tven év feletti Bala-
ton-atluszason rendszeresen részt vevl sze-
nior Uszok sporttevékenységébe és annak
pszicholdgiai hatterébe enged betekintést
kiilonos tekintettel a motivaciodra. A vizsgalati
mintat 95 f6 (44 férfi és 51 né) alkotta, atla-
gos életkoruk 57,02 +6,94 volt. A vizsgalatba
keriilés kritériuma volt a minimum 50 éves
életkor és az, hogy az Usz6 mar legalabb 5 si-
keres Balaton-atuszason legyen tul.

Célkitlizés: A kutatas kvalitativ modszer al-
kalmazasaval tarja fel a Balaton-atlszas mo-
gott hizédé motivumokat. Ez a megkozelités
Ujszer(i és szokatlan, de sokkal tdbb informa-
cioval szolgal, mint a kvantitativ megkozelités.

Eredmények: Az eredmények arra enged-
nek kévetkeztetni, hogy az 50 év feletti Uszok
bels6 motivaciéval rendelkeznek, ideértve a
kihivas- és kalandkeresést, az 6rom, a kikap-
csolddas és a flow élmény atélését, az egész-
ségmegdbrzést, valamint egy hasonlé érdek-
I6désti emberek alkotta csoportba tartozast.

Kulcsszavak: Balaton-atuszas, iddskor,
mozgdsos rekreacio
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ABSTRACT:

The present study provides an insight into the
sporting activities of senior swimmers over
fifty years of age who regularly participate in
the Lake Balaton Crossing and its psycholog-
ical background, with a special focus on mo-
tivation. The study sample consisted of 95
participants (44 men and 51 women) with an
average age of 57.02 + 6.94. The criteria for
inclusion in the study were a minimum age of
50 years and the swimmer’s having completed
at least 5 successful Lake Balaton crossings.

Aim: The research uses a qualitative meth-
od to explore the motives behind the Balaton
crossing. This approach is novel and unusual,
but provides much more information than the
guantitative approach.

Results: The findings suggest that swimmers
over 50 years of age have intrinsic motivation,
including the search for challenge and adven-
ture, the experience of pleasure, relaxation
and flow, health maintenance and belonging
to a group of people with similar interests.

Keywords: swimming across Lake Balaton,
ageing, physical recreation

DOI: 10.21486/recreation.2022.12.4.2



Az Oregedés egy visszafordithatatlan
folyamat, amely a fizikai és kognitiv
teljesit6képességet is érinti (Park
— O’Connell — Thomson, 2003). Az
utdbbi évtizedekben a varhato élet-
tartam megndétt, ezért kiilonGsen
fontos, hogy az iddsek j6 egészség-
ben, megfelel6 minGségben éljék az
életiiket. A fizikai aktivitds minden
életkorban elengedhetetlen, de az
idések életében kulcsfontossaga
szerepe van az egészség meglrzé-
sében (Carvalho et al., 2014). Az
alloképesség az a kondicionalis ké-
pesség, amely legnagyobb hatassal
van az egyén jollét-érzésére, és csok-
kenti a mortalitast és a morbiditast
(Al-Mallah — Sakr — Al-Qunaibet,
2018; Kaminsky et al., 2019). A
rekreacios sporttevékenység az id6-
sebb életkorban gyakran az alloké-
pességi sporttevékenységekre Gssz-
pontosul. ,A mozgasos rekreacid
olyan gyakorlatok végrehajtasabol
allo tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének meglrzése és
fejlesztése, teljesits- és munkavégzo
képességének helyreéllitisa és sziik-
ség esetén annak novelése.” A rekre-
acios céllal végzett spottevékenység
a mozgasos rekreacié része (Fritz,
2019. 29. 0.). Hobbisportnak tekint-
het6 a kozepes terhelésti edzéssel
jar6 sporttevékenység, amelynek
célja a jo kozérzet elérése, az egész-
ség fejlesztése, csucsteljesitményre
val6 torekvés nélkiil. Hobbisportok
kozé tartozhatnak a varosi futéver-
senyek, az amatdr foci vagy a Bala-
ton-ataszas is (Fritz, 2019).

A rendszeres fizikai aktivitis
szamos egészségiigyi probléma-
ra kinal megoldast (T6th, 2021). A
sportmozgasok hatasara csokken az
elhizds mértéke, tovabba az izom-
gyengeség és az oszteoporozis kiala-
kul4sanak esélye is (Csinady, 2019).
A fizikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rendszerre
is (Csinady, 2019; Toth, 2021). A
testmozgas az egész testben fokoz-
za a vérkeringést, igy az agyban is,
amely segiti a szellemi frissességet
és a gondolkodast (Fritz, 2011). A
rendszeres sporttevékenység tovab-
bi kedvez6 hatasa, hogy az egyen-
suly és a koordinaci6 javitasaval vé-
dettebb lesz az idGs ember az elesé-
sekkel szemben (Hollé et al., 2020).
Korabbi tanulméanyok alapjan azt
mondhatjuk, hogy az id6sek szama-
ra fontos sportmotivacios tényezé az
egészség fenntartasa (Caglar — Can-

lan — Demir, 2009; Dacey — Baltzell
— Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmeg6rzés mel-
lett a rekreacios edzések célja lehet
tovabba a szellemi feliidiilés és a
mentalis egészségvédelem is (Fritz,
2019). A testedzés segit a stresszel
val6é megkiizdésben, valamint csok-
kenti a szorongast a testkép jobb
megitélésének koszonhetGen (Boros
— Kalmarné Rimoczi, 2011). Tovab-
béa a sportmozgas fokozza a jollét-ér-
zést is (Pate et al., 1996). A jOll1ét-ér-
zés fokozasdhoz nagymértékben
jarul hozz4 a tarsakkal, kozosségben
végzett sporttevékenység (Csinady,
2019).

Az Gszas Magyarorszagon nagyon
népszert sport. Egy 2016-os Debre-
ceni Egyetem hallgatéit vizsgalo fel-
mérés eredményei szerint (N=214)
az Uszds mind a passziv sportfo-
gyasztas tekintetében (sport nézé-
se), mind az aktiv sportfogyasztas
sportagi rangsoraban is a méasodik
legnépszertibb sportagnak bizonyult
(Bene — Moré, 2017). A Balaton-at-
uszas Magyarorszag és a Balaton
legnépszertibb, ikonikus nyiltvizi
sporteseménye, melyet 2022-ben
40. alkalommal rendeztek meg. A
résztvevék szama évrdl évre boviil,
és a versenyszamok kore is egyre
szélesebb. 2022-ben 12 ezer el6-
nevezés érkezett a teljes 5,2 km-es
Balaton-ataszasra, a fél tav-tiszasra
(2,6 km) és az athuzasra (SUP-al
torténd atevezés). 2022-ben Ma-
gyarorszag 1073 telepiilésérdl érkez-
tek résztvevek, kiilfoldrél 43 orszag
kozel otszaz Gszoja indult. A legidd-
sebb indul6 mindkét nem esetén 85
éves volt. (Balaton-atiiszas kozosseé-
gt oldala) A rendezvényen minden
évben részt vesznek szervatiiltetett
sportolok, dializalt tszok és parai-
szok is. (Magyar Szervdtiiltetettek
Szovetsége honlapja) Tobb kuta-
tas eredménye is azt tlikrozi, hogy
a megvaltozott munkaképességd,
fogyatékossaggal él6 emberek tar-
sadalmi befogadisanak Kkitlintetett
eszkoze a sport (Bene — Moré, 2017).

Jelen kutatas soran arra a kér-
désre kerestem a valaszt, hogy az 50
év feletti korosztalyt mi motivalja a
rendszeres sportolasban, konkrétan
a rendszeres Balaton-atszason valo
részvételben. Miért vallaljak a kihi-
vast és milyen tényez6k jatszanak
szerepet abban, hogy kitartéan és
éveken at részt vesznek ezen a sza-
badidds sporteseményen.
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Egyes szerzdk szerint az emberek
szeretnek maguk elé célokat ttizni és
kihivasok elé allitani a fizikai teher-
birasukat és ezaltal onértékelésiiket
(Mueser, 1998; Kil — Stein — Hol-
land, 2014). A tanulmanyok kieme-
lik a motivaciot, mint kulesfontossa-
g tényez6t a rendszeres testmozgas
fenntartasaban (Hagger — Chatzisa-
rantis, 2008; Aaltonen et al., 2012).

Vizsgalati személyek
Keresztmetszeti online kérdéives
vizsgalatot végeztem 2022 nyaran.
A vizsgalatba azok az tszok keriiltek
be, akik legalabb 5 alkalommal vet-
tek mar részt sikeresen a Balaton-at-
1szas 5,2 km-es tavjan és betoltotték
az 50. éviiket. A vizsgalati személye-
ket a ,,T6, tenger, foly6 (TTF)” és a
,Balaton-ataszas” nevli kozosségi
média csoportokon keresztiil keres-
tem fel. A vizsgalt személyek a kér-
déiv elején hozzdjarulasukat adtak a
felmérésben val6 részvételhez.

A vizsgalati minta 95 f6bdl all, at-
lagos életkoruk 57,02 +£6,94 év.

A vizsgalati személyek leir6 sta-
tisztikai adatait az 1. tiblazat mutat-
jabe.

Atlag (SD) és

gyakorisag

Minta nagysaga 95

Atlagos életkor (év)
férfi n6 arany (%)

Eddigi Balaton-
atuszasok szama

1. tablazat. A vizsgalati személyek leiré
statisztikai adatai:
(A szerzé sajat grafikonja)

KUTATASI MODSZER

A kérdoiv bemutatasa
A résztvevlk informéciot adtak ne-
miikrél, életkorukrol, beszamoltak
arrol, hogy eddig hany alkalommal
vettek részt Balaton-atGszason. A
kérdések fokuszaban az &llt, hogy
mi motivalja 6ket, hogy évrél évre
visszatérjenek. Mi okozza szamukra
a legnagyobb 6romet a Balaton-at-
uszéasban, és hany éves korukig ter-
vezik a részvételt.

A kérdGivek elemzésének mod-
szere tartalomelemzés volt. A tarta-
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Vizsgalati
személyek

57,02 +6,94
46,31:53,68

10,46 +8,96
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lomelemzés a beavatkozasmentes
vizsgalati eljarasok csoportjaba tar-
tozik. LehetGséget nyujt a mélyebb,
rejtett tizenetek, Osszefiiggések felta-
rasara. A modszer azon az eljarason
alapul, hogy a kutatds soran meg
kell hatarozni elemzési egységeket
és ezeket kategoriakba kell sorolni. A
kvalitativ tartalomelemzés esetében
a kodolas nem el6re meghatarozott
kategoridk szerint torténik, hanem
ezek a kategoriak az elemzés folya-
matéiban alakulnak ki (Mayer, 2017).

Kép forrasa: www.balaton-atuszas.hu

ABALATON-ATUSIAS
MOTIVACIORA VONATKOZO
EREDMENYEK:

Az egyik leggyakoribb moti-
vacios tényezé a kihivas, a
verseny és a sikerélmény at-
élésének lehetdosége.

LA tdav és onmagam legybzése
motivdl.” 50 éves né

~Szeretem a hosszil tavot, legyo-
zom a hataraimat.” 62 éves né

LA Balaton-atuszas kihivas sza-
momra, és mindig az el6z6 évinél
jobb eredmény elérése a célom.”
61 éves n6

»Az motival, hogy megdontsem
a korabbi egyéni rekordomat.”
58 éves férfi

LA verseny hangulata, az onma-
gammal valé versenyzés motivdl
(van kitiizott célidém).” 54 éves né

»Szeretek iuszni, és tudom, hogy
még gyorsabban is menne az at-
Uiszas, ez motival.” 50 éves férfi

LAz elsé atuszas kihivas volt ma-
gammal szemben, azéta az id6ékon
prébdltam javitani, mindig siker-
rel.” 54 éves férfi

,Célt ad a felkésziiléshez, motival
az egész éves rendszeres sportolas-
hoz, megmutatja, milyen a fizikai
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allapotom az el6z6 évekhez képest.
Plusz nagy sikerélmény minden év-
ben atiszni a tavat.” 50 éves férfi

A Balaton-atiiszasnal a nyilt viz
és a tav kombinacioja mar kihivas-
nak szamit, és ezt jo érzés legybzni.”
52 éves nd

»Sajat magam legydbzése. Ismét
elmondhatom magamroél, hogy si-
keriilt megcsinalnom. Ugy gondo-
lom, nem elég, hogy csak fizikailag
képes megcsinalni az ember, men-
talisan is meg kell tudni csindlni.”
51 éves férfi

LA Balaton-atuszasnal szem-

benéziink egy nagyobb dologgal,
amit nem mi iranyitunk. Szeretem
a kihivasokat, hogy feszegetem a
hataraimat. Az motivdlt, hogy az
ismerdseim nem hitték el, hogy meg
tudom csinalni. A kovetkezboknél pe-
dig sajat magam feliilmilasa moti-
val.” 52 éves né

A masik nagyon gyakori mo-
tivacios tényezo maganak az
élménynek az atélése, a ki-
kapcsolodas, az orom és flow
érzés megtapasztalasa.

»Nagyon szeretek tszni.” 53 éves
férfi

,Uszni csoddlatos! Imddom a vi-
zet, imadok uszni!” 51 éves nG

»Szeretek tiszni. Nyilt vizen is.”
69 éves férfi

»Kikapcsol, feltolt.” 52 éves n§

A Balaton szeretete motival év-
rél évre.” 57 éves férfi

»Szeretek természetes vizben tsz-
ni. Orémet okoz.” 52 éves né

LJolesik.” 67 éves férfi

»A Viz, a vizben torténdé mozgas
megnyugtat, feltolt.” 61 éves n6

LEls6 alkalommal bakancslista
kipipdlasa, utana pedig szerelem az
egész szituaciéba, amiben nagyon
Jo feloldodni.” 67 éves férfi

LA legjobb a viz simogatasa.”
60 éves n6

»Kikapcsolédas.” 57 éves n6

,JO érzés, jé kedvre derit, energi-
at ad.” 50 éves né

»Csoddlatos élmény.” 52 éves férfi

A flow élmény, a természet, a le-
begés, a ki-be lélegzés ritmikussaga
altali haladas, szeretem.” 51 éves n6

,Uszni nagyon megnyugtaté, ki-
kapcsolodas szamomra.” 52 éves n6é

»Biztonsagot, nyugalmat, stabi-
litast jelent nekem, teljesen ki tud
kapcsolni.” 55 éves férfi

,Flow és a mozgas hatasa a fizi-
kai és testi jollétre.” 51 éves n6

»Csodalatos érzés a vizben lenni,
érezni a napsiitést, a Balaton ,,6lelé-
sét”.” 56 éves nd

Az aramlat-élményt (flow), azaz a
tokéletes élményt olyan élmény-
ként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy
olyan érzéssel, mely altal az emberek
képesek megbirkozni az el6ttiik allo
feladattal egy szabalyokhoz kotott
cselekvésrendszerben, ahol folya-
matos visszajelzésben van részik.
Ilyenkor az emberek olyan erdsen
Osszpontositanak arra, amit éppen
csinalnak, hogy semmi méasra nem
tudnak kozben gondolni. Nem fog-
lalkoznak sajat magukkal, nem to-
r6dnek a problémaikkal. Ilyenkor
ideiglenesen az éntudat eltlinik, az
id6érzék eltorzul. Az ilyen élményt
nyGjté tevékenység jutalomértéke
olyan magas, hogy pusztan 6nmaga-
ért a tevékenységért végzik az embe-
rek. Ez egy olyan &llapot, amikor az
egyén teljesen elmeriil abban, amit
csinal, nem foglalkozik sajat énjével,
csak és kizarolag a tevékenységre
koncentral, annak érdekében moz-
gositja az er6forrasait. Az aramlat
vagy flow élmény kapcsan a képes-
ségek Osszhangban vannak a célok-
kal, valamint az egyén képességei és
a feladat nehézsége kozott is egyen-
sdly van. Jellemzi a flow élményt a
tudatos fokusz, az idGérzék torzula-
sa, valamint a szituaci6 feletti kont-
roll érzése (Cstkszentmihalyi, 2001.)

Szintén fontos motivacios teé-
nyez6 a baratokkal, Gszétarsak-
kal valo talalkozas érome is.

»JO a sok ismerdssel talalkozas az
atuszaskor.” 50 éves n§

»A mozgas miatt. Baratokkal, is-
merdsokkel talalkozhatok.” 78 éves
férfi

LElmény, egy kozosen -eltoltott
nap a barataimmal.” 50 éves né

,Szeretem, hogy az 1iszokézossé-
get egy nagy csapatta fogja ossze.”
56 éves férfi

LA rendezvény hangulata ma-
gaval ragadod, sokkal élvezetesebb,
mintha magaban uszik az ember.”
54 éves férfi

Az egészségmegorzeés is fel-
meriilt a Balaton-atuszas mo-
tivacios tényezoi kozott.



wTérdsériilések és a sok tilémun-
ka miatt ez az a sportag, ami kii-
lonosebb gond nélkiil végezhetd
szamomra. Maga a mozgds sokat
Jjavitja az alléképességet és a test-
tartast.” 55 éves né

»A viz szabadda tesz, a fejlédés
motival, egészségmegorzésre kiva-
16.” 54 éves férfi

. mum .
kikapesolodast; .
i ptd P ’Jlf”fll Lchivnat i g
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A vizsgalati személyek legfébb
motivaciéi a Balaton-atuszason valo
rendszeres részvétellel kapcsolat-
ban (A szerzé sajat abrdja)

Az 4ttisz4s motivacioi mellett kivan-
csi voltam arra is, hogy meddig,
hany éves korukig tervezik
az uszok a Balaton-atuszason
valé részvételt. A legtobb 1szo
80-90-100 éves életkort jelolt meg,
illetve az ,,ameddig birom, ameddig
Jolesik” valaszok voltak a leggyako-
ribbak. Ugy tinik tehét, hogy az 4t-
uaszasnak nincs felsé életkori hatéra,
egy életen 4t (izhet6 és egy életen at
oromet ad6 tevékenység a szenior
Gszok szamara.

L<Amig élek... Remélem!” 78 éves
férfi

LMinél tovabb. A 8o-at realisnak
tartom, de bizom abban, hogy an-
nal is tovabb.” 68 éves férfi

,Nincs terv, de_jo lenne egyszer a
legidGsebbnek lenni.” 50 éves n6

LAmeddig csak birom. (Mokas
lenne megdonteni a legoregebb at-
Usz6 rekordjat.)” 52 éves ng

~Amig tobb benne az orom, mint
a faradtsag.” 55 éves né

LSzerintem  életem
52 éves férfi

KOVETKEZTETESEK

A tanulméany a Balaton-atiszason
rendszeresen részt vevl 50 év felet-
ti szenior tszok sportmotivaci6jat
tarta fel. Miért vesznek részt évrél

végéig...”

évre a Balaton-attiszason? Mit jelent
szamukra ez a rendezvény? Mi moti-
valja 6ket? Hany éves korukig terve-
zik a részvételt? Ezekre a kérdésekre
kerestem a valaszt.

Az GszOk tObbsége szamara ez a
sporttevékenység kihivas, kaland,
flow élményt biztositd tevékenység,
mely az egészségmegobrzést is szol-
gélja. Eredményeim arra engednek
kovetkeztetni, hogy a Balaton-at-
uszason rendszeresen részt vevl
uszoknak bels§ (intrinsic) motiva-
ci6ik vannak, ideértve elsGsorban
a vizben valé mozgas oromének az
atélését, a kikapcsolodast és a flow
élmény megtapasztalasat. Mindezek
mellett fontos még az egészségmeg-
Orzés, valamint egy hasonl6 érdek-
16désti emberek alkotta csoporthoz
val6 tartozas igénye is. Eredménye-
im alapjan elmondhatd, hogy a Ba-
laton-ataszas egy olyan szenvedély
sokak szaméara, melynek nincs fels6
korhatara, egy életen at tart6 6rom-
forras.
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BEVEZETES

A személyiséglélektan torténetében a 20. szazad
kozepén jelent meg a humanisztikus
szemeélyiségpszicholégiai iranyzat, mely
a fenomenol6giabol gyokerezik. A humanisztikus
személyiségpszichologia az emberi lehet&ségek
kibontakoztatasara fokuszal. Két kiemelked6 alakja
Carl Rogers és Abraham Maslow volt. Maslow
6ta tudjuk, hogy az embereket az allatvilagtol
tobbek kozott a teljesitménymotivicio és az
onmegval6sitasi torekvések kiillonboztetik meg
(Gy. Kiss, 2007).

Az onmegvalésitasra talan napjainkban
adatik meg a legtobb lehetoség.
Ha csak a csaladi és parkapcsolati modelleket
vessziik goresé ala, lathatjuk, hogy nagyon kitagult
az a spektrum, melybdl valaszthatnak akar a ndk,
akar a férfiak.

CSALADI £S PARKAPCSOLATI
LEHETOSEGEK

Badinter francia ir6nd szerint az emberek azt
teszik és azzal foglalkoznak, amiben ki tudnak

| 2022. TEL

teljesedni, tehat van valasztasuk, szabadon
donthetnek az életiik fel§l (Badinter, 2012).
Korabban az egyetlen lehetséges, tarsadalmilag
elfogadott at a hazassag és a gyermekvallalas
volt. Epputigy a kozosség szégyene volt az a né, aki
nem Kelt el, nem tudott férjhez menni, ,,vénlany”
maradt, mint az a nd, aki hazassagon kiviil vallalt
Htorvénytelen gyereket”.

A hazassagon kiviili sziilletés a
hézassag kialakulasa ota 1étezik, és egészen
a kozelmuiltig altaldban tiltott dolognak,
deviancianak szamitott (Varga, 2013).

Napjainkban a hazassagkotések szama csokkent,
a hazassagkotés és a gyermekvallalas
életkora kitolédott, és a vallalt gyerekek szama
is csokkent. ,,A diplomés nék ma fele annyian
kotnek hazassagot 20—24 éves korukban, mint a
szazadfordul6 koriil, ugyanakkor kétszer annyian
halasztjak az eskiiv6t a harmincas éveik elejére.”
(Pongracz, 2009, 3.0.)

A hazassagon kiviil egyre gyakoribb a
kevesebb kotottséggel jaro élettarsi kapcsolat,
valamint az egyéb egylttélési formak, mint a
Llatogaté parkapcesolat” vagy a ,mingli”.




Réti Gerzson photography

A mingliség olyan parkapcsolati forma,
ahol a két fél nem akar meghazasodni
és/vagy 6sszekoltoézni sem, de ettdl
fiiggetleniil komoly kapcsolatban élnek

egymassal. ,,Latogaté parkapcsolat” vagy LAT
kapcsolat alatt értjiik az olyan tartds, kizarélagos
parkapcsolatokat, amelyekben a partnerek

kiilon héztartasokban élnek. ,A lat-kapcsolat
jellemzdje hogy kizardlagos, vagyis a
partnereknek nincsenek més tartoés parkapcsolatai;
nem alkalmi jelleg(i, vagyis nem »egyéjszakis«
kalandokrol van szo6; és a kiilvilag (rokonok,
kérdezbbiztos stb.) el6tt nyiltan vallalt. Az ilyen
tipusa kapcsolatokra a magyar nyelvben mas bevett
szakkifejezés nincs.” (Kapitany, 2012, 4.0.). A
Jlatogat6 kapcsolat” magyar kifejezés valoszintleg

az angol ,living apart together” kifejezésbdl képzett
sat’ rovidités magyar ,,meghosszabbitasabol”
szarmazik, és kezdett elterjedni a tudoményos
publikaciokban. Magéat az angol eredeti LAT
roviditést 1978-ban alkotta Michel Berkiel holland
Ujsagird. A kifejezés a holland nyelvben azo6ta
koznyelviesiilt.

Egy magyarorszagi felmérés szerint a lat
partnerkapcsolatok fele igen intenzivnek
mondhaté, 50% arrol szamolt be, hogy szinte
mindennap (legaldbb havi hiisz alkalommal)

MODERN HEALTHY LIFESTYLE -
TANULMANY

talalkozik a partnerével. A lat kapcsolatban
él6k negyede tizpercnyire vagy kozelebb lakik
a partneréhez, és a valaszadok 83%-a egy ora
alatt eljut partnere otthonaba. Ezek az adatok
azt mutatjak, hogy nem a foldrajzi tavolsag
all a latogato partnerkapcsolatok 1étrejottének
hétterében (Kapitany, 2012).

Koriilbeliil a 2000-es évektdl jelentek meg
azok a n6k, akik tudatosan nem vallalnak
gyereket, és szamuk kb. 2-5% kozé tehetd
(Pongracz, 2009; Szalma-Takacs, 2014;
Kapitany, 2012). A gyermektelenségnek harom
f6 csoportjat szokas megkiilonboztetni. Az elsd
csoport azoké, akik biologiai okok miatt nem
sziilnek, Gket nevezziik ,,egészségiigyi okokbol
gyermektelennek”. A masodik csoportot azok a n6k
alkotjak, akik tudatosan nem vallalnak gyereket,
Gket nevezziik ,akaratlagosan gyermektelennek”.
A harmadik csoportba azok a nék tartoznak, akik
még nem szeretnének gyereket és addig halogatjak,
mig mar bioldgiai okok miatt nem tudnak sziilni,
Oket nevezziik ,,idélegesen gyermektelennek”
(Pongracz, 2009; Pongracz, 2011).

Magyarorszagon a tobbi eurdpai orszaghoz

képest kimagaslban sokan gondoljak azt,
hogy a teljes élethez elengedhetetien
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a gyermek. Egy 2017-es felmérés szerint a nék
85%-a, mig a férfiak 74%-a gondolja ezt. Ezzel
szemben pl. Norvégiaban mind a két nem esetén
csupan 10% alatti azok szama, akik ezt gondoljak
(Kapitany — Spéder, 2017). Az utbbbi id6ben
megnoétt azoknak a néknek a szama,
akik egyediil, tartés parkapcsolat nélkiil
is belevagnak a gyermekvallalasba,
akar mesterséges megtermékenyités és donor
igénybevételével. Az egyediil gyermeket vallalok
tarsadalmi elfogadottsiga szintén nétt az utobbi
id6ében, bar nem minden eurépai orszdgban
egyformén. 1990-ben valamennyi orszagban a
kérdezettek t6bb mint haromnegyede egyetértett
azzal az allitassal, hogy ,a gyermekeknek
anyara és apara is sziikségiik van
ahhoz, hogy boldogsagban ndjenek fel”. 2008-
ra az északi orszagokban jelentésen csokkent

az ezzel egyetért6k aranya. Az eurdpai orszagok
kiilonboznek a gyermekvallalas fontossaganak
megitélésében és a gyermekvallalashoz
megfeleldnek tartott kiilonb6z6 csaladformak
elfogadasaban is. Abban a kérdésben, hogy a
kérdezettek mennyire értenek egyet azzal, ha
»eqy nd, mint egyediilallé sziil6 akar gyermeket,
de nem kivan allandé partnerkapcsolatot egy
férfival”, az orszagok kozotti variancia magasnak
mondhat6. Torokorszagban pl. a kérdezettek
kevesebb mint 10%-a ért egyet, mig Izraelben kozel
90%. A mesterséges megtermékenyités
vonatkozasaban — Romania kivételével —
valamennyi orszdgban inkabb elfogadbak a
kérdezettek. A ndk, a fiatalabbak és a magasabb
iskolai végzettségiiek rendelkeznek a legelfogadobb
attittiddel (Szalma, 2014).

REKREACIO$ TEVENENYSEG, MINT
ONMEGUALOSITASI LEHETOSEG

A rekreacié a szabadidében, a
tevékeny pihenés érdekében végzett minden
olyan kulturélis, tarsas, jatékos és mozgasos
tevékenység, melyet a napi f6 elfoglaltsag 4ltal
okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-
lelki teljesit6képesség helyreallitasa és annak
fokozasa érdekében tesz az ember (Fritz, 2006).
~A szabadid§ szinte egyidfs az emberiséggel, bar
eltoltésének idGkeretei és tartalma torténelmi
koronként jelentSsen valtozott. Eletiinket
szabalyozott idGkeretben, idéstruktiraban éljiik
(munka, tanuléds, pithenés, szérakozas). Ez egyfajta
életrendet teremt koriilottiink. A pszichikus
egyenstlyt ezen tevékenységek harmoniaja adja. Igy
a szabadid§ életviteliink meghatarozé tényezdje,
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de egyben az egyén jellemzdje is.” (Kovdcsné
Bakosi, 2012, 5.0.) A szabadidés tevékenység

az onmegvaldsitas szintere is lehet. Az
emberek tobbsége igyekszik olyan szabadidds
tevékenységet valasztani — amennyiben lehet&sége
van ra —, mely tiikrozi a személyiségét. A hobbi
tevékenységekbdl nem csupéan a személyiségre
lehet kévetkeztetni, hanem arra is, hogy az egyén
milyenné szeretne valni. Természetesen a valasztott
tevékenység is hat az egyén személyiségére.
Napjainkban annyiféle szabadidds tevékenység
koziil valaszthatunk, mint talin még sohasem a
torténelem folyaman. A kinalat nem csak széles
skalan mozog, hanem szinte minden elérhetd, akar
olyan lehetéségek is, amik korabban csak sz{ikebb
réteg szamara voltak azok.

A sporttevékenységek széles
spektrumabdél valaszthatnak azok, akik
ebben kivanjak megtalalni az 6romiiket, vagy
kiterjeszteni az identitasukat. Ilyen napjainkban
konnyen elérhetd lehet6séget kinalnak példaul
az extrém sportok. Maga az extrém sz6 az Uj
Lexikon definici6ja szerint ,,1. szélsGséges, végletes,
talzo, szertelen, 2. rendkiviili.” (Kovdcs, 2004, 234.
0.) Az extremitas a szokvanyostol, a hétkoznapitol
jelent8s mértékben eltérd. Saghy Zoltan a
sporttevékenység soran eltérd extremitasokat
kiilonboztet meg, aszerint, hogy miben jelentkezik:
Megjelenhet egyrészt az energiafelhasznélasban,
idGtartamban (ultramaraton, ironman), masrészt
a veszély mértékében (vadvizi evezés, ejtbernybzés,
stkléernyézés, bangy jumping, sziklamaszas)
vagy mindkett6ben egyiittesen (Mount Everest
expedicidk, fold kortili vitorlazas). Az extrém
sportok rekreacids irdnyzatként elsGsorban
az ,,élmény-hangsiily ™-hoz ,,élménykeress”
irdnyzathoz tartoznak. De emellett az extrém
sportok tobbsége egyben outdoor sport
is, azaz természeti sport. Az élmény egy részét
tehat az izgalom, a kaland és a kihivas adja, mas
részét pedig, hogy a sportot valasztok kiszakadnak
a mindennapi kornyezetb6l, valamint a t4j latvanya
és a friss leveg6n valé mozgas 6rome is hozzajarul
az élményhez. Az extrém sportok nagy része
a fun-sportok kozé tartozik. Ez alatt azt
értjlik, hogy a fanatikusok megszallottan kétédnek
az adott sporttevékenységhez, legszivesebben
folyamatosan aktivan tiznék ezeket a sportokat.

A legnagyobb hajtéerd ezekben a sportagakban
az élmény, az élvezet, a szérakozas. Ezekben a
sportokban ad6dhatnak olyan helyzetek, amikkel
a hétkoznapi életben szinte soha nem talalkozna
az ember, és ezéltal személyiségiik olyan oldala
is el6térbe keriilhet, mely a mindennapok soran
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rejtve van. Ezen id6toltések soran talalkozhat
az ember sajat félelmeivel, s6t nemcsak
szembenézhet veliik, hanem le is gy6zheti azokat.
Egy bizonyos szinten tudl a sportot {iz6 az életével
jatszik, de ezen sportagak képvisel6i szerint pont
ez az, ami ennek az egésznek a sava-borsat adja, és
amitdl nagyon jo és intenziv az egész élmény. Az
extrém sportolok leginkabb a hegyi-, a vizi-, a
1égi-, a biciklis- és a téli sportok kedvelGibdl
keriilnek ki. Az ezekkel a sportokkal foglalkozok
nem kiiloniilnek el élesen egymastol, sok az
atfedés, tobben liznek parhuzamosan
tobbféle extrém sportagat. Bar az extrém
sportok a rekreacionak csak egy kis és szélsGséges
szeletét alkotjak mégis egyre tobben érdekl6dnek
irantuk és egyre népszertibbek, hozzaférhetébbek

(Kovacs, 2004). [(D)

Nem csupan az extrém sportok hozza-
férhet6bbek ma a sportolni vagyok szamara, mint
kordbban. A nék az esztétikai sportagak
széles valasztékabol valogathatnak,
melyek kimondottan arra irAnyulnak, hogy altaluk
megélhessék a nGiességiiket, kiteljesedhessenek
testben-1élekben egyarant. [P

Ilyen lehet6ségek tobbek kozott a hastanc, a
radsport és 1égakrobatika, a Beautyrobic vagy a
»felnétt-balett”. [ERTY] A ,felnott balett” egy
viszonylag 14j és népszeri kezdeményezés, mely
arra szolgél, hogy aki kedvet érez a klasszikus
baletthez, az ne csak 6vodaskoraban élhessen
a balettérak nytjtotta lehet6ségekkel, hanem
barmilyen életkorban. Teljesen kezd csoportok
is indulnak életkortol és testsilytodl fiiggetlentil
barki szadmara, aki szeretne megtanulni balettozni.
Mindenki elsajatithatja az alapokat, a magasabb
szintld gyakorlatokat, s6t egészen a spicc cip8s

orakig is eljuthat. [(NLTY)

A sportokon kiviil az 6nkifejezésnek és
onmegvalositasnak egyéb lehetséges ttjai is
elérhet6bbek ma, mint korabban. Kevéshé
jellemzéek az életkori vagy testalkati
korlatok példaul a modellkedés bizonyos
teriiletein is. Nemcsak kiilf6ld6n, hanem
Magyarorszagon is sorra jelennek meg a 40 év
feletti modelleket foglalkoztat6 ligynokségek,
melyek kiildetése, hogy az életkort értékként
mutassak be, és lathatova tegyék azt a kisugarzast,
amit csak az id6 hozhat. Ma mar nemcsak a 34-es
ruhamérettel rendelkezé fiatal nok teljesedhetnek
ki a modell palyan, megjelentek a plus size
modellek a pozitiv testkép jegyében. A pozitiv
testkép nem a negativ testkép tiikorképe, hanem
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6néll6 dimenzi6, amely 6sszefliggésben van tobbek
kozott az onelfogadéassal. 2010-ben sziiletett meg
a pozitiv testkép legaltalanosabban hasznalt
definicidja: ,,A pozitiv testkép atfogo szeretet

és tisztelet a test irdnt, amely lehet6vé teszi az
egyének szamara, hogy (a) értékeljék testiik egyedi
szépségét és miikodését, mely Gket szolgilja, (b)
elfogadjak, s6t akar csodaljak is a testiiket, azon
tulajdonsagaival egyiitt is, melyek nem igazodnak
az idealizalt képekhez, (c) szépnek, kellemesnek és
magabiztosnak érezzék a testiiket és legyenek vele
boldogok, ami kifelé gyakran egyfajta sugarzasban
jelenik meg, (d) a testiik erényeit hangstlyozzak
és ne a tokéletlenségét, és végiil (f) a bejovs
informaciot a test védelme szerint értékeljék, azaz
a pozitiv inform4cio6t internalizaljak, a negativat
pedig utasitsak el, vagy keretezzék at.” (Csabai,
2019, 364.0.)

Napjainkban az 6nelfogadas és pozitiv testkép
jegyében egyre gyakoribbak azok a reklamok,
melyekben a bemutatott noi karakterek
nem idealizaltak és elérhetetlenek, hanem
természetesebbek, ,hétkéznapibbak”, ,,emberibbek”
és ,esendb6bbek”. Mindezek a valtozasok
hozzajarulnak a n6k sajat testiikkel valo pozitivabb
kapcsolatahoz, mely fokozza az én-hez val6 pozitiv
viszonyulast és a jol-1ét érzést is. A pozitiv testkép
kozvetlen kapesolatban all az optimizmussal, a
pozitiv érzelmekkel, az Ontisztelettel, az élettel vald
elégedettséggel és a boldogsaggal (Gillen, 2015;
Tylka — Wood-Barcalow, 2015).

KOVETKEZTETESEK

A mai modern ndé szamara az
onmegvalositasi lehetéségek szinte
végtelen tarhaza elérheté. Igaz ez a csaladi
és parkapcsolati lehetGségekre is és a szabadidgs
tevékenységekkel kapcsolatos lehetGségekre
is. A dontés szabadsaga azonban nem csupan
oromforras, hanem teher is lehet.

A sajat utunk megtalalasa és a sajat
identitasunk kialakitasa éppen ennek a milli6
lehet&ségnek koszonhetéen talan nehezebb, mint
azokban az id6kben, mikor a néi szerepek és n6i
életat sokkal determinisztikusabb volt. Ez persze
nem jelenti azt, hogy a n6i 6nmegvaldsitas kapcsan
tett 1épések hatranyosak lennének, csupéan azt, hogy
talan hosszabb id6t vesz igénybe megismerniink
sajat magunkat és megtalalni a sajat utunkat.
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RECREATIONAL ACTIVITIES OF MOMS

Comparative Study of Recreational Activities
of Mothers in Hungary and Jordan

%" ABSTRACT:

Introduction: mothers around the world are
at increased risk for health-related problems
because of the level of inactivity before, dur-
ing, and after pregnancy. Recreational habits
in different countries may differ.

The experience gained from comparing
these habits can provide useful information
for each country. Aims: to examine among
Hungarian and Jordanian mothers who have
at least one child, what leisure ctivities are
usually practiced and to compare their gen-
eral health and recreational activities based
on their self-report. Online questionnaires
were conducted in both countries. Results:

-,
7 {iSSTEFORLALAS:

Az anyak vilagszerte fokozottan ki vannak téve
az egészséglgyi problémak kockazatanak a ter-
hesség el6tti, alatti és utani inaktivitasuk miatt.
A szabadidGs szokasok orszagonként eltéréek
lehetnek. E szokdsok Osszehasonlitdsa soran
szerzett tapasztalatok hasznos informaciokkal
szolgalhatnak az egyes orszagok szamara. Célok:
megvizsgdlni a magyar és jordaniai n6k szabad-
id6s tevékenységeit, és Osszehasonlitani onér-
tékelt altaldnos egészségi allapotukat. Mindkét
orszagban online kérdGivet alkalmaztak. Ered-
mények: A terhesség el6tt a kocogas/futas és

The rise of people’s awareness about women’s
needs and rights has put a spotlight on pregnant
women’s health, leisure-time physical activity, and
recreation. This correlation has received significant
academic attention, from various studies conduct-
ed by several countries concerning leisure-time
physical activity for pregnant women. Since leisure
time is defined as the free time for an individual to
practice any activity they desire, including resting
or relaxation, recreation is defined as the activities
practiced during leisure time for pleasure (Veal, A.
J., 1992). Despite the enjoyment purposes, recrea-
tion has health and social effects; the health bene-
fits are either emotional or physical, and the social
benefits have a greater impact on society (Fenton
et al.,, 2017). Many findings have shown that en-
gaging in daily recreational outdoor sports benefits
both physical and mental health (Weng & Chiang,
2014). Women during pregnancy go through a lot
of physical/anatomical changes, Staying active dur-
ing pregnancy has advantages for women’s weight
gain; women who remain active during pregnancy
gain less weight than inactive women, and the big-
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Jogging/running and aerobics were the most
common before pregnancy. During pregnan-
cy, walking, watching TV, reading, and var-
ious activities at home were the most com-
mon activities among women, but most of
them were not physically active. Hungarian
women were more active than Jordanians in
all three observed stages. Nevertheless, they
rated themselves less active than Jordanians.
Conclusion: in both countries, more attention
must be paid to pregnant women’s recrea-
tional activities. For example, more special
sessions must be organized and available for
everyone.

Keywords: Recreation, Pregnancy, Physical
activity.

az aerobik, a terhesség alatt a séta, a tévézés, az
olvasas és a kulonféle otthoni tevékenységek vol-
tak a leggyakoribbak, de a legtobben egyaltalan
nem voltak fizikailag aktivak. A magyar n6k mind-
harom megfigyelt szakaszban aktivabbak voltak,
mint a jordaniaiak. Ennek ellenére kevésbé tar-
tottdk magukat aktivnak, mint a jordaniaiak.
Kovetkeztetés: mindkét orszagban nagyobb fi-
gyelmet kell forditani a varandés n6k szabadid&s
tevékenységére. Példaul specifikus foglalkozaso-
kat kell szervezni szamukra, és azokat mindenki
szamara elérhet6vé kell tenni.

Kulcsszavak: rekreacid, varanddéssag, fizikai ak-
tivitas

gest advantage of staying active is improving health
(Health UCSF Medical Centre Women’s, 2017).
Small gains in exercise can reduce the number of
illnesses linked to cardiovascular diseases. There
are a few exercises that are specifically recom-
mended for pregnant women, and these exercises
have proven to favor both the mother and the fetus
(Melzer et al., 2010). Before beginning the recom-
mended workouts for pregnant women, women’s
physical health should be measured, and they must
be supervised. In a study based in Sweden, re-
searchers looked at pregnant women’s pre-partum
and early pregnancy physical activity and leisure
time habits. The findings revealed that 47.1 percent
of the women in the study did the recommended
amount of exercise (Lindquist et al., 2016). In Can-
ada, where a survey compared non-pregnant and
pregnant women’s physical exercise, the accept-
ed criterion for physical activity is 30 minutes or
more for at least four days per week recommend-
ed by ACOG (Mota, P., & Bo, K. 2021). Only 23.3
percent of them met the Canadian standards, while
33.6 percent of non-pregnant women met the re-
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quirements (Gaston & Vamos, 2013). All
the countries that carried out this type of
research had similarities in their results.
But what about mothers in Hungary and
Jordan? Do pregnant women in both
countries practice similar activities and
have the same lifestyles? This paper aims
to address this research gap. We inves-
tigated the leisure-time physical activity
and recreational habits of women who
had experienced pregnancy at least once
in both countries and compared them to
each other.

Pregnant Women’s Health
Women’s health and nutritional status
can be affected by several factors such
as individual behavior and psychologi-
cal factors, health and nutrition services,
social and cultural factors, and biolog-
ical factors (Arulkumaran & Johnson,
2012). The first leading cause of death
in Jordan is ischemic heart disease for
both genders (CDC.gov), with a mater-
nal mortality rate of 38.5 in 2020, highly
affected by COVID-19 as the first cause
of death with 20.3%, followed by 14.1%
of pulmonary embolism (URC-CHS,
2022). Cardiovascular diseases remain
the leading cause of death for Hungari-
an women with 55% in 2014 (Country
Health Profile 2017 — Hungary), while
the maternal mortality rate was 12 per
100,000 live births in 2017(The World
Bank, 2019). Also, certain conditions can
be aggravated during pregnancy, these
complications might leave permanent
damage even after delivery (Arulkuma-
ran & Johnson, 2012). When it comes
to socioeconomic factors, low-income
women had a greater frequency of sev-
eral chronic illnesses and risk factors
(Bombard JM, et al., 2012). In low-in-
come countries usually, women are poor
and less educated so they don’t recognize
their health problems properly and as a
result, they don’t seek any health care.
Also, in developing countries women
are suffering from malnutrition, which
affects their newborn children, usual-
ly, they will be delivered at low weights.
Nevertheless, Jordan is considered to
be a third-world country (developing)
(world population review) the income
is declared an upper middle class, while
Hungary is ranked as a second-world
country with a high income (The World
Bank, 2022). Even though, delivery of
a child should proceed with skilled staff
in all countries whether high-income
or low-income. The health services for
women need a lot of improvements, in
addition to providing programs and rec-
ommendations regarding physical activ-
ity during pregnancy (Arulkumaran &
Johnson, 2012).
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Similarities in both countries
Hungary and Jordan are similar in a
lot of things, starting with the land area
Hungary’s land area is 90,530 Km2 with
a 9,612,493 million population and a
life expectancy for both sexes of 77.31
years (world meters, Hu). On the other
hand, Jordan is located in the middle
of the middle east and has a land area
of 89,342 Km2 with a population of
10,406,437 million and a life expectancy
average of 75 years (world meters, Jo).
The question is do people in these coun-
tries do the same recreational activities
during leisure time? Studies show that
living a sedentary life is a risk factor for
various causes of death, morbidity, and
disability. There is a lot of research com-
paring Hungary’s health care system to
other European countries, but no trace
of studies comparing Hungary to Jordan
or another Arabic country was found.
An active lifestyle is highly related to
mental and physical health, it provides
longer years free of chronic diseases. In
a research-based in Hungary (Makai et
al., 2020), they were able to show that
the levels of physical activities of healthy
adults were improved using e-health
programs. Another research measured
how recreational and physical activi-
ties improved the quality of life for sen-
iors in Hungary (Rétsdgi et al., 2020).
In Arab countries including Jordan,
physical inactivity is high among adults
and children based on different factors,
multi-sectoral efforts are needed such
as increasing the awareness about the
recreational and physical activities bene-
fits, collaboration of ministries of health,
sports, youth, and education (Sharara,
Akik, Ghattas, & Obermeyer, 2018). In a
cross-sectional study about leisure-time
physical activity in Jordan (Barghou-
ti, AbuRmaileh, Jallad, & Abd-Qudah,
2015) they concluded that participation
in leisure-time was low, even though
50% of the Jordanians were aware of the
health benefits coming from engaging in
activities including physical activities.
Further research should be done con-
cerning recreation in Jordan, active life-
style differences in both countries, and
health aspects.

Pregnancy and exercise

Women go through a lot of physical
changes during pregnancy, they usually
gain weight, their body shapes differ and
other changes happen in chemistry and
function. The heart works more, body
temperature increases a little bit, joints
and ligaments especially in the pelvic
area are more flexible and body secre-
tions rise. Also, due to hormonal alter-
ations and fatigue, a lot of mood swings
can happen. Because of these various
changes that happen in the woman’s

body during pregnancy they go through
a lot of discomforts such as nausea, vom-
iting, constipation, frequent urination,
heartburn, fatigue, insomnia, dizziness,
hemorrhoids, swelling in hands and
feet, breast tenderness, leg cramps and
backache (Health UCSF Medical Cen-
tre Women’s, 2017). Some exercises are
recommended especially for pregnant
women, these exercises have shown
noticeable benefits to both the moth-
er and the fetus (Melzer et al.,, 2010).
Staying active can help decrease mater-
nal weight gain and promote a sense of
well-being if done regularly (Barakat et
al., 2011). It has been shown that exer-
cise decreases the risk of pre-eclampsia,
relieves pregnancy-related musculoskel-
etal conditions including back pain,
decreases discomfort in musculoskel-
etal symptoms, reduces the frequency
of muscle cramps, reduces lower limbs
edema, and fatigue, and treats or pre-
vents gestational diabetes (Babbar et
al., 2012). Aerobic exercises in specif-
ic were shown to reduce gaining body
fat and improve maternal heart health,
and circuit training improves fetal heart
function and development (Moyer et al.,
2015). Aerobic fitness gets better in the
case of active women compared to inac-
tive ones, they have lower sleeping heart
rates, and improvements occur related to
shortness of breath (Melzer et al., 2010).

Leisure-time physical activity
(LTPA)

There are a lot of studies based on coun-
tries related to leisure-time physical ac-
tivity for pregnant women. In Sweden,
they investigated pregnant women’s
pre-partum and early pregnancy phys-
ical activities during leisure-time, the
results showed that out of the selected
population 47.1% of women performed
the recommended level of exercise, and
almost all of these women had a low
BMI, very good self-rated health and
high education level (Lindquist et al,
2016). Another cross-sectional study
in Spain examined the LTPA spent by
pregnant women in their first half of
pregnancy following the standards of
the American College of Sports and
Medicine (ACSM) and the American
College of Obstetricians and Gynecol-
ogists (ACOG). Results showed that
one in five women followed the ACOG
criteria in LTPA, while seven of ten fol-
lowed the easier criteria of ACSM. Also,
younger women and the less educated
participated less in activities, which
points out that in the case of this cat-
egory of pregnancy more information
should be given about the advantages
of exercise and the recommended pro-
grams for them (Amezcua-Prieto et al.,
2011).
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A study in Serbia examined the LTPA
in the case of pregnant women during
the first trimester. The results showed
that 27.2% of pregnant women were in-
active, and this inactivity was related to
low education levels, and poor self-rated
health (Todorovic et al., 2020). On the
other hand, pregnant women in Brazil
showed lower participation percent-
ages in LTPA. 14.8% were active in the
months preceding pregnancy, and 12.9%
during pregnancy. In the first trimester
10.4% were active, 8.5% in the second
half of pregnancy, and 6.5% in the third
trimester. In total, only 4.3% were active
during the whole pregnancy. While in
Canada, a study compared the physical
activity of non-pregnant and pregnant
women.

Results showed that almost 85% of
pregnant women participated in leisure
activities, 58% in regular exercises, and
in total, only 23.3% of them met the
Canadian criteria, while 33.6% among
the non-pregnant women followed
the recommended guidelines (Gaston
& Vamos, 2013). Ultimately all of the
previously mentioned research results
showed that the performed activity by
pregnant women was walking, followed
by swimming and household work.

Women’s physical activity in
both countries

In a study concerning the effect of phys-
ical activity on the quality of life for
pregnant women in Hungary, the re-
sults indicated a positive influence on
the quality of life of mothers. Before
pregnancy, 84,1% participated in physi-
cal activity, and during pregnancy, only
41,8% continued. The study showed that
pregnant women become less active
during pregnancy, but women who kept
participating in physical activity showed
enhancement in their mental health and
lifestyle (Csernak, G., et al., 2018). On
the other hand, in Jordan, the findings of
a study indicated that the Department of
Physical Education College’s position in
supporting women'’s sports and reducing
the barriers and obstacles faced by fe-
male students of the Faculty of Physical
Education was modest in general (2016
Jstsbaod & 30304 ). Another study based
in Amman, the capital of Jordan found
that athletic mothers’ role in raising
athletic generations contributes signifi-
cantly to the Society’s sporting achieve-
ments. According to the study’s findings,
the author suggested encouraging wom-
en to continue exercising because this
directly affects how early in their age
children adopt sports and engage in ac-
tivities during leisure-time (2013 ,2c &
st sbd). More research should be con-
ducted, regarding pregnant women and
their physical activity in Jordan.
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METHODS

The survey type was a questionnaire,
and the design of questions was multi-
ple choice. The sampling method was a
non-probability voluntary response sam-
ple. The questionnaire was conducted
online randomly for two weeks, using
Google Forms, permission was granted
from the participants through the ques-
tionnaire, and their responses were col-
lected anonymously. The participants’
surveys were divided into two based on
nationality. The Hungarian women re-
ceived a Hungarian questionnaire, and
the Jordanian women received it in Ar-
abic. The final results were translated
into English, analyzed, and compared
between Hungary and Jordan. Also, the
results were compared to each other in
the same country based on the pre-, dur-
ing, and postpartum phases.

The data were analyzed using Ex-
cel and the Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), version 25.0.
(IBM Corp. Released 2017. IBM SPSS
Statistics for Windows, Version 25.0,
IBM Corp., Armonk, NY, USA). The
mean and standard deviation were es-
timated for numerical variables, as well
as absolute numbers and percentage of
the occurrence of answers for categori-
cal variables. Pearson’s chi-square test
was used to investigate an association
between two categorical variables. The
student’s t-test was used to compare the
Likert scale questions.

Demographics

91 mothers from Jordan and 52 mothers
from Hungary who experienced preg-
nancy and have at least one child partic-
ipated in the study. 71.43% of Jordanian
moms and 69.23% of Hungarians were
college/university graduates. Hungarian
women’s age was mostly 25-34, while
respondents’ age from Jordan was more
distributed into different age groups
equally between 25-34 and 35-44.
78.02% of Jordan were unemployed in
comparison to the Hungarians 23.08%.
Usually married women in Jordan are
unemployed, even though this case is
changing nowadays there are still a huge
number of women who leave their jobs
once they got married. In both Jordan
and Hungary, the participants were
(97.80% - 78.85%) married, respectively.
In the Jordanian religion and culture, it’s
not allowed for women to give birth to
children without being married, that is
why no one identified herself as a single
mother or in a relationship, it is either
married or divorced. Children’s number
is different in rates, Hungarian women
had 11.54% for 3 or more children, while
Jordanian women had 54.95% for 3 or
more children. Jordan’s growth rate is

considered a rapid one (World Popula-
tion, Jo), while Hungary has a negative
growth rate which is completely the op-
posite (World Population, Hu). This ex-
plains why Hungarian women replied
the most having only 1-2 children.

RESULTS

Leisure-time activity
participation

Results in leisure-time activities partici-
pation were very close in both countries.
58% of Hungarian women answered
they take part in leisure activities, while
51% of Jordanians did so. The difference
between the two countries is not signifi-
cant (p=0.410).

Time spent in physical activities
Before pregnancy, physical activity for
women in Jordan was ranging from not
active at all or for 1-2 days, while Hun-
garians ranged between 1-2 days to 3-5
days. These results showed that women
even before pregnancy used to spend the
least time in activities or no time at all
in Jordan, which indicates women live
a physically inactive lifestyle even if they
are not pregnant. Hungarian women in-
dicated to be physically more active (p <
0.001).

During pregnancy, women in both
countries became physically less active.
The ratio of those being physically ac-
tive for more than 5 days dropped to
3.3% for Jordanians and 5.8% for Hun-
garians, and the ratio of those who were
physically not active at all increased
by 46.2% and 25% for Jordanians and
Hungarians, respectively. This affect-
ed the time spent in the recommended
timetable of physical exercises, in both
countries a higher number of women
spent < 30 mins in physical exercise, and
a few stayed active to the same extent as
before pregnancy. Between Hungarian
and Jordanian women the frequency of
weekly/daily physical activity during and
after pregnancy is significantly different
(p<0.050)

Figure 2. shows the total average time
spent on physical activity per day in the
two countries. In the case of Hungarian
women before pregnancy, the time frame
30-59 minutes spent on physical activity
gained the highest percentage (51.9%),
while for Jordanian women the time
frame < 30 mins per day was chosen the
most frequently (59.3%), meaning that
they weren’t active at all or they did the
least amount of physical activity which
is < 30 mins. As for during pregnancy,
Hungarian women showed a decrease
in the time spent in physical activities,
46.2% spent < 30 mins, while the Jor-
danian women’s percentage increased to
73.6% in the same category.



Recreational activity
preferences

Mental recreational activities
The most activity performed by mental
recreation for Jordanian women was
home maintenance (gardening...etc.)
followed by reading/watching tv and
walking, for Hungarians it was different,
starting with reading/watching tv, then
walking, followed by home maintenance.
Outdoor activities such as camping came
in fourth place for both countries. Dur-
ing pregnancy, women in both coun-
tries became less active. Interestingly,
walking in parks or trails for relaxation
purposes became the most activity per-
formed in mental recreation activity fol-
lowed by home maintenance in Jordan,
and reading/watching tv in Hungary.

After pregnancy in a few months,
women almost returned to the same
habits as they had before pregnancy,
with little differences. In Jordan, walk-
ing and home maintenance was the most
frequent activity followed by reading/
watching tv, while in Hungary the order
was walking followed by reading/watch-
ing tv and home maintenance among
the mental recreation activities. Yoga/
Pilates had the lowest participation rate
in all three phases.

The results showed that there wasn’t
much diversity in doing an activity, the
first three places were occupied by read-
ing/watching tv, household work, and
walking. But the order of these activi-
ties changed based on the phase, which
means that the priorities of these women
changed as an effect of pregnancy.

Physical recreational activities

Before pregnancy among the physical
recreation activities running came first,
followed by aerobic classes for both
countries. Seven (~ 8%) women from
Jordan reported that they were not active
at all, and two (~ 4%) did so from Hun-
gary. Swimming and weight lifting were
in third place for Jordanian women, and
weight lifting alone for Hungarian wom-
en. While during pregnancy the number
of those performing physical recreation-
al activities decreased, jogging and aero-
bic classes were still the most popular in
terms of participation. Swimming was
the preferred activity performed by preg-
nant women in previous studies, but in
Jordan and Hungary both, women bare-
ly participated in it. 16 (~ 18%) women
from Jordan and 12 (~ 23%) women
from Hungary reported that they didn’t
do any physical recreation activity. After
pregnancy, jogging and aerobics still had
the highest rates, however, the Hungari-
an women participated less than before
the pregnancy phase. Women who didn’t
participate in any activities after preg-
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nancy were 8 (~ 9%) from Jordan and
9 (~ 17%) from Hungary. The findings
show during pregnancy, women tend to
be less active and change their activity
preferences. But after pregnancy, they
mostly returned to the normal activities
they used to do before.

Self-evaluation of health and
physical activity

Likert’s scale questions were admin-
istered for self-evaluation concerning

Jordanian

pregnancy and physical activities. The
rating scales ranged from 1 (= poor) to 5
(= excellent).

Women who considered their health
very good were the highest in numbers
in both countries, the mean and stand-
ard error of health in the two countries
are shown in

Based on the average scores, the Hun-
garian women considered their health to
be significantly better than the Jordani-
an women (p<0.001)
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The results showed that Hungarian
women spent much more time in activ-
ities than the Jordanian women, but the
Jordanians still highly rated themselves
as active people, which could be related
to their understanding of the word ac-
tve.

Jordanian women mostly agreed on
not having enough time for activities,
while Hungarians half of them agreed,
and the other disagreed. Jordanian
women highly agreed with changing ex-
ercises to lighter ones during pregnancy
while Hungarians disagreed. Most wom-
en in Jordan were neutral and agreed
to go back to previous activities before
pregnancy, while Hungarian women
mostly strongly disagreed, the mean and
standard error are shown in

The difference between the two
countries is statistically not significant
(p=0.890) shown in

Women in both countries had no dif-
ferences regarding changing their activ-
ities to lighter ones or going back to the
same activities after pregnancy. (Figure
6.) Both countries had the highest rates
of never participating in any physical ac-
tivity for pregnant women, followed by
sometimes and lowest in always joining
physical activity classes. This
indicates that there isn’t enough focus on
pregnant women'’s activity, and there isn’t
any availability for such classes that are
made specifically for pregnant women.

CONCLUSION

Based on a comparative analysis of
recreational activities for all the mothers
who have at least one child, concerning
their activities before, during, and after
their pregnancy between Hungary and
Jordan, it can be concluded that wom-
en before pregnancy participated almost
in the same activities, there was not any
noticeable difference in the activity pref-
erence. Considering the differences in
the income, growth, and development of
each country, Hungarian women were
more active than the Jordanians in the
time spent on activities. Walking was
the preferred mental recreational activi-
ty during leisure-time in both countries.
In addition, the most common activities
in physical recreation were jogging/run-
ning and aerobic classes in both coun-
tries during all phases. Women who
want to experience pregnancy should
be aware of the recommended activities
during this period and be more aware of
their maternal health concerning recrea-
tional activities during leisure-time. City
recreation departments in both coun-
tries should offer more care to pregnant
women concerning their activities, such
as offering specific classes for pregnant
women led by recreation specialists and
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making them available and reachable for
everyone, by following recommended
exercises that act as a guide for pregnant
women under supervision.
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A képzé€s a higiénia és
els6segélynyujtas teriiletén dj és
aktudlis ismereteket, komplex
tudast biztosit, valamint a
szakteriilethez kapcsol6dé
kifejezések idegen nyelven
torténd elsajatitdsahoz ad
segitséget.

A képzés célja: egy gyakorlatias
tudds elsajatitdsa a higiéniai,
els6segélynyujtas teriiletén
munkavéllal6k szamadra.

KINEK AJANLJUK?

Fiird6k szdmadra a higiénia
tertiletén dolgoz6 szakembereik
tovabbképzésére, ha fontos,
hogy a vendégjolétet és
vendégbiztonsigot egy

AKKREDITALT
KOMPLEX

&
HIGIENIAI
& &
KEPZES
a fird8k tisztasdgéhoz

hozzé&jarulé
munkavdllalék részére!

2022 NYARATOL!

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

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

Uj, komplex, személyre
szabott tuddst a higiéniai
problémak felismerésérdl

és megsziintetésérdl, a
vendégjoléti intézkedések
sériilésmegel6z6 hatdsairdl,
a vendégjolétet veszélyeztetd
viselkedésformdkrol

és azok elkertilésérdl,

megakadalyozdsarol.

Uj eszkoztarat a megszerzett
ismeretek magabiztos
alkamazasdra és egy ,,sajt
flird6re” szabott protokoll-
listdt a jol végzett munka
dokumentaldsara.

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

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

KER'T

KOZEP-KELET-EUROPAL
REKREACIOS TARSASAG

KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG
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" GSSIEFORLALAS:

Kioreged6 tarsadalmunk onmegvaldsitd
és individualista keretei kozott egyre tobb
embertarsunk marad egyedil a szocialis
térben. Ennek kdszonhet6en sajndlatos mo-
don a lelki, egészségi problémaikkal egyediil
megkiizd6k szama is folyamatosan né (Cud-
joe et al., 2020). Egy-egy kritikus helyzetben
a Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Szovet-
ségének (LESZ) 6nkénteseivel folytatott be-
szélgetés nyujthat megoldas. A hivék prob-
Iémaira valé odafigyelés és segitségnyujtas
magukra a segit6kre is komoly mentalis,
érzelmi terhet rak, amelyre el6zetes és fo-
lyamatos képzéssel probalnak felkészilni.

Az érzelmi 6nszabalyozd képesség nove-
lése érdekében ismertettik meg a Heart-
Math Intézet két technikdjat (Szivkézpontu
légzés és a Gyorskoherencia technika) 19 f6
onkéntessel egy rovid, 6sszesen négyalkal-
mas, 30—40 percet igénybe vevd, online ok-
tatds és coaching keretében. A mddszerek
hatdsait, alkalmazhatésagat 1 hénap gya-
korlasi id6t kévetSen egy egyszer( felelet-
valasztods teszt segitségével mértiik vissza.

A 11 6 gyakorld visszajelzései alapjan el-
mondhatd, hogy a HM-technikak nemcsak
a sajat érzelmi szabalyzast tették konnyeb-
bé, de a segitségkérbkkel vald mindségibb
kapcsolédast, torédést is el6segitették.

Kulcsszavak: érzelmi kimeriilés, érzelmi
onszabalyozo képesség

BEVEZETES

Globalis szinten is egyre nagyobb problémaét je-
lent a magira maradottsag, a szocialis izolacio ki-
alakulasa. Pontos szamok nehezen adhatok meg
abban a tekintetben, hogy az egyes tarsadalmak
esetén milyen %-os aranyu az érintettség. Ong és
Uchino 2016-o0s felmérése szerint az EU 25-0s or-
szagok esetén az a szam 20—-34%, mig az USA-ban
25-29%.

A probléméjukkal magukra maradok segitségre
sok esetben csak kiviilrél szadmithatnak. A telefon-
szolgalatok (mint pl. a LESZ) alapvet6en ennek az
igénynek probalnak megfelelni harom fékuszpont-
tal: 1) a mentalhigiénés prevencio, a lelki egészség
védelme — annak érdekében, hogy a felmeriilé
problémak ne valjanak krizissé; 2) krizisinterven-
ci6, amennyiben a hivé fél az Gt veszélyeztet§ ko-
riillményeket mar sem elkeriilni, sem pedig meg-
oldani nem képes; 3) Ongyilkossag megelGzése,
az ,élet értelmére” keresett valasz megtalalasahoz
nyujtott segitség.
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Hogyan segitsiik a segit6t? — Erzelmi 6nszabslyozé
médszer a telefonos lelkielsgsegély-szolgalathan

How to Help the Helper — Emotional Self-Regulation Tools for the
Volunteers of the Hungarian Crisis Management Telephone Services

” ABSTRACT:

Within the individualistic framework of an
aging society, more and more of our fellow
human beings are becoming socially discon-
nected, isolated. As a result, the number of
people having to face their mental and oth-
er health problems alone keeps increasing
(Cudjoe et al., 2020). For help in crisis situ-
ations many can only turn to the volunteers
of LESZ (Hungarian Crisis Management Tele-
phone Services). The calls may place a heavy
mental and emotional burden on the helpers
themselves, which they prepare for through
prior and continued training.

In order to increase the emotional self-reg-
ulatory capacity of the participants we in-
troduced two techniques developed by the
HeartMath Institute (Heart-Focused Breath-
ing and the Quick Coherence Technique) in
the form of four short, about 30-minute
long, online training and coaching sessions.
The effects and applicability of the tech-
niques were reviewed after a 1-month prac-
tice period, during the volunteers’ regular
supervision.

Feedback from 11 participants indicat-
ed that the techniques not only facilitated
emotional self-regulation but also fostered a
better quality connection with those seeking
help.

Keywords: emotional depletion, emo-
tional self-regulation capacity

Az Onkéntes segit6k tanacsadas, informaélés,
kezelGhelyhez val6 kisérés forméjaban nydjtanak
tAmogatast a felsorolt esetekben.

A telefonos segit6i munka az onkéntességen, az
anonimitason, az alland6 elérhetéségen és a kivald
szakmai felkésziiltségen alapul. A meghallgatok jol
kidolgozott felkészitést kovetSen folyamatos szak-
mai kontroll alatt végzik munkajukat. A felkészits
képzés anyagat — tobbek kozott — pszicholodgiai,
kommunikacios és kriziskezelési ismeretek teszik
ki. A meghallgatok a hivdsok sordn nagymérték-
ben ki vannak téve olyan érzelmi impulzusoknak,
amelyeket kezelniiik kell, és id6rdl id6re ,,meg-
hallgatokészre” kell hangolniuk magukat, akar egy
megrazo hivast kovetGen is. A segitGvel megosztott
élethelyzetek gyakran olyannyira igénybe vehetik
az Oonkéntesek lelkierejét, hogy csaktigy, mint az
egészségiigyi dolgozdk esetében, tudatositani kell
a talzott bevonddas, a kritikus lelki elfaradas lehe-
t6ségét (Kovdcs, 2010; Thormar, 2010). A hivoval
a telefonon keresztiil torténd kapcsolattartés kor-
latozza a kommunikaciot, ezért az empatianak, a



megérzésnek, az intuiciobol szarmazd koncepcidalkotasnak
kiemelt szerep jut. A hivasok soran megjelend kiséré érzelmek
kezelési képességének tudatos fokozasara a fent bemutatott
okokbo6l ad6doban kifejezetten nagy sziikség lenne az 6nkéntes
munka soran. Az érzelmi stabilitas fenntartasanak, visszanye-
résének egy gyors és egyszerti modszertanéat jelentik a Heart-
Math (HM) Intézet altal kifejlesztett eljarasok.

Régobta ismert, hogy a 1égzés tudatositésa, a 1égzés mellett
alkalmazott vizualizaci6 és/vagy hangok, mantrak alkalmaza-
sa eredményes lehet a stresszkezelés gyakorlataban. (Brown,
2013). Bar az altalanosan alkalmazott 1égzégyakorlatoknak
nagyon ritkdn vannak nemkivanatos mellékhatasai, mégis
javasolt, hogy kezdetben szakértével kozosen torténjen a gya-
korlas. Egyes 1égzési technikak kifejezetten nehezen elsajatit-
hatok, és egyéntdl fliiggGen sok id6be telhet, mig eredményre
vezetnek. A HM modszertana alapjaban nem tér el az egyéb
koncentralt 1égzési technikaktol, ahol a 1égzés hivatott harmo-
nizalni a kognitiv és érzelmi funkcidkat. A Szivkézponta lég-
zés esetében a koncentraci6 fokusza az, ami specialis, ameny-
nyiben a figyelem kdzpontjava a szivet teszi. Az elsé HM-tech-
nika a kovetkez6 1épéseket foglalja magaban:

1/ a figyelmi fokusz atiranyitasa a szivre;

2/ szivfokuszu ritmikus légzés, ahol a kilégzés
és belégzés hossza megegyezik; légzéssziinet
nincs.

A Gyorskoherencia technika a kovetkez6 1épéssel egésziil még ki:

3/ pozitiv érzelem, mint pl. egyiittérzés, hala aka-
ratlagos felkeltése.

A harmonikus 1égzés a sziv és agy kozotti kétiranya kom-
munikaciét elényosen befolyasolja, amely kihat érzelmi mi-
kodésiink, valamint 6nszabalyozd képességiink kozponti fo-
lyamataira (McCraty, 2006). Az énmagunk &ltal elGidézett
pozitiv érzelmek még tovabb képesek fokozni a szivritmus an.
koherens mintazatat, amely a szimpatikus és paraszimpatikus
idegrendszer harmonikus egylittmikodéséhez vezet. Mind-
ez végsb soron elGsegiti a tdlzott érzelmi reakciokt6l mentes
kognitiv funkcidk kifejez6dését, az érzelmi onszabalyozast, a
tisztanlatas megtartasat. A HM-modszerek elsajatitasa kor-
tol, nemtdl fiiggetleniil egyszertinek tekinthetd. Alkalmazasuk
nem kivan specialis elGkésziileteket vagy egyéb jartassagot.
Segitségiikkel konnyebbé valhat a helytallas egy-egy problé-
mas szituacidban, vagy dontéshozatal egy érzelmileg megpro-
bal6 helyzetben.

A segitGket ér6 lelki megterhelés konnyebb kezelése, a hivo
fél krizishelyzeti ,berant6” hatasanak csokkentése, a jobb se-
git6i kapesolat, a gyorsabb hivasrol hivasra terjedd ,atzsilipe-
1és” lehetGségének tamogatasa érdekében ismertettiik meg a
szolgalat onkénteseit a HM Intézet modszereivel.

A szervezetben onkéntes munkat végzd 19 {6 részére Osz-
szesen 4 alkalommal 30-40 perces idGkeretben volt lehetGség
a HM-modszereket megismertetni, és az alapvet6 elméleti és
gyakorlati ismereteket atadni. A képzés a COVID-19 pandé-
mia kovetkeztében elrendelt tavolsagtartas kovetelményeinek
megfeleléen online megbeszélés keretében tortént, a Zoom
platformjan keresztiil.

A HM Intézet altal kifejlesztett hét intelligens energiame-
nedzsment technika hatterét mar korabban bemutattuk (Al-
masi és Kesserti, 2021), ezért jelen esetben csak az alkalma-
zott két modszertan bemutatisara szoritkozunk.

Szivkozpontu légzés:
Az érzelmi 6nszabalyoz6 technikak alapjaul szolgalé, bels
mentalis/érzelmi kapacitast épit§ eszkoz. A gyakorl szivtajé-
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kara figyel, és elképzeli, ahogy ott dramlik be és ki a levegd. A
modszer mentalis fokuszt, test- és 1égzéstudatossagot teremt,
csokkenti a negativ érzelmek intenzitasat (Elbers és McCraty,
2020). Nyugodt, de mégis éber allapotot hoz létre, segit fent is
tartani a megszerzett Osszeszedettséget, visszaallitja és fenn-
tartja az energetikai és az érzelmi egyensulyt.

Gyorskoherencia technika:

Erzelmi énszabélyozo6 technika, ami a szivkézponti 1égzés-
t6l annyiban tér el, hogy ott a 1égzés megfigyelésén és a sziv-
kozpont fokusz fenntartasan til mar érzelmi tudatossagra is
sziikség van. A technika kivitelezésekor a 1égzés mellett egy
pozitiv, az alkalmaz6 szdmara megujito, energizald érzés até-
1ése is cél. A modszer alkalmazaséval megteremthetd az agy és
a sziv dsszehangolt, koherens miikodése. Onuralmat teremt,
szabalyozza az energiafelhasznalast, noveli a kiilonbo6z6 hely-
zetekkel szemben mutatott rugalmas megkiizdési képességet
(McCraty és Zayas, 2014).

A képzést kovetGen egy honappal, egy 20 pontbdl allo,
anonim modon, online feliileten kitolthets feleletvalasztos
kérddiv segitségével, irasos forméban kértiink visszajelzést a
résztvevéktdl a bemutatott modszerek alkalmazaséaval és az
esetlegesen megfigyelt hatdsokkal kapcsolatban. A kitdlt6k
anonimitasa miatt nem allt médunkban az adatokat korosz-

taly, nem, szolgélatnal elt6lt6tt id6 stb. szerint elemezni.

EREDMENYEK

Visszajelzés meértéke és a modszereket gyakor-
Iok szama

A képzésen részt vevs 19 f6bdl az 1 honap elteltével 7-en
nem adtak semmilyen valaszt arra vonatkozban, hogy a meg-
ismert modszereket alkalmazzék-e vagy sem. A tovabbi 12 {6
esetében 11 {6 a megadott teszt kitoltésével, 1 f6 pedig att6l
fiiggetleniil, irasban adott visszajelzést (1. abra). Ez utobbi
vélaszado szovegesen fejtette ki, miért nem gyakorolta a méd-
szereket.

1. abra
20
18
T 16
2
¥ 10
i B
E 6
£ 4
& 3 |—
o
Tréninget  Visszajelzést  Visszajelzést  Gyakorld  Nem gyakorld
ehvégzd add nem adé

Ahogy az az 1. 4bréan lathato, a képzést kovetd 4 héttel 6sz-
szesen 8 f6 végezte még a bemutatott gyakorlatokat (tréningen
részt vevbk 42 %-a), eltér6 rendszerességgel és idGtartamban.
A vélaszadokbdl (12 f6) 4-en egyértelm@ien gy nyilatkoztak,
hogy nem gyakoroljak a HM-modszereket. Ebben az esetben
arra kértiik a kérdéiv kitolt6it, hogy adjak meg annak okét,
hogy miért nem alkalmaztik a bemutatott modszereket.

Az alabbi szoveges visszajelzéseket kaptuk:

» ,Egyszertien nem épiilt be az életembe, amit sajnélok és én
tehetek rola legf6képp.”

« ,Kevés volt a gyakorlat, nem r6gz6dott bennem, és nem
volt szerencsés az sem, hogy nem tudtunk személyesen ta-
lalkozni.”

« ,Nem jut eszembe, nem érek ra. Igazibo6l nem tanultam
meg, mikor bemutattdk. Az alkalmakrdl tobbet hianyoz-
tam, mint jelen voltam, igy nincs az egészrél képem. Ra-
adasul kételkedve viszonyultam az egészhez.”

« ,AlapvetSen az elszanas hianya. Sajnos egyéb, korabban
altalam ismert technikakat sem gyakorlok.”
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A visszajelzések alapjan elmondhatd, hogy a gyakorlas elma-
radasanak alapvetGen harom oka volt:

1. alacsony motivaltsag,

2. a kozos gyakorlas hianya,

3. online tér sajatsigai.

Az 6nkéntesek meglévo stresszoldo
technikainak felmeérése

A visszajelzés soran fontosnak tartottuk felmérni azt, hogy
a résztvev8k milyen mas stresszoldé modszereket ismernek
és hasznalnak (2. abra). Jol lathatéan a ventillacié az egyik
leggyakrabban alkalmazott fesziiltségold6 eljaras. Az aktiv
modszerek, mint a sport és a séta is elészeretettel alkalmazott
stresszold6 technika a véalaszadok kozott. Emellett a passzi-
vabb modszerek, mint a zenehallgatis és meditéci6 is bevett

gyakorlat. N
2. abra

Meditacid ]

BMoWw B W @

—

Séta 1

Sport ]

o 1 2 3 4 5 6 7 8
Visszajel:d gyakorld (f6)

Az Onkénteseket arra is megkértiik, probaljak megitélni,
hogy az altaluk ismert stresszold6 moédszerekhez képest a
HM-technikdkat hatékonyabbnak, gyorsabban elsajatitha-
tonak vagy egyszer(ibbnek talaljak-e? Mas ismert eljarasok-
hoz képest a visszajelzések alapjan a HM-modszerek mellett
sz6l azok egyszerlisége (5 pozitiv visszajelzés) és ebbdl adodo
konnyt elsajatithatosaga (4 pozitiv visszajelzés). 2 visszajel-
z6 egyértelmiien nem tartotta hatékonyabbnak a megismert
HM-moédszereket az altala mar alkalmazott technikaknal, 5
valaszad6 pedig nem tudott allast foglalni hatékonysaguk vo-
natkozasaban. 1 gyakorl6 nem adott valaszt erre a kérdésre.

A HM-médszerek beépiilése
az onkéntesek mindennapjaiba

A tovabbiakban azt mutatjuk be, hogy a visszajelzé 8 f6
gyakorl6 mely HM-modszert alkalmazta a képzést kovetd
1 hénapban (3. dbra). 6 f6 az egyértelmtien konnyebben el-
sajatithat6 Szivkozponta 1égzést gyakorolta, 1 {6 a Gyorsko-
herencia technikat, 1 visszajelz6 pedig igyekezett mindkét
HM-mbdszert elmélyiteni.

3. abra

Gyorskoherencia
technika

.

Mindkét HM madszer

Szivkdzponti légzés

A 4. dbran bemutatott adatok alapjan a moédszereket még
alkalmazo 8 f6 10 percnél tovabb egyik technikat sem gyako-
rolta. A technikdk elmélyitésére szant idének &ltaldban 1-5
percnyi idGtartamot adtak meg. A gyakorlatokat a legtobb
esetben hetente t6bbszor is alkalmaztik. Egyetlen {6 jelez-
te, hogy naponta tobbszor is elvégzi a Szivkozponta 1égzést
(4. abra).
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Alkalmazas kiilonb6z6 élethelyzetekben
A visszajelz6 gyakorlok 88%-a, azaz 7 {6 jelezte, hogy a
bemutatott HM-mddszerek legalabb egyikét alkalmazta mar
egy, az Gt érintd konfliktusos vagy negativ élethelyzetben, mig
egy gyakorl6 nemmel valaszolt erre a kérdésre. A visszajelzé-
sek alapjan a kevésbé megterhel6 mindennapi megélések ese-
tén a gyakorlok 50%-a (4 f6) ezekben a helyzetekben is igen,
mig 38% (3.f6) viszont mar nem érezte annak sziikségességét,
hogy éljen a gyakorlat adta lehetGséggel (5. abra). Egy gyakor-
16 nem adott valaszt erre a kérdésre.
5. abra

Visszajelzd gyakorld [f&)
(=T S T T I - B - ]

1

Nem, negativ
élethelyzet

Igen, normal
élethelyzet

lgen, negativ
élethelyzet

EREDMENYEK 0SSZEFOGLALASA

A gyakorlatok hatasara bekoévetkezett valtozasok

Nagyon fontos eredménynek tartjuk, hogy a gyakorlok
tobbsége alkalmazta a technikdkat nehéz vagy konfliktusos
élethelyzetben. Az aldbbiakban azt mutatjuk be, hogy a tech-
nikak alkalmazasanak hatasara milyen gyorsan sikeriilt a va-
laszadéknak visszanyerni 6nuralmukat a ,megprébald” hely-

zeteket kovet6en (6. abra).

Kdnnyebben kezeltem a helyzetet |

Lényegesen hamarabb taltettem
magam a térténéseken

Nem, normal
élethelyzet

1] 1 2 3 4 5 B

6. abra Visszajelzs gyakorlé (f5)

A 8 aktiv gyakorlobdl csak egy 6 jelezte, hogy nem érzett
véltozast korabbi miikodése és a technikak alkalmazasa mel-
lett érvényre jut6 megkiizdési képessége kozott. A gyakorld
valaszadok nagy része (4 f6) kismértéki valtozast tapasztalt.
Harman egyértelmtien arrol szadmoltak be, hogy a kritikus
helyzetet kovetSen 1ényegesen hamarabb voltak képesek visz-
szanyerni onuralmukat és érzelmi egyensilyukat. A 3 f6bél az
egyik naponta 1-5 percig (innentdl Szli-5p, napi), a masodik
5-10 perces intervallumban hetente t6bbszor a Szivkozpon-
th 1égzést, a harmadik 6nkéntes pedig hetente tobbszor 5-10
perces intervallumban mindkét HM-technikat gyakorolta (in-
nent6l SzI-Gykts-10p, hetente t6bbszor).

A bemutatott eredmény egyértelmiien mutatja, hogy a
megkiizdési képesség fejlédése és a technikak gyakorlasi in-
tenzitasa kozott 0sszefliggés van.
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A gyakorlatok hatasara bekovetkezett fizikai
és mentalis hatasok

Minden gyakorl6 — fliggetleniil attél, hogy milyen rendsze-
rességgel és milyen hosszan gyakorolta az egyik vagy masik
technikat — kellemes fizikai érzetek megjelenésérdl szamolt
be. Kellemetlen érzet kialakulasat senki sem jelezte. A fizikai
érzetek megoszlasat a 7. dbran mutatjuk be. Nem meglep6
moddon minden gyakorl6 a mellkasiban, a sziv koriil érzett
kellemes hatast. Ezt kovetGen a fej, illetve a fej tajéka volt az
a teriilet, ahol a legtobben éreztek kellemes fizikai érzetet. A
has-, gyomortajékban 3 gyakorl6 érzett kellemes hatast. A
gyakorlok koziil ketten a belekben, alhasban és végtagokban
is tapasztaltak kellemes érzést. A HM-moddszerekkel legtobbet
foglalkoz6 két gyakorl6 Szli-5p, napi és Szl-Gykts-10p, heten-
te tobbszor minden lekérdezett teriilet esetében pozitiv testér-
zetr6l szamolt be.

7. abra
Mellkas és Fej Gyomor és has Belek és alhas  Viégtagok és
srivtdjék izmak

Arra is kivancsiak voltunk, hogy a fizikai érzeteket milyen
mas hatasok kisérték esetleg Ggy, mint érzelmi, mentalis, spi-
ritudlis megélések (8. abra). Egyetlen gyakorl6 szdmolt be
spiritudlis megélésrél, akinek nem ismeretlenek a meditativ
technikak. A 4-4 f§ esetében spontan megjelend érzelmek és
mentalis érzetek kisérték a kellemes fizikai allapotot. Mindkét
legtobbet gyakorl6 6nkéntes (Szli-5p, napi és SzI-Gykts-10p,
hetente tobbszor) esetében mind érzelmi, mind pedig menta-
lis kisérd hatasok jelentkeztek.

8. abra

[

Erzelmi Mentilis Spiritudlis

A gyakorlatok hatasara bekovetkezett
valtozasok a belsé tartalékok szintjén

A HM-technikidk rendszeres gyakorldsanak eredménye-
képp (nagy egyéni varianciat mutatva 3-6 honap alatt) ki-
sér6 hatasként jelentkezhet egy olyan érzetegyiittes, amelyet
leginkabb gy irhatunk le, mintha azt élnénk meg, hogy ener-
giaval toltédnénk fel. Ez a ,feltoltottség” érzés pedig a tovab-
biakban mindennapi megélések mingségét is pozitiv irdnyba
befolyasolhatja.

A gyakorlok fele (4 f6) arrél szamolt be, hogy a technikak
hatasara képes volt t6ltédni, mig a gyakorlok mésik felénél
nem jelentkezett ez a hatés (9. dbra). Azok, akik 4gy érezték,
hogy belséleg is tudtak toltekezni a modszerek hatasara, az
alabbi sz6veges visszajelzéseket adtik a ,Milyen allapotba ke-
riil a bels§ akkumulétora a gyakorlatok hatasara?” kérdésre:

o stresszmentes”;

« érzelmi egyenstlyba segit visszaéllni, vagy legalabbis lefa-
rag a sz€lsGségekbdl”;

« ,bizakodobb lettem, kevésbé gyotornek meg a rossz hirek”.

LELKI EGESZSEG - TANULMANY

9. abra

Visszajelzd gyakorld (f5)
(=T S T - T A -

Igen

Ketten, akik rendszeresen, naponta vagy hetente t6bbszor
is elvégezték a gyakorlatokat (Szl1-5p, napi és SzI-Gykts5-10p,
hetente tobbszor), azt jelezték vissza, hogy nemcsak energia-
raktaraik toltGdtek fel, de valamivel pozitivabb jov6képpel is
rendelkeznek, mint megel6z6leg.

A HM-moédszertan segitéi munkara kifejtett hatasa
A HM-tréning soran bemutatott elmélet és gyakorlat leg-
f6bb célja az volt, hogy olyan gyors érzelmi Onszabilyozo,
energizal6é technikakkal ismertessiik meg az Onkénteseket,
amelyek segitségével a telefonos szolgalat kozben hirtelen
felmeriilG, lelkileg megterhelG helyzeteket kezelni tudjak. Fel-
tételezésiink szerint mindez megkonnyiti a hivoval valé ming-
ségibb kapcsolodast, illetve a kovetkezd hivo el6tti konnyebb
Hatzsilipelést”, ,meghallgatokész” allapotba keriilést.

A gyakorl6 valaszadok koziil egyetlen f6 nem foglalt csak
allast arra vonatkozoban, hogy a réviden bemutatott mod-
szerek hasznosnak bizonyultak-e szdmara a segiti munkéaja
soran. A gyakorlok koziil 6 személy egyértelmiin az 6nkéntes
munka szempontjabdl is hasznosnak taldlta a technikakat,
mig egy gyakorl6 Ggy érezte, hogy nem tudta kamatoztatni a
gyakorlatokat a meghallgatasok soran (10. abra). A negativ
visszajelzést ad6 gyakorl6 ennek ellenére rendszeresen gyako-
rolja a HM-technikakat, és gy téinik, a mar meglév6 medita-
ci6s modszerei kozé is beillesztette azt.

R 10. abra
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A visszajelzés soran arra is kértiik a kitolt6ket, hogy amennyi-
ben megfogalmazhato, irjak le, hogy az 6nkéntes munka soran
miben volt hasznukra a bemutatott technikik alkalmazasa. Az
alabbi szoveges Osszefoglalasokat kaptuk:

» ,Nehezebb hivasok utan alkalmas lehet arra, hogy vissza-
térjiink egy nyugodtabb érzelmi allapotba, és igy tudjuk
fogadni a kovetkez6 bejové hivast.”

« ,Ha bels§ ellenéllast érzek, nem sodor el. Nehezebb behiiz-
ni egy dramaba.”

« ,Egyes hivoknal az 6nuralom megtartasaban.”

+ ,Megsziinik a fesziilt 4llapotom, és jobb az odafigyelésem.”

« ,Gyors stresszoldas, relaxaci6.”

A visszajelzések egyértelmiien pozitivnak tekinthetdk, to-
vabba az onkéntesek altal végzett munkara vonatkozdan hely-
zetspecifikusak is. Mindez jol mutatja a modszertan alkalmaz-
hatésagét ebben a munkakornyezetben is.
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KOVETKEZTETESEK

A COVID-19 pandémia szigoru rendelkezései nem tették
lehet6vé a személyes jelenlétet a HM-tréning lebonyolitasa
soran.

Ebbdl adédéan nem keriilhetett sor arra sem, hogy a HM
Intézet altal kifejlesztett biofeedback mérési mddszerekkel a
szivfrekvenciavariabilitas- (HRV), pulzusszam- és koheren-
ciaszinteket az egyes résztvevok estében a vizsgalati periddus
el6tt és azt koveten meghatarozzuk.

Igy a médszertan hatékonysaganak megbecsiilésére csakis
a tesztkérdésekre adott szubjektiv valaszok alapjan volt lehe-
tGség.

Az eredmények alapjan elmondhat6, hogy méar egy vi-
szonylag rovid idétartamd, online HM-tréning is hasznéra
valhat azon résztvev6k szamaéra, akik a rendszeres gyakorlas
atjara lépnek.

A mobdszertan gyors, eredményes elsajatithatosagarol mas
szerz6k is beszamoltak (Buchanan, 2019; Field, 2018) ki-
emelve, hogy a HRV-adatok véltozésa még igen szik megfi-
gyelési idGablak esetén is bekovetkezik, és a kardiovaszkularis
rendszer dinamikai és 6nszervezGdése tovabbi vizsgalatanak
kiindulépontjaul szolgalhat (Timofeyeva et al., 2021).

A résztvevGk azonban ezekben a kisérletekben személyesen
voltak jelen a 1égzés begyakorlasakor.

Az, hogy a HM-légzéstechnika online modon is sikeresen
megtanulhaténak bizonyult, tovabb erésiti az eljaras alkal-
mazhat6sagat.

A jelen publikicidban bemutatott két technika koziil a
résztvevek egyértelm@ien az egyszeriibben elsajatithat6 Sziv-
kozpontt 1égzést alkalmaztik gyakrabban.

IRODALOMIEGYZEK

Béar az elmélyités idGtartama altalaban nem haladta meg a
hetente tobbszori Gtperces idGtartamot, a mddszereket alkal-
mazok tobb mint a fele életmingségiikre is kihato, altaldnos-
ségban pozitiv hatasokrol szamoltak be.

A gyakorlas soran fellép6 kellemes fizikai érzeteket, a visz-
szajelzések szerint, érzelmi és energetikai toltekezés is kisérte.

Tobben arr6l szamoltak be, hogy nemcsak a mindennapi
nehéz helyezetek esetén, de az 6nkéntes munk4juk soran is
sikeresen voltak képesek alkalmazni a bemutatott technikak
egyikét.

A beszamolok szerint a Szivkozponta légzés alkalmazasa
mindségibb segitbi jelenlétet tett lehet6vé tobb gyakorld ese-
tében is.

A visszajelzést ad6 résztvevGk tobbsége szivesen ven-
ne részt tovabbi képzésen, hogy jobban el tudjon mélyiil-
ni a HeartMath Intézet &ltal kifejlesztett energiamenedzs-
ment-mddszerekben.

A tovabbi képzések soran a gyakorlas hatasainak visszamé-
résére, amennyiben a jovébeni pandémias helyzet azt lehet6-
vé teszi, a mar fent bemutatott fiziologids paraméterek meg-
hatarozéasara is nagy hangstlyt kell fektetni.

A bemutatott eredmények felhivjak a figyelmet arra, hogy
a hazai segit6i szakmak eszkoztara hasznosan tagithato olyan,
eddig itthon még nem ismert, nem alkalmazott eljarasokkal,
amelyek nemzetkozi szinten mar széles korben elterjedtek a
rokon teriileteken.
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ANTIELETMOD-
KONYV

A HIPERKARMA
FRONTEMBERETOL

Egyre nagyobb népszer(iségnek érvendenek a
kényvpiacon a Partvonal Kiadé Elj Ggy, mint-
sorozatanak egyes darabjai. Elj Ggy, mint
Harry Potter; élj igy, mint Coco Chanel; vagy
éppen élj ugy, mint egy koreai. Erre a sémara
épllve, csak egyetlen tanacsom lehet: ne élj
ugy, mint Bérczesi Robert!

Hadd kezdjem egy személyes torténettel. A
hiperkarma zenekar fiilbemaszé dalszévegei,
dalaik kulonleges hangzasvilaga, azt hiszem
sokunk tinédzserkorat meghataroztak. Gim-
naziumi éveim egyik legtobbet hallgatott le-
meze volt a formacio legels6é albuma, amely-
nek stilusosan a hiperkarma cimet adtak. Az-
tan ugy alakult az élet, hogy jo sok id6re elko-
szontem a zenekartdl, az okat igazabdl magam
sem tudom, valahogy kikerult a latéterembdl.
A Fishing On Orfli-fesztivalon tapasztalt kon-
certélmények kellettek ahhoz, hogy ujra meg-
taldljam a Bérczesi-féle dalokban azt az érzést,
ami egykor olyan nagyon magas szintre emel-
te nalam a lécet. Es akkor jojjon a vallomas:
kozel egy éve ujra hiperkarma-fliggd vagyok.
S ha mar fuggdségek, akkor meg is érkeztiink
az Athenaeum Kiad6 gondozasaban 2019-ben
megjelent En meg az Enek — Behtizott szdr-
nyu felfelé zuhands cim( kotet kdzponti té-
majahoz.

A gyulai szlletésl Bérczesi Robert életét
egészen a gyermekkoratodl kisérheti végig
az olvaso, az alfoldi varosban toltott évek;
szlleinek  valadsa; kozépiskola  Komldn;
lepukkant prébatermek; konfliktusok a
zenésztarsakkal; n6k, akik meg akartak érteni,
meg akartdk menteni 6t; elsé komolyabb
szarnyprdbdlgatdsok és kudarcok az egyetlen

k

i

En...Ene

i-BERCIES] MOSERT

kiadott albumot megélt BlaBla elnevezés(
zenekarral... Mert j6 volt, jo volt, de valahogy
mégsem volt elég. Majd a hiperkarma és a
kilénc, zarkozott, de ugyanakkor hatarozott
elképzelésekkel  rendelkez6  frontember-
szerep. Na meg a kisértések. Alkotas és
élet a drog- és gyodgyszerfliiggbség, a lelki
megingasok arnyékaban.

,Ugy éreztem, hogy ha abbahagynam a
szivast akar csak egy vagy két napra is, egybdl
véget érne a varazslat, és megint jonnének
a hangok, kezd6dne minden el6lrél. Féltem,
hogy ujra olyannak latom majd a vilagot,
amilyen valdjaban, hogy felismerem, hogy
mennyire sok buktatd, akadaly, nehézség
van még el6ttem. Hat hogyan tudnam én
legy(irni ezeket? Nem akartam a valdsagot,
nem akartam visszatérni.” — fogalmazta meg
érzékletesen Bérczesi a kdnyvében, amelyet
memoarként emlegetni talan talzdsnak
tlinhet, annak fényében, hogy megirasakor
még jocskdn a negyvenes évei elején
jart a szerz6. De tény, hogy sok mindent
megélt eddigi élete soran, folyamatosan
egyensulyozott élet és haldl kozott, és szamos
alkalommal egy hajszal valasztotta el attdl,
hogy pontot tegyen torténetének végére.
Vagy kérdGjelet, ahogyan az egyik kedvenc
hiperkarma-dalszévegemben megfogalmazza.
,Egy rajzfilmben élek egyitt veled, latom a
fejed felett a kérdGjelet...”. Ha egy rajzfilm,
egy film az élet, akkor Bérczesi valdszinlleg
sokszor latta noir-ban a vilagot.

Ha csak ezt az oldalat nézziik, az En meg az
Enek olyan, mint egy naplé. De mégis jéval
tobb ennél, hiszen felsejlik a kilencvenes
évek végi, kétezres évek eleji hazai zenei
vilag. Azok a zenekarok, zenészek, akik
hatdssal voltak Bérczesi mf(ivészetére, csak
hogy a legkézenfekvébb nevet emlitsem:
a Kispal és a Borz és Lovasi Andras, akihez
vildgéletében hasonlitottak 6t és a hiperkarma

hangzasvilagdt, ebbdl a skatulydbdl a
kezdetektS6l fogva prébalt kitorni tobb-

kevesebb sikerrel.

»
E n meg az

KONYVAJANLO

KISS LASZLO-BERCZES!I ROBERT

Az Oszinteség. Azt hiszem ez a kotet kulcsa.
Szembesiilés a mélypontokkal és a sikerekkel.
KendG6zetlenll vezeti végig az olvasét az
életének csucs- és mélypontjain. Bar egyedi
zenéjével, kulonleges hangzasu dalaival igen
kilonleges életpalyat tud mar most is a hata
mogott, sajnalatos, hogy mélypontokbdl
sokkal tobb jutott neki. Bérczesi nem szépit és
nem is hallgat el, nem mentegeti magat, még
akkor sem, ha ezzel béven vallal kockazatot,
hiszen ennél joval kevesebbért is elfordulnak,
elitélnek embereket a mai vilagban. De aki
rajongo, az azt hiszem 6rokké rajongd marad.
Nekik pedig kotelezd kézbe venni ezt a kotetet.
Annak is tanulsagos, aki nincs annyira képben
a hiperkarmaval, de igazi élményt mégis
azoknak adhat, akik elgondolkoztak mar életiik
soran, vajon mit is akart kifejezni a ,kolté”
egy-egy soraval, s bar pontos vélaszokat nem
kapunk — én a magam részér6l ezt nem is
banom —, azért belehelyezhetjik egy keretbe
a dalok megsziiletésének korilményeit.

,Tudod az egyetlen ut, ami valahova vezet,
ez a hosszu vorés, amin éppen gyalogolok.
Voltak id6k, mikor azt éreztem, hogy ez az
Ut lesz a vesztem, és a végén belebukok”.
Reméljik, kevesebb lesz a mélység és tobb
lesz a csuics Bérczesi Robert életében, és sok-
sok hiperkarma-dallal 6rvendeztet még meg
minket. Amondo vagyok, hogy ennek igy kell
lennie...

Heged(is Réka

SOMOGYI KAROLY

SZEGED

S<
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7 liSSTEFOGLALAS:

Pickleball a gyorsan valtozé vilag egyik leguijabb
Ut6s labda sportja, amely a tenisz a tollaslabda és
az asztalitenisz keresztezésébd| jott |étre. Vilagszer-
te mar kb. 5 millié6 ember jatssza. 1965-ben USA-
ban taldltak fel, de Eurépdban csak néhany éve
jelent meg.

Magyarorszagon 2019-t6l ismert, illetve rendez-
ték meg az els6 orszagos bajnoksagot. Jelmondata
,Jaték mindenkinek”, amit szinte sz szerint lehet
érteni, hiszen minden korosztalynak ajanlva kony-

” ABSTRACT:

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

The establishment of the International Orienteer-
ing Federation in 1961 initiated the worldwide
development of the sport. The International Ori-
enteering Federation has four official branches of
orienteering: orienteering, MTBO — bicycle orien-
tation, SkiO and TrailO - where able-bodied peo-
ple compete together with disabled people. In
Hungary, in 1925, an orienteering competition was
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nyen, gyorsan megtanulhaté ez az Uj sport, lab-
dajaték. Emellett szdmos egészségligyi elbnye is
jelents a fent emlitett 3 sportagakkal szemben,
mely indokolja a jaték tobbgeneracids vonzergjét.
Hiszen akar kezdd valaki és csak szérakozasbol vagy
szabadid6-tevékenységhdl szeretne Uj sportot ta-
nulni, de akar tapasztalt jatékos, aki a versenysze-
ribb jaték izgalmara vagyik, az ebben a sportagban
is megtalalja, mert a pickleball tényleg mindenki
szamara kinal valamit.

Kulcsszavak: labdajaték, itGs sport, tomeg-
versenysport

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

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

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



BEVEZETES

Az utobbi évek sport- és egészség-
tudomanyi szakirodalmaban egyre
tobb irast talalunk, amely a fizikai
aktivitas gyakorisaganak jelen-
tés mértéki csokkenése
kovetkeztében kialakulo elvaltozasokat
vizsgalja. Ma mar szamos eszkoz és
madszer lat(o?) napvilagot az ,,egész-
ségpiacon”, mellyel a 21. szazad embe-
re megorizheti, sziikség esetén helyre-
allithatja egészségét, ndvelve ezzel az
egészségben eltoltott életéveinek sza-
mat! (Nagyvaradi K. és mtsai, 2019).
Ugy gondoljuk, kiemelt figyelmet
kell forditani az egészségilink megdr-
zésére, dominansan a fizikai aktivitas
névelésére. fgy mi ebben a cikkben
egy uj sportolasi lehetéség-
gel, Magyarorszagon még csak most
alakuld vj iit6s sporttal szeretnénk
megismertetni az olvasot, mely egy
ujabb alternativat adhat az inaktivitas
ellensulyozasara, az egyén egészségé-
nek a megdrzésére €s a fejlesztésére,
tovabba az aktiv mozgas altal kinalt
prevenciokra. Ez egy igazi aktiv, rek-
reacios tevékenység, amely segithet
helyreallitani az ember testi-lelki-szel-
lemi teljesitoképességét (Fritz, 2015).
A pickleball mint jaték 1965-ben
egy teljesen hétkdznapi szituaciobol
alakult ki. USA-ban Joel Pritchard
— képviseld
gyermekei
feliigyeletét
M clvallalta a
¥ nyaralojukban,
Bainbridge szi-
geten. A gye-
rekek nagyon
unatkoztak
az udvaron,
ahol egy régi
teniszpalya
%) allt, de hozza
a felszerelés hianyzott. A képviseld a
szomszédjaval, Bill Bell-lel kitalal-
tak és rogtonoztek egy uj ja-
tékot a gyermekek szérako-
zasara a leamortizalt teniszpalyan.
Felallitottak egy kisebb halot, majd
evezdszerl lapat titékkel és perforalt
milanyag labdaval elkezdtek jatszani.
A lelkesedéssel elkezdett jatékot nem
csak 6k élvezték, hanem a szomszédos
gyerekek és felnottek is rendkiviil szo-
rakoztatonak talaltak.
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Az eredeti cél az volt, hogy olyan
jatékot biztositsanak, amelyet az egész
csalad egyiitt tud jatszani. A jaték
szérakoztaté, gyors tempéjua
és kihivasokkal teli jellege miatt
villamgyorsan elnyerte sokak tetszését.
Kicsit kés6bb, 1975-ben a National
Observer-ben megjelent az elso cikk a
pickleball jatékrol, és 1976-0s orszagos
,»lennis” magazinban mar az ,,Amerika
legtijabb {ités sportjarol” szamolt be.

1984-ben bejegyzik az
Amerikai Egyesiilt Allamok
Amatoér Pickleball Szévet-
ségét (USAPA), mely folyamatosan
biztositja a sportag ndvekedését és
fejlodését, illetve hivatalosan kiadja az
els6 szabalykonyvet. Az USAPA els6
iigyvezetd igazgatodja és elndke Sid
Williams volt. 1990-re mar mind az

50 allamban ismert a pickleball jaték,
az 0j 1it6s sport! A sportag nemzetkozi
szintl kiemelkedésének az érdekében
az USAPA létrehozta a Nemzetkozi
Pickleball Szdvetség (IFP) szervezetét
¢és a megfelelé weboldalt (ifpickleball.
org). Az IFP célja a sportag hivatalos
szabalyainak a fenntartasa, nemzetk6zi
versenyek szervezése.

2019-ben a Sports Fitness Indust-
ry Association jelentése szerint @
pickleball a leggyorsabban
noévekvod sportag az Egyesiilt
Allamokban, mivel a résztvevék szama
eléri mar a 3,3 milliot. A robbanasszeri
ndvekedés tovabb tart, vilagszerte fo-
lyamatosan ismert és kedvelt sportag,
mar tobb kontinensen szamos 0j nem-
zetkdzi klub, szovetség alakulasaval
gyarapszik a jatékosok szama. Az ame-
rikai ,,Sport és Fitness Iparszovetség”
felmérése szerint 21,3 szazalékkal nott
azon amerikai valaszadok szama, akik
2020-ban kezdtek pickleballozni. Az
orszag egyik ,leggyorsabban novek-
v6 sportaganak™ nevezték el, hiszen
ekkorra mar 4,8 millio aktiv jatékost
szamoltak.

A Nemzetkozi Pickleball Szovetség
(IFP) és a Pickleball Vilagszovetség
(WPEF) arra torekszik, hogy a sportag
olimpiai sportagként, esetleg bemutatd
sportként szerepeljen. Az IFP kifeje-
zetten a 2024-es parizsi vagy a 2028-as
Los Angeles-i nyari jatékokon mar dol-
gozik. A Sports Illustrated cikke pedig
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy va-
16szinlileg a jatékot 2032-ben mar
lathatjak az olimpian.

INTERNATIONAL
FEDERATION OF

PICKLEBALL

DE MIERT IS OLYAN
NEPSZER(
A PICKLEBALLS

A teljesség igénye nélkiil igyeksziink
Osszeszedni a leggyakrabban elhang-
zott érveket:

A tenisszel szinte teljesen azonos
mozgasa miatt konnyen tanulha-
t06. A tollaslabda méretii palya miatt
sokkal konnyedebb, kevésbé megter-
hel6, mint a tobbi {its sport. Ennek
ellenére rettentden fejleszti a reflexeket
¢és a koncentraciot. Szabalyai nagyon
hasonlitanak az asztaliteniszére. A
labda sulya sokkal konnyebb, mint a
teniszlabdaé, az atlagos jatékido
12 perc, gyakori sziinetlehetdségek-
kel. Minden korosztaly és képzettségi
szint tudja élvezni a jatékot. Gyorsan
elsajatithato, egyszert, vidam, konnyed
¢és kortalan a szorakozas. Lehet terem-
ben és szabadban is jatszani, egyéniben
vagy parosban.

Altalanos fittségi allapottal azonnal
lizhetd. J6 aerob edzést biztosit, anél-
kiil, hogy az iziileteket és az izmokat
megterhelné. Fokozza a keringést,
javithatja a sziv- és érrendszer egészsé-
gét, segithet megel6zni bizonyos nem
fert6z6, kronikus betegségek eléfordu-
lasat.

A fizikai és szocialis tevékenység
kombinacidja jelentés mentalis egész-
ségiigyi allapotot is biztosithat a spor-
tolok szamara. Az endorfinok és mas
bioaminok, amelyek minden testmoz-
gas soran felszabadulnak, hasznosak az
onbecsiilés novelésében és a depresszid
lekiizdésében. A jatek izgalma pedig
mindenki szamara kinal valamit, talan
ez is magyarazza a tobbgeneracios
vonzerejét!
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MI SZUKSEGES
AJATEKHOZ?

Legfontosabb kellékei a palya, halo,
iit6 ¢és a labda. A pickleball az USA-
ban sziiletett, ezért a hasznalt
mértékegységek angol ere-
detiiek. Mivel nekiink a méter mér-
tékegység a megszokott, igy a méreteit
méterbe atszamitva adjuk meg Koncz
Endre 6sszeallitasanak a segitségével.

magyar atvaltas
neve metrikusba
, 1foot =
E R 30,48 cm
in hiively 1in = 2,54 cm
- 1oz =
uncia 28,35 gramm

A palya teriilete méretben leginkabb
a tollaslabdapalyara hasonlit, mérete:

1341 m
CENTERVOX
w gy
oI

e
-1
NON-VOLLEY ZONE E
(KITCHEN)
A SRR S
]
&
3 K
BAL JoBs £
ADOGATO | ADOGATO E
UDVAR UDVAR L

ALAPVONAL 6,10 m

A halé 22 ft”, azaz 6,7 méter
hosszu, ,,34 in”, azaz 86,4 cm magas
kozépen, ,,36 in”, azaz 91,4 cm magas
a két szélén.

Az itd altalaban nem egyetlen
anyagbdl all, hanem tébb kiillon-
b6z6 anyagu réteget ragasz-
tanak 6ssze. Leginkabb a kozépso
réteg, az ugynevezett mag (core), vala-
mint a borito feliilet (surface) anyagat
szoktak megadni. A mag ¢és a feliilet
anyaga alapvetden hatarozza meg az
iit6 tulajdonsagait. Az ité tomege
,»,0 0z—14 0z”, azaz 170 -397 gramm
kozotti lehet. A kdnnyebb titdvel ke-
vésbé farad el a kéz-vall, gyorsabb
lehet a csuklomozgas.

Nehezebb iitdvel farasztobb jatsza-
ni, viszont a labdanak nagyobb kezd6-
sebességet lehet adni megiitésekor. Az
iitdé hossza ,,15 % in—16 in”, azaz
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38,7-40,6 cm kozott van, széles-
sége .8 in—8 1/8 in”, azaz 20,3-20,6
cm kozott lehet. A markolat hossza
altalaban ,,5 in—5 %4 in”, azaz 12,7-14
cm kozott (http://pickleball hu/szaba-
lykonyv/).

Sokfajta szinii és miné-
ségii labda létezik mar, alap-
vetden a jatékhoz hasznalt labdat az
hatarozza meg, hogy kint vagy bent
jatszunk, hiszen vannak beltéri, illetve
kiiltéri labdak.

LEGFONTOSABB
JATENSZABALYOK

A palya a kovetkezo6 részekbdl all:
palya, jatéktér, alapvonal, felezdvonal,
oldalvonalak, nem-rdptézhetd zona
(gyakran hivjdk ,, Kitchen — kony-
ha”’-nak), kitchen-vonal, halo stb.

Pontozas: A jat¢k 11 pontig tart
(torndkon ettdl elterd lehet 15, vagy
21-es pontozassal). Kettovel kell nyer-
ni. Csak a szervalo csapat szerezhet
pontot.

A csapatbol a szervat mindig a
jobb oldali jatékos kezdi el, ha megsze-
rezte a csapat a szervalas jogat (alap-
vonalrol nézve jobb oldali).

A szervat a teniszhez hasonloan, az
ellentétes oldalra kell elvégezni a , kit-
chen” és az alapvonal k6z¢.

Dupla pattanas szabalya: A
szerva ¢s az ezt koveto return esetében
a labdanak az érintés el6tt pattannia
kell a talajon. Tehat mindkét csapat
els6 érintése a szervat kdvetden patta-
nas utan lehetséges csak. Ennek a két
itésnek a teljesitését kdvetden lehetsé-
ges csak ropte jaték.

A szervaloé csapat mindkét
jatékosanak célszeri az alapvonalon
tartdzkodni a szervat kdvetden, hogy
érvényesithessék a Dupla pattanas
szabalyat. A fogadé oldalon a
fogado jatékos az alapvonalon, mig a
tars a , kitchen” vonalan célszer(i, hogy

MAGYARORSZAGON
2016-BAN KEZDTEK
EL JATSZANI

A PICKLEBALLT

Azo6ta dinamikusan fejlédik, és
egyre tobben csatlakoznak a jaték-
hoz. 2019-ben megalakul az els6
pickleball egyesiilet Budapesten a
Fair-way Sportegyesiilet, honlap-
juk a http://pickleball.hu/.

elhelyezkedjen, de lehetésége van bar-
hol allni.

Parosban a szervalo csapat két
,,hibaig” (azaz elvesztett pontig) jogo-
sult szervalni (kivéve a jaték kezdetekor
— ott az elsd elvesztett pontot kdvetden
dtkeriil a szervalas joga a masik csa-
pathoz).

A cél alabdat maximum egy pat-
tanast kdvetden az ellenfél teriiletére
juttatni. Ezen kiviil minden esemény
hibanak szamit, tobbek kozott:

A palyan kiviilre torténd iités, a
haldba torténd lités, vagy ha csak tobb
mint egy pattanas utan sikeriil megjat-
szani a labdat.

Szerva: A jatékot a szervalo az
ellentétes oldalon talalhato ,,jatéktérre”
utott labdaval kezdi (), kitchen-line”’, az
alapvonal, az oldalvonal és a felezo-
vonal kozétti teriilet — a kitchen line a
szerva esetén hibanak szamit).

A szervalo teriilet az alapvonal
mogott, a felezdvonal és az oldalvonal
képzeletbeli meghosszabbitasa kozott
teriil el.

Szervat elvégezni vagy pat-
tanas nélkiil, azaz a nem iit6 kézzel
feldobjuk a labdat és a pattanas eldtt
az litdvel atiitjiikk az ellenfélnek, vagy
leejtést kdvetden pattanas utan végez-
ziik el.

A szervat pattanas nélkiili verzional
csak alulrdl lehet elvégezni, azaz az
iitének felfelé kell mozdulni, mikézben
eltalalja a labdat. Fontos tovabba, hogy
az iités a csip0 vonala alatt kell, hogy
torténjen. A pattanast kovetd szerva
elvégzésére nincsenek ilyen jellegii
kikotések.

Mindkét 1abbal az alapvonal mogott
kell elhelyezkedni a szervalas meg-
kezdésekor. A szervalas pillanataban
legalabb a szervalo labnak a szervalo



részen (alapvonal mégétt) kell marad-
nia, mig a masik 1ab lehet az alapvonal
mogott vagy a jatéktéren.

A szervalo csapat a szervat megel6-
z6en hangosan bemondja az
eredmeényt (sqjdt szemszogébdl).
Példaul: 7-4, 1 (4 szervalo csapat ve-
zet 7-4-re, és a csapaton beliil az elsé
Jjatékos szerval, azaz még nem kovettek
el hibat. Vesztes pont esetén is naluk
marad a szervalas joga, azonban a
szerva elott bemondasra keriilo szoveg
7-4, 2-re valtozik. Amennyiben ismét
veszitenek, ugy a masik csapathoz keriil
a szervalas joga, és 4-7, 1-es bemondds
kovetkezik). A jaték 0-0, 2-vel kezdddik.

NON-VOLLEY ZONE
[,KITCHEN") RULES

A roptézo (pattanas nélkiili visz-
szaadas) jatékos nem allhat a , kitchen”
teriiletén vagy a ,.kitchen line-on”. Ez
hibanak szamit, és az ellenfélé a pont.

Ropte soran a jatékos testrésze, ru-
haja, barmilyen targya (pl: sapka, fej-
pant stb) nem érintkezhet a , kitchen”
semmilyen részével egészen az iités
mozdulatanak befejezéséig (Pl: ameny-
nyiben az iités soran a jatékos sapkaja
beesik a kitchenbe, ugy az hibanak
szamit).

A ,.Kitchenbdl” a jatékos csak patta-
nas utan jatszhatja meg a labdat.

Az ajatékos, aki barmilyen modon
érintkezett a , kitchennel”, egészen ad-
dig nem roptézhet, mig mindkét 1aba-
val el nem hagyta a ,,kitchen” teriiletét
vagy a kitchenvonalat.

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

N

2022-ben az els6 Junior Kupa / First Junior Championship / pic deball.hu

A jatékosnak lehet6sége van a ,Kit-

chenben” tartdzkodni barmikor, amikor

nem roptézik (http://pickleball hu/sza-
balykonyv/).

2019 nyaran keriilt meg-
rendezésre Budapesten az
elsd orszagos bajnoksag
ferfi egyes (gyoztes B6hm Zoltan), ndi
egyes (gyoztes Felsobiiky Klara) és ve-
gyes paros (gyoztes Kurtz Timea/Zalai
Zsolt) szamokban.

2020-ban a masodik orszagos baj-
noksagban mar férfi parosban is avat-
tak bajnokokat, valamint Nagy-Britan-
niabol és az Egyesiilt Allamokbol is
érkeztek érdeklédé versenyzok.

2022-re mar tovabbi helyszinnel
(Sopron) és versenyzokkel folyamato-
san boviil a kor és szélesedik a pick-
leball szeretdk és versenyzok szama
Magyarorszagon.

Ez évben torténeti pillanatként mar
junior pickleball kupat is rendeztek
Andocson Komaromi Robert testneve-
16 szervezésében.

Osszegezve elmondhatjuk, hogy a
jatek egyszerti €s konnyen elsajatithato
elemei és szabalyainak kdszonhet6en
a kezddknek gyorsan jon a sikerél-
mény, mely segitheti, hogy az egyre
gyorsabb, porgésebb jaték
versenyszeri jatékka is fej-
Iédhet a mar tapasztaltabb
jatékosok szamara.

Az amerikai szdvetség szerint ez
az oka annak, hogy oly sok jatékos
ragaszkodik ehhez a sporthoz: ,.kony-
nyl elkezdeni, de nehéz megallitani!”
(https://usapickleball.org/what-is-pic-
kleball/). Igy mi is bizakodunk, hogy
Magyarorszagon is olyan gyorsan
népszeri lesz a pickleball, mint ma
Amerikaban.
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Sportfilmek nyomaban, avagy fogyasztasi preferenciak

In the train of sports movies, or consumption preferences

7 SSTEFOGLALIS:

Sportrdl sz616 filmeket kivétel nélkil szinte min-
denki ismer. A legf6bb erénye ezeknek a filmek-
nek, hogy kévetendd példat mutatnak. Szamos
film igaz torténet alapjan késziil, egy-egy élet-
torténetet mesél el. A sport szépségei mellett
részben bemutatjak azokat a nehézségeket is,
melyek egy sportkarriert korlilvesznek. A masik
pozitiv hatasa az ilyen tipusu filmeknek, hogy
egy passziv tevékenység utan mozgasra 0szto-
noznek. Egy hianypdtld, egyedi kutatassal meg-
prébaltuk feltérképezni a fogyasztasi szerkeze-
tet és az esetleges befolyasold tényezékkel vald
kapcsolataikat a sportfilmek példajan keresztul.
Megallapithatd, hogy a kozismertnek gondolt
sportfilmek egy része valéban kézismert (mint
példaul a Tlzszekerek), illetve konkrétan a futas
kapcsan a Forrest Gump. A sportrol szélé doku-
mentumfilmek kedveltsége és a filmnéz6 spor-
tolasi szokasai kozott 6sszefliggés fedezhet6 fel,
am a sportolasi gyakorisag nem befolyasolja a
sportkozvetitések nézését. A vizsgalati minta
alapjan a sportfilmek nem 6sztonzik a nézéket
egyértelm(ien a sportolasra.

Kulcsszavak: szellemi és fizikai rekreacid, sport,
filmek, fogyasztas

BEVEZETES

A rekreacio 6 céljai kozé tartozik a jo kozérzet, a
jollét, a minGségi élet megteremtése (Kovacs, 2004).
A fizikai vagy mozgésos rekre4cié azokat a szabad-
id6s tevékenyégeket jelenti, melyek elsésorban a fizi-
kumot veszik igénybe. A szellemi rekreéci6 a kulttra,
a szorakozas és a miivel6dés teriileteit hasznalja fel
az egyéni és tarsas élményszerzések lehetdségein ke-
resztil (Fritz et. al. 2013).

A sportos filmek, sportfilmek, a futasrol szo6l6 fil-
mek részben Gsszekapesoljak ezt a két nagy teriile-
tet. A kiilonbo6z6 filmeket ma mar szamtalan helyen
megnézhetjiik, értve ez alatt a hagyomanyos mo-
zikat, a televiziot és mara mar szinte a legnagyobb
lehet8ségeket kinadlo streaming szolgaltatoknal. A
filmnézési szinterek ez alapjan lehetnek egyéni és
tarsas kornyezetben végzett tevékenységek is (Ma-
gyar, 2021).

A Kozponti Statisztikai Hivatal altal készitett
idémérleg-felmérés még a 2009/2010. év vonat-
kozésaban késziilt el. Ez alapjan a 15—74 év kozotti
korosztély atlagosan naponta 152 percet fordit tévé-
nézésre, videbzasra, internetezésre, 15 percet sétara,
kirandulésra, testmozgasra, és mindossze 1 percet
mozilatogatasra (KSH, 2021). Ez utébbi szamadat
az elm1lt egy évtized soran bizonyara tobbszorosére
megemelkedett. Az id6mérleg-felmérés aktuélis fel-
mérése mellett indokolt lehet a klasszikus mozi mel-
lett a streaming/otthoni filmnézésre forditott id6ra-
forditas vizsgélata is.
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P nBSTRACT:

Almost everyone, without exception, knows
movies about sports. The main virtue of these
films is that they could set an example to fol-
low. Many films are based on true stories, each
telling a life story. In addition to the beauties of
sport, the difficulties that surround a sports ca-
reer are also partially presented in sport movies.
Another positive effect of these types of films is
that they encourage movement after a passive
activity. With a gap-filling, unique research, we
tried to map the consumption structure and
their relationships with possible influencing fac-
tors through the example of sports films. It can
be concluded that some of the sports movies,
thought to be well-known, are actually well-
known (such as ‘Chariots of Fire’), and speci-
fically, in relation to running, ‘Forrest Gump’. A
connection can be discovered between the po-
pularity of sports documentaries and the sports
habits of moviegoers, but the frequency of
sports does not affect viewing of sports broad-
casts. Based on the test sample, sports films do
not clearly encourage the viewers to play sports.
Keywords: mental and physical recreation,
sports, movies, consumption

Kutatasok mutatjak, hogy a hagyomanyos film-
kozvetit6 eszkozoket, mint amilyen a mozi és a tele-
vizio, felvaltjak tjabb, kényelmet és hordozhatdsagot
nyujtd csatornak, mint példaul a szamitogép, laptop,
tablagép, okostelefon vagy ezek kombinacioi (Pesze-
ki — Papp-Zippernovszky, 2017). A filmnézés egy
otthon is elérhet6 szdrakozassa, kikapcsolodast el6-
segit6 tevékenységgé (Varga, 2013) alakulasa mar a
pandémiat megel6z6 idészakban megfigyelhetd.

Kutatasok alapjan a fiatalabb korosztaly a hagyo-
manyos televizionézésre kevesebb id6t fordit. Ebben
a korosztalyban szintén csokkent a radiot hallgatok
és nyomtatott sajtot olvasok aranya, viszont néveke-
dett az internethasznalat, kozosségi média és egyéb
online tartalmak kovetése (Osvdth, 2019).

A sportolas hazankban egyre erételjesebben jele-
nik meg nemzeti stratégiai szinten (Farago, 2017),
ami a pandémia alatt més hangsulyt kapott, a sporto-
lasi szokasokat, tevékenységet a fizikai aktivitasrol a
szellemi rekreaci6 felé iranyitotta. Tehat a rekreacios
tevékenységek a pandémia ideje alatt 4talakultak. A
mozgasos tevékenységek, kiilonosen a szabadid6-
sport attevédott az otthoni térbe és/vagy szabadtéri
helyszinekre (Kinczel, 2021; Kiss et. al. 2021). A kul-
turalis életben is megfigyelhet6k hasonl6 valtozasok.
A mozilatogatasok szama a korlatozasok ideje alatt
jelentésen csokkent a 2020. évben: 72%-kal esett
vissza az azt megel6z6 évhez képest (Magyar, 2021).
Az otthoni televizi6- és filmnézés ugyanezen idészak
alatt felértékel6dott. A jarvany els6 hulldma alatt
késziilt, bar nem reprezentativ kutatas arra az ered-
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ményre jutott, hogy mig a lezarasok el6tt a valaszadok mind-
Ossze 3,4%-a forditott tobb mint harom 6rat filmnézésre, ez a
korlatozasok alatt 9,4%-ra emelkedett (G8si, 2020).

Az Gsszes kutatas azt igazolja, hogy a magyar lakossag je-
lent6s id6t aldoz filmnézésre. Ez is inspiralt benniinket, hogy
megvizsgaljuk a filmfogyasztas szerkezeti sajatossagait, jelen
kutatds keretében hangsilyosan a sporttevékenységgel kap-
csolatos termékekre.

A primer kutatdsunk keretében online kérdéives felmérés
(ELTE KEB 2022/383) tortént a kerdoivem.hu feliiletén ke-
resztil a magyar lakossidg korében. A kényelmi mintavétel
eredményeképpen, az adattisztitas utdn 305 értékelhetd valasz
alapjan torténtek az elemzések.

Arra kerestiik a valaszt, hogy a lakossdg mennyire ismeri a
sportrol szolo filmeket, milyen filmcimek jutnak esziikbe, ha
sportrol, azon beliil, ha futasrél szol6 filmrél kérdezziik.

Az adatelemzés alapvetGen alapstatisztikai modszerekkel
tortént, a kapcsolatok feltdrasa az SPSS programcsomaggal
tortént (95%-os megbizhatbésagi szinten), az alabbi kérdésfel-
tevéseinkre vonatkozoan:

K1: Azok, akik gyakrabban sportolnak, gyakrabban néznek
sportkozvetitéseket is, mint a nem, vagy csak ritkan
sportolok?

K2: Azok, akik gyakrabban sportolnak, nagyobb aranyban
ismerik a sportrol sz6l6 dokumentumfilmeket, mint a
nem, vagy csak ritkan sportolok?

K3: A sportrol sz6l6 filmek egyértelmiien mozgasra
0sztonoznek?

EREDMENYEK

A kérddivet 35,4% férfi és 64,6% ndé toltotte ki, kiilonb6zd
korosztalyt képviselve, akiknek kb. 2/3-a rendszeresen spor-
tol, és 53,4%-uk néz gyakran sportkozvetitéseket kiillonboz6
sportagakban, nemtdl, korosztalytdl, iskolai végzettségtdl
és attdl fliggetleniil, hogy sportolnak-e vagy sem. A kitolt6k
alapjan a minta nem tekinthet6 reprezentativnak, egyrészt a

vigiodk QTSI

(comedy)
biniyi i D 5. 1
{eriminal movie) o
skciotin D 525
(action movie)
i QD ¢ 5+
(adventure movic)
anéneimi i (D ¢ 57
{historical movie)
i D 1 o+
{cartoon)
dokumentumfilm —_m g8
(documentarny) !
famtasziikus film / sci-fi D v
(fantastic movie [ science fiction)
thiticr D 35.41%
tudomdnyos film __“ 1%
{science film) o
zends film, filmmusical —33_1 1%
(musical film, film musical)
te m1|.'~s:rct'! film _31 15%
(nature film)

1. abra: A filmmiifajok emlitési aranya (N = 305) / Image
1: Mention ratio of film genres (N = 305)

Forrds/Source: Sajdt felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and
redaction, 2022
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nemek megoszlasa nem egyezik meg a magyar lakossagra jel-
lemz§ adattal. A masik jelentds eltérés a sportolok aranyaban
latszik, hiszen a felmérésben a valaszad6k t6bb mint 60%-a
végez rendszeres sporttevékenységet, ezzel szemben a magyar
lakosség tobb mint 50%-a egyaltalan nem sportol az Euroba-
rometer 2017. évre vonatkozo6 felmérése (EC, 2018) szerint.

A résztvevk tobbsége kedveli a filmeket, azoknak jellem-
z8en szinte minden tipusat, miifajat. A legt6bben (81,4%) a
vigjatékot kedvelik, megegyezGen Magyar — Reiner (2021) fel-
mérésével. A kitolt6k t6bb mint fele a biliniigyi és akci6filmet,
és legalabb 30%-uk a természeti, zenés, tudoméanyos, thriller,
fantasztikus, dokumentum-, rajz-, torténelmi és kalandfilmet
is megemlitette a preferencialistajan [[IEIE) -

Arra a nyitott kérdésre valaszolva, amelyben leirtdk azt a
sporttal kapcsolatos filmeimet, amelyik elGszor az esziikbe jut,
t6bb mint szaz filmcimmel talalkozhattunk. A fiatalabb genera-
ci6 nagyon valtozatos valaszokat adott. A kitolt6k koziil a leg-
tobben a Tiizszekerekre gondoltak (13,8%, els6sorban a 48-
57 éves korosztaly), ezt kovette a Rocky (10,2%), majd A sziv
bajnokai (8,5%) és az Eddie, a sas (4,6%), majd a Carter
edz6 (4,3%). [PELNE) Tovébbi 18 filmet megjeldltek tobben is,
s6t ezeken kiviil még kb. nyolcvanat emlitett egy-két 6.

w A sxiv bajmokal
{ The Blind Side)

® Carter eded
{Coach Carter)

= Eddie, a sas

(Eddie the eagle)
m Egyéb / Dther

(= 4%)
= Racky

» Tirsrekerek
{Chariots of Fire)

2. abra: A legnépszeriibb sportrol sz616 filmek (N =

305) / Image 2: Most popular movies about sports (N = 305)
Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and
redaction, 2022

A legtobb emlitést kapott 6t film koziil négy szinte teljes
mértékben igaz torténeten alapul. A Tlizszekerek ir6ja, Co-
lin Welland az 1924-es périzsi olimpian 100 méteres sikfutas-
ban aranyérmes Harold Abrahams és a 400 méteres sikfutas
gyGztesének, Eric Liddellnek a torténetét meséli el. A filmet
azéta is az egyik legbefolyasosabb, legtGbbet idézett sportfilm-
ként tartjak szamon (Ferenczi, 2009). A sziv bajnokai egy
amerikai futball-jatékos Michael Oher élettorténetén alapul
(IMDb, 2022a). Az Eddie, a sas, Michael Edwards torténe-
tét meséli el, aki 1929 utan els6 brit siugroként sikeresen kva-
lifikalta magat a Calgaryban rendezett téli olimpiai jatékokra.
Itt annak ellenére valt kozonségkedvenccé, hogy a legkisebb
ugrast tudhatta magaénak. A zaréceremoénian a Nemzetkozi
Olimpiai Szervez6 Bizottsag elnoke, Frank King a kovetke-
z6 mondattal hivatkozott ra: ,A jatékokon néhanyan aranyat
nyertek, néhanyan rekordokat dontéttek, és néhanyan szar-
nyaltak, mint egy sas.” (IMDb, 2022c).
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A Carter edzd egy gimnaziumi kosarlabdatréner igaz
torténetén alapul: Ken Carter a kaliforniai Richmondban dol-
gozott edz6ként (IMDb, 2022b). Az érdekesség az, hogy még a
Rocky is egy valos torténethez kothetd. Sylvester Stallone-t,
aki a film fGszerepét jatszotta, és egyben a forgatokonyvet is
irta, Chuck Wepner és Muhammad Ali k6z6tt 1975. marcius
24-én lezajlott bokszmérkézés inspiralta. Az esélytelennek tar-
tott Wepner a varakozasok ellenére 15 meneten keresztiil tal-
pon maradt, és csak az utols6 pillanatban kapott ki technikai
KO-val (IMDb, 2022d).

A futassal kapcsolatos filmek cimei koziil 45,3%-nak a For-
rest Gump jutott az eszébe (jellemzben a fiatalabb gene-
racionak). A Tazszekerek itt is megjelent: mar nagyobb,
18,4%-0s aranyban, illetve még az Ultra, a Maraton élet-
re-halalra és az 1 am Bolt fordultak el§ legalabb 3%-os
aranyban. Egy-két {6 irt be 34 db, ezektdl kiilonboz6 filmei-
met, valamint négyet néhanyan. Csupan 6,6%-nak nem jutott
eszébe futassal kapcsolatos film, de sporttal kapcsolatos filmre
mindenki emlékezett [ERELIE).

A nyitott kérdés utan felsoroltunk 20 db, kiilonb6z6 sport-
1ol sz016 jatékfilmet, amelyek részben magyarazzak az alabbi
3. és 4. abrat. A legismertebb film, amelyet a kit6lt6k 90%-a
latott, az a Forrest Gump volt, ehhez képest a Tlizszeke-
reket csak a valaszaddk 50%-a nézte meg, de ennek is kozel
otode nem emlékezett ra. Az emlitetteken kiviil két film volt az,
amit a valaszaddk tobb mint 80%-a latott: a Rocky és a Ka-
rate kolyok. Még két film az, amely 70% koriili nézettséget
tudhat magaénak: a Sziv bajnokai és a Jég veled.

A felmérésben részt vevék 81,0%-a nézett mar meg sporto-
16161, edz6rél, csapatrol, sporteseményrdl dokumentumfilmet.
Ez nem fiigg a kitolt6 nemét6l, életkoratdl, iskolai végzettsé-
gét6l és attol sem, hogy sportol-e rendszeresen (legalabb heti
haromszor fél 6rat). Aki nem néz sportkozvetitéseket, doku-
mentumfilmet sem néz. A kit6lt6k fele (50,8%) jobban kedveli
a sporttal kapcsolatos dokumentumfilmeket, mint a kitalalt
torténeteket. Erdekes azonban, hogy a felsorolt sporttal kap-
csolatos 12 db dokumentumfilm és filmsorozat koziil egyetlen-
egy sem éri el az egyharmados nézettségi aranyt. A Netflixen
vetitett sorozat, a Formula-1 keriilt az élre 31,4%-os arany-
nyal, amelyet szintén a streaming szolgaltat6 kinalataban ta-
lalhat6 Schumacher (28,8%) kovet, és harmadik helyre egy
futball-legendankrol sz6l6 dokumentumfilm keriilt, a Pus-
kas: The Legend of the Magical Magyar 25,9%-kal.
A napjainkban sikeres magyar sportolordl késziilt filmek koziil
alegtobben Szilagyi Aronrél késziilt dokumentumfilmet tekin-
tették meg: Egy mindenkiért (18,3%).

Az abrak alapjan latszik, hogy jellemz&en azok a kit6lt6k
szeretik jobban a sportrdl szol6 dokumentumfilmeket, akik
rendszeresen sportolnak [[HEIIF), illetve azok, akik rendsze-
resen néznek sportkozvetitéseket [FREIE).

A valaszadok 78,4%-anak véleménye szerint a sportrol sz6-
16 filmek pozitiv példat mutatnak. Erre a vilaszra erésitettek
ré a nyitott kérdésre adott valaszok, amelyek kiemelik az ilyen
tipusu filmek pozitiv hatasait. Néhany idézet a kitolt6ktol:
+ ,Oszténoz az élet minden teriiletén a kiizdésre, a becsiiletes
helytallasra.”
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3. abra: A legnépszeriibb futasrél sz6l6 filmek (N = 305)
/ Image 3: Most popular movies about running (N = 305). Forrds/
Source: Sajdt felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and redaction, 2022
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4, abra: A sportrol sz6l6 dokumentumfilmek kedvelése
a kiilonb6z6 rendszerességgel sportolék kérében (N
=305) / Image 4: Popularity of sports documentaries among

sportsmen with different regularity (N = 305). Forrds/Source: Sajét
felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and redaction, 2022
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5. abra: A sportrol sz6l6 dokumentumfilmek kedvelé-
se attol fiiggden, hogy néznek-e sportkozvetitéseket
(N =305) / Image 5: Likeliness of documentaries about sports
depending on whether they watch sports broadcasts (N = 305)

Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and
redaction, 2022



» ,J6 példat mutatnak. Megmutatja, mit ad pluszban a sport,
de megmutatja azt is, hogy az eredményért aldozatokat kell
hozni, nem hullik csak gy az 6liinkbe.”

« ,Megmutatja, hogy a kitartés kifizetédik. Osztonzé, lelkesi-
16, de nem 4rul zsdkbamacskat. Megmutatja, hogy vannak
hulldmvolgyek, de nem szabad feladni.”

» ,Szerintem fontos, hogy hiteles képet kapjunk a sportol
sz616 dokumentumfilmek 4ltal, és ne csak szObeszédre ala-
pozva alkossunk véleményt. A filmek, sorozatok pedig 6sz-
tondzhetik, a gyerekeket, felnGtteket, hogy kiprobaljanak
kiilonb6z6 sportagakat.”

+ A dokumentumfilmekben a sportolé mindennapi megpro-
béltatésai is lathatoak, példat mutatva, és 6sztonozve a fia-
talokat, hogy kitart6 munkéval sikereket érhetiink el.”

« ,Motivald, elgondolkodtaté. Izgalmas, lelkesits.”

« ,Szerintem j6 hatissal vannak az ilyen tipusu filmek. Inspi-
ralnak, motivaciét adnak az élet minden teriileten, beleért-
ve amozgast is. Altaldban happy end a vége, ami jatékfilmek
esetében parosul az »igaz torténet alapjan« cimszoéval, ezért
ezekben a filmekben nagy csodarél beszélhetiink, amik re-
ményt adnak, és kitartasra 6sztonoznek. A dokumentumfil-
mek hatasa is hasonld, de itt az adott esemény vagy sportold
életébe nyerhetiink betekintést, ami sok pluszinformaciot
adhat emellett.”

« ,J0, kovetendd példat mutatnak. Nagy sportolok nagy tette-
it filmesitik meg, mellyel maradandd, torténelmi esemény-
nyé valik.”

« ,Egy atlagember (aki sosem sportolt) belelathat a sport
kozegébe. Az emberek egy ilyen film utdn motivaciot, pozi-
tiv élményeket élnek meg, mely 0sztonzi ket a sportolasra.
Edz6ként, tanarként a sport motivacios erejét kiemelten
fontosnak tartom, egy-egy ilyen film utan Gjra dtgondolok
sok mindent, inspiralnak.”

« Pozitiv hatasa van a sportrol késziilt dokumentumfilmek-
nek, de nem mindig pozitiv dolgokat mutatnak meg. Azon-
ban mind rendkiviil tanulsagos. A filmek, filmsorozatok
jobban elragadjak az emberek figyelmét, és azok szdmaéara
is érdekes lehet, akik nem annyira kedvelik a sportot. Ezek
egyértelmtien pozitiv hatassal birnak, és 6sztonzik a sporto-
lasra a nézéket. Elgfordulnak a filmekben kisebb talzasok,
nem pontosan Ggy tortént esetek, de mind a pozitiv kimene-
telt szolgaljak, igy ettdl el lehet tekinteni.”

« ,Szerintem korosztalyfiiggs. A fiatalok egy részét biztos
motivalja, az idGsebbeknek, akiknek sportos multjuk volt,
j6 id6toltést jelenthet.”

« ,Megmutatjak egy torténeten keresztiil, hogy ami lehetet-
lennek ttinik, az is lehetséges, igy szerintem mindenképpen
elgondolkodtat6 hatastak.”

A sportrol sz616 filmek a kitolt6k 56,2%-at 6sztonzi mozgas-
ra, kiillonosen a férfiakat és a fiatal korosztalyt; az 53-57 éves
csoportot pedig a legkevésbé. Erdekesség, hogy a valaszadok
20,4%-a érezlelkiismeret-furdalast a sportrél szol6 filmek meg-
tekintése utin, hogy nem mozog eleget. A kit6lt6k mindéssze
29,4%-a tartja fontosnak, hogy sikeres magyar sportolokrol
filmet készitsenek (nemtdl, korosztalytol, iskolai végzettségtil
fliggetleniil, akar sportol, akar nem, akar néz kozvetitéseket,
akar nem), és egyharmaduk szerint érdemes lenne testneve-
1ésbra keretében filmeket nézni sportolokrol, sportcsapatokrol.
Ez a vélemény a nékre szignifikdnsan jellemzGbb.
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MEGBESZELES

A sportrdl sz6l6 filmek jellemz&en pozitiv hatissal vannak.
A kitoltok tobbsége ismer és nézett is mar meg ilyen tipusi
filmet, bar életkori eltérések jelentkeznek arra vonatkozoban,
hogy mely filmeket ismernek egyértelmiien (hallomdasbél vagy
lattak is).

Kérdésfeltevéseink koziil nem igazolddott be az, hogy akik
(gyakrabban) sportolnak, 6k inkabb néznek sportkozvetitést.
Statisztikai adatok alapjan ez fiiggetlen nemt6l, kort6l és a
sporttevékenységtdl is.

A mésodik kérdésfeltevésiinkre igennel tudunk vélaszolni:
azok, akik sportolnak, jobban ismerik a sportrol késziilt doku-
mentumfilmeket, és jobban is kedvelik Sket.

A harmadik kérdésfeltevésiinkre elGzetesen gondolt igen
vélaszunk nem igazolodott teljes mértékben, hiszen a valasz-
adoknak csak 56,2%-a nyilatkozott tigy, hogy az ilyen tipusa
filmek mozgasra 6sztonzik.

A valaszokat attekintve azonban kijelenthet8, hogy megéri
ezeket megnézetni a fiatalabb korosztallyal is, mert szamtalan
tanulsiggal szolgalhatnak résziikre.
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A professzionalis taplalkozas
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DOrvosi pontossagu testisszetéetel meres
Szakorvosi ver- és laboreredmeny elemzes
Szemeélyre szabott etrend
Sporttaplalkozas, fogyas, eletmodvaltas

www.superFoodsteam.hu

+3620 77 26 613 IsuperFoodsteam IsuperfFoodshop
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% Cubickoljon az élményekben | ;I
A az a{gyé’:' Borbala Fiirdéoben!

Pihenje ki az elmlt idoszak gondjait és faradalmait,
itt az ideje a testi és lelki feltoltodésnek!

* igényes, tiszta kdrnyezet,

» folyamatosan fertétlenitett
gyogy- és elmenymedencek,

» csaladbarat belépdjegy arak

* ingyenes parkolas.

Borbala Gyogyfiirdo Algyo
Cim: 6750 Algyo, Sport u. 9.
www.borbalafurdo.hu

‘Levendular
Hotel***

IDEN SEM MARADHAT EL
A LEGFONTOSABB NAP!

A Levendula Hotel vallalja esklvak,
lakodalmak teljes kor( lebonyolitdsat ?
200 f6ig - a szabad idépontok fliggvényébEmns %

Ha &n is az algydi Levendula Hotel és Etterem vendégeként érkezett a levendulas kozepébe,
szippantson egy mélyet a levendula illatot drasztd levegdbil, és élvezze a vidéki romantika varazsat!
Levendula Hotel és Etterem™ *superior

6750 Algyd, Téglas u. 151, » +36 20 284-0474 = www levendulaholelalgyo.hu



g C.La‘“‘

g
Ml il
] _‘ if’

Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank
gyermek all inclusive ellatassal, szamtalan
gyerekprogrammal, babaanimaciéval, csaladi
wellness birodalommal, izletes éetelekkel és
kilonleges kényeztetéssel varja vidam felldulésre
vagyo vendégeit Noszvajon.

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



